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INTRODUCTION




musculature.


à une question d’esthétique.
En réalité, le muscle est un organe de 
soutien, de protection, de régulation





Ce livre s’adresse à toutes les femmes.


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les clés pour comprendre pourquoi le ren-
forcement musculaire est essentiel et comment l’appréhender
des séances concrètes et accessibles par zone, puis en full body*










C’est pourquoi ce livre propose aussi des programmes de renforcement par 
sport, simples à effectuer à la maison et à intégrer aux jours sans entraîne-
ment, ou avant/après vos séances habituelles.





* Corps complet en anglais.
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comment débuter la musculation.
Stop aux idées reçues et aux pensées limitantes !
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AVANT LA PRATIQUE
PARTIE 1
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Musculation ou renforcement musculaire?


CE QUE ÇA ÉVOQUE 
SOUVENT
CE QUE ÇA VEUT 
VRAIMENT DIRE
MUSCULATION Salle de sport, haltères, 
muscles volumineux, 
performance
Toute activité visant
à stimuler les muscles 
pour qu’ils se renforcent
RENFORCEMENT 
MUSCULAIRE
Gym douce, remise en 
forme, santé, rééducation
Une approche progressive 
et fonctionnelle pour 
retrouver de la force,
du tonus et de la stabilité










autant besoin de force musculaire pour rester en bonne santé que les hommes.
CHAPITRE 1
LA MUSCULATION, EST-CE QUE
C’EST POUR MOI?















[image: ]
Autotest: Vous retrouvez-vous
dans ces armations?
Je ressens le besoin de me renforcer,
mais je ne sais pas comment.
Oui Non
Je redoute que le sport aggrave ma fatigue. Oui Non
Je n’ai jamais vraiment aimé faire du sport. Oui Non
Je suis perdue entre tous les conseils que j’entends. Oui Non
Je commence souvent des programmes…
que je ne termine jamais.
Oui Non
J’ai du mal à me sentir bien dans mon corps. Oui Non
J’ai peur de me blesser, ou de mal faire. Oui Non
J’aimerais qu’on m’explique les choses simplement. Oui Non
Je veux reprendre le contrôle sur mon corps,
sans violence.
Oui Non
J’ai besoin de me sentir soutenue, pas culpabilisée. Oui Non
















[image: ]
Ces idées reçues qui freinent (à tort)

Je suis trop vieille.
Je n’ai pas le temps.
Je vais devenir trop musclée.
Je n’ai pas de matériel.
Je vais me faire mal.
…




Le renforcement musculaire va me rendre plus masculine,
faire gonfler mes bras, épaissir ma silhouette.



















[image: ]

BODY-BUILDING MUSCULATION SANTÉ
OBJECTIF Prendre du volume 
musculaire visible
Renforcer, toniﬁer, 
préserver la santé
FRÉQUENCE 5 ou 6séances/semaine 2 à 4séances/semaine
DURÉE DES 
SÉANCES
1h30 à 2h 20 à 45min
CHARGES 
UTILISÉES
Très lourdes (75 à 90% 
des capacités max)
Modérées, progressives
RÉPÉTITIONS/
SÉRIES
Peu de répétitions
(6 à 10) sur 4 à 6séries 
par exercice
10 à 15répétitions
sur 2 ou 3séries
EXERCICES
CIBLÉS
Plusieurs exercices
pour un seul muscle
Exercices globaux
et fonctionnels
ALIMENTATION Très riche, 
hyperprotéinée (jusqu’à 
2g/kg) et hypercalorique
Équilibrée, adaptée
à la dépense réelle
SUIVI Calculs précis des 
macros, cycles de sèche/
prise de masse
Aucun suivi strict 
nécessaire
RISQUES Surmenage, fatigue 
hormonale, aménorrhée 
(perte des règles), 
blessures
Très faibles si la 
technique et la 
récupération sont 
respectées
RÉSULTAT Corps sculpté, musclé, 
parfois massif
Corps tonique, ferme, 
fonctionnel


continuer de progresser

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Pourquo j « gonfl »
QUAND JE COMMENCE
LA MUSCULATION?


