
Je ne reconnais plus
mon corps

Le guide spécial pré-ménopause et ménopause
Comprendre la prise de ventre, la fatigue, les sautes d’humeur

et reprendre le contrôle sans régime extrême.

Promesse du guide
Comprendre ce qui se passe vraiment dans ton corps, arrêter de culpabiliser,
et poser les premières actions concrètes pour retrouver de l’énergie,
une silhouette plus tonique et plus de confiance.

Spécial femmes en pré-ménopause, périménopause ou ménopause

Document informatif. Il ne remplace pas un avis médical. En cas de symptômes importants, persistants ou de doute, demande toujours l’avis d’un professionnel de santé.

Ventre, fatigue, moral à zéro ?
Après 40 ans, ton corps change…

ta méthode doit changer aussi.

Comprendre enfin ce qui se passe dans ton corps
pour retrouver énergie, stabilité et confiance sans régime extrême
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Comment utiliser ce guide

Lis-le une première fois pour comprendre. Puis reviens sur les exercices et le plan
d’action 7 jours. L’objectif n’est pas d’être parfaite, mais de savoir par où commencer.

Introduction - Pourquoi ce guide existe
Si tu as ce guide entre les mains, il y a de fortes chances que tu te sois déjà dit au moins une fois :
“Je ne comprends plus mon corps.”

Avant, quand tu prenais 2 ou 3 kilos, tu savais quoi faire. Tu faisais un peu plus attention, tu
bougeais davantage, tu réduisais les petits excès, et ton corps répondait. Aujourd’hui, c’est
différent.

Tu peux faire des efforts, manger plus léger, reprendre le sport… et pourtant ton ventre reste, ton
énergie baisse, ton humeur fluctue, ton sommeil devient fragile. Ce n’est pas seulement une
question de poids. C’est une sensation de perte de contrôle.

Le message central

Tu n’es pas en train d’échouer. Ton corps change. Et quand le corps change, la
méthode doit changer aussi.

Ce guide a été créé pour t’aider à comprendre ce qui se passe vraiment pendant la
pré-ménopause et la ménopause, sans te culpabiliser et sans te noyer dans des explications
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compliquées.

Ce que tu vas comprendre
• Pourquoi la pré-ménopause peut commencer bien avant l’arrêt des règles.

• Pourquoi tes analyses peuvent être “normales” alors que tu ne te sens pas normale.

• Pourquoi le ventre s’installe plus facilement après 40 ans.

• Pourquoi manger moins et faire plus de cardio n’est pas toujours la meilleure réponse.

• Pourquoi les protéines, le renforcement musculaire, le sommeil et la glycémie deviennent
prioritaires.

• Comment commencer à agir concrètement dès cette semaine.

L’objectif n’est pas de te faire peur. L’objectif est de te redonner du pouvoir d’action.

1. Pré-ménopause, périménopause,
ménopause : comprendre la transition
La ménopause ne “tombe” pas du jour au lendemain à 50 ans. Pour beaucoup de femmes, la
transition commence plusieurs années avant l’arrêt définitif des règles. Cette période est souvent
appelée périménopause ou pré-ménopause.

Elle peut commencer dès 35-40 ans, parfois plus tôt, parfois plus tard. Elle peut durer plusieurs
années. Et surtout, elle ne se manifeste pas de la même manière chez toutes les femmes.

Ce qui change vraiment
Au début, les ovaires fonctionnent encore, mais de manière plus irrégulière. La progestérone
diminue souvent en premier. Les œstrogènes peuvent fluctuer : parfois hauts, parfois bas, parfois
instables.

À retenir

Le vrai problème n’est pas toujours le “manque” d’hormones. Au départ, c’est souvent
le déséquilibre, les fluctuations et l’irrégularité qui perturbent ton corps.

Pourquoi tu peux te sentir mal alors que “tout va bien”
C’est l’un des points les plus frustrants : tes analyses peuvent être considérées comme normales,
mais toi, tu sens très bien que quelque chose a changé.

• fatigue persistante

• sommeil plus léger ou réveils nocturnes

• irritabilité inhabituelle

• anxiété ou hypersensibilité

• brouillard mental

• prise de ventre ou silhouette différente

• envies de sucre plus présentes
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Non, ce n’est pas “dans ta tête”. Ton corps est en train de s’adapter à une nouvelle phase
hormonale.

Le piège de la culpabilité
Quand une femme ne comprend pas ce qui lui arrive, elle pense souvent qu’elle manque de
volonté. Elle se juge. Elle se dit qu’elle mange mal, qu’elle ne bouge pas assez, qu’elle vieillit mal.
Pourtant, dans cette période, le corps peut réagir différemment même avec des habitudes
proches d’avant.

Comprendre cette transition permet de remplacer la culpabilité par de la stratégie.

2. Pourquoi tu ne reconnais plus ton corps
Beaucoup de femmes ne vivent pas la pré-ménopause comme un simple changement hormonal.
Elles la vivent comme une perte de repères.

Le jean serre au niveau du ventre. Le corps paraît plus mou. La récupération est moins bonne. Le
moral est plus instable. Les anciennes stratégies ne donnent plus les mêmes résultats.

Le piège : croire que tu dois faire encore plus
Quand le corps change, la réaction classique est de