Oui, totalement.
Quand vous débutez un programme de renforcement musculaire, votre corps 
s’adapte pour répondre à l’effort. Il prépare vos muscles à produire de l’énergie 
et à récupérer efﬁcacement.
Cela entraîne 2phénomènes principaux.
Phénomène 1 : stockage de glycogène
>
Vos muscles font des réserves de , une forme de sucre utilisée comme 
carburant pour l’effort.
>
Ce glycogène est stocké avec de l’eau: environ 3g d’eau pour 1g de glycogène.
>
Résultat: les muscles peuvent paraître temporairement .
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Phénomène 2 : micro-inflammations et adaptation
>
Les entraînements provoquent des  musculaires (bénignes 
et naturelles, que l’on appelle aussi plus communément «courbatures»),
qui déclenchent une réponse inflammatoire temporaire.
>
Cela peut entraîner une  dans les muscles sollicités,
un phénomène normal pendant la phase d’adaptation.
>
Mais ce phénomène est : il annonce en réalité la 
.

>
Ce gonflement initial apparaît généralement dans les 1 à 2premières semaines 
d’entraînement régulier.
>
, selon l’intensité et la fréquence des séances et 
votre récupération (sommeil, hydratation, alimentation).
>
 l’inflammation diminue, l’utilisation du glycogène 
devient plus efﬁcace, et la silhouette commence à se dessiner.
>
 ce gonflement ne correspond pas à de la graisse, ni à une prise 
de muscle. C’est le signe que votre corps travaille et s’adapte à une nouvelle 
contrainte.

>
 ne pas interrompre les séances à cause de cette impression de 
gonflement.
>
 marcher, mobiliser les zones travaillées pour amé-
liorer la circulation.
>
 2l d’eau (plate et sans saveur) par jour pour favoriser 
l’élimination des déchets cellulaires et limiter la rétention d’eau.
>
 un apport en protéines, glucides complexes, ﬁbres et minéraux 
(potassium, magnésium) facilite la récupération.
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

À mon âge, ce n’est plus pour moi… Je n’ai plus la force,
ni la capacité de me muscler.
À partir d’un certain âge, ça ne sert plus à rien.

C’est l’une des croyances les plus tenaces et pourtant l’une des plus fausses. 
toute sa vie la capacité de se muscler. Il n’y a pas 

stimuler le muscle avec progressivité et régularité.
plus c’est important
• 
• 
• 
• et maintenir son autonomie.

Nicole a commencé avec des bouteilles
d’eau et en restant assise. Aujourd’hui,
elle fait 3séances par semaine, peut porter
ses courses toute seule, et dit ﬁèrement:
J’ai retrouvé ma posture. Mon dos est
droit, je monte les escaliers sans m’arrêter.
Et surtout, je n’ai plus peur de tomber.
Ce que je gagne, ce n’est pas que du muscle… 
c’est de la liberté.
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

La musculation va affaiblir mon périnée…
Je risque une descente d’organes ou des fuites à l’effort.



pro-
gressif
• renforcer
• améliorer
• prévenir


Je pensais que le sport allait empirer
mes fuites. En réalité, c
’est l’inverse
qui s
’est passé.
Sandrine avait arrêté la danse qu’elle 
adorait, convaincue que son périnée
était «trop fragile».
Mais après quelques semaines d’exercices 
ciblés, elle a retrouvé du contrôle, de la 
conﬁance, et même du plaisir à bouger.
Ce n
’est pas juste le corps qui se renforce,
c
’est aussi l’esprit. Aujourd’hui, je fais
des mouvements que je n
’aurais jamais 
réalisés. Mon périnée ne me fait plus peur.
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Commen l périné
EST-IL
MIS SOUS PRESSION?
Le périnée est un groupe de muscles, ligaments et tissus conjonctifs situé entre
le pubis et le coccyx. Il soutient les organes génitaux, la vessie et le rectum.
Lors d’un effort (soulever, pousser, sauter…), l’abdomen exerce une pression 
intra-abdominale. S’il n’y a pas un bon engagement du transverse (abdo profond), 
si le périnée ne s’active pas en coordination, ou si la posture n’est pas stable… 
cette pression pousse vers le bas et c’est le périnée qui encaisse.
Cette action répétée dans le temps peut provoquer une faiblesse du plancher 
pelvien, voire des troubles (prolapsus, fuites, douleurs).
Vessie
Urètre
Vagin
Périnée
Anus
Rectum
Colonne
vertébrale
Utérus
Vulve
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
la poussée vers le bas
, car le transverse (abdo profond) n’est pas engagé pour 
résister à la pression que crée cet exercice. Lorsqu’on bloque sa respiration ou 
qu’on pousse pendant les abdos, la pression se concentre vers le bas et fragilise 
le plancher pelvien.

la remontée protectrice
 grâce à l’engagement du transverse, la colonne est alignée 
et la respiration fluide. Lorsqu’on expire dans l’effort, qu’on active les abdos pro-
fonds avant d’augmenter la pression et qu’on maintient une respiration continue, 
le plancher pelvien est protégé, et la sangle abdominale travaille efﬁcacement 
sans risque de poussée vers le bas.
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

Si je veux perdre du poids, je dois faire du cardio (course, vélo, natation, 
HIIT…). C’est plus efficace que la muscu car on brûle davantage de calories.

Le cardio consomme principalement du glycogène
stocké dans les muscles. Il brûle des calories sur le momentimpact 
limité sur le métabolisme à long terme.
La musculationconstruit du muscleaugmente votre méta-
bolisme de basebrûlez plus de calories même au repos
en dormant.


Q’es-c qu
LE MÉTABOLISME?
Le  métabolisme  de  base  correspond  à  l’   dont  le 
corps a besoin pour fonctionner au repos: respirer, digérer, faire battre 
le cœur, maintenir la température corporelle…
Plus  vos  muscles  sont  sollicités  et  développés,  plus  votre  métabo-
lisme est élevé. C’est l’une des raisons pour lesquelles la musculation 
aide à brûler plus de calories au repos également.
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Pourquo « ûl »--o
DIFFÉREMMENT EN FONCTION
DE L’INTENSITÉ DE L’EFFORT?
 
60-70% 
de la fréquence 
cardiaque 
maximale
(effort modéré)
Au début de l’effort, l’organisme utilise davantage
le glycogène pour répondre rapidement aux besoins 
énergétiques. À mesure que l’effort se prolonge et que 
l’intensité reste modérée, la contribution des graisses 
augmente progressivement, tandis que la part
du glycogène diminue.



de 15 à 30min 
qui active 
profondément 
les muscles
Pendant l'effort, l’organisme sollicite principalement
le glycogène musculaire pour fournir l’énergie. Après 
l'effort, l’organisme utilise les glucides et les lipides pour 
la récupération, tandis que les protéines servent à réparer 
et reconstruire les tissus musculaires. Cet effet post-
exercice contribue à augmenter la dépense énergétique 
pendant plusieurs heures et à améliorer le métabolisme.
 le cardio brûle surtout les graisses pendant un effort prolongé, quand 
l’intensité est modérée et que le corps a assez d’oxygène pour les utiliser comme 
carburant; la musculation augmente la dépense énergétique et la sensibilité 
métabolique au-delà de la séance.
Combinés ensemble dans un entraînement, 

.
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




Faire uniquement du cardio sans renforcer ses muscles peut à moyen

• réduire la masse musculaire
• diminuer le métabolisme de base
• augmenter le risque de blessure
• créer des pics de faim après l’effort


laire. Mais il n’est  pour soutenir durablement le corps.

• 

• 
• 

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


Entre le boulot, les enfants, les imprévus… impossible de caser du sport.



semainesi l’entraînement 
est bien structuré.

• sollicite la masse musculaire
• déclenche la sécrétion de myokines


• améliore la posture, l’équilibre, la proprioception

• stimule la sensibilité à l’insuline


• 
• 
• 
• 

des heures.
la régularité et la qualité
réalisés apporteront plus de résultats que l’intensité et la quantité de l’effort.
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

J’ai déjà mal, je ne veux pas empirer les choses.

La musculation, c’est fait pour ceux qui aiment souffrir.
Si je n’ai pas mal après, c’est que ça n’a pas marché…

La douleur n’est . Et sur
pas un passage obligé.
il soulage. Le renforcement 
musculaire contribue à réduire les douleurs chroniques

• Il apaise le système nerveux
• endorphines
ce qui baisse l’hypersensibilité à la douleur.
• Il améliore la circulation sanguine et .
• 
la sarcopénie et l’ostéoporose 

Q’es-c qu l douleu ?
La douleur n’est pas uniquement un signal mécanique : c’est une réponse 
du cerveau face à une menace perçue. 
Elle peut être ampliﬁée par le stress, la fatigue, le manque de sommeil, 
la peur du mouvement ou des expériences passées. 
Elle reflète à la fois une alerte physique et une dimension émotionnelle.
Bonne nouvelle : la douleur diminue grâce au mouvement lent et 
adapté, à la respiration, au toucher (automassage), au repos et à la 
compréhension de son corps.
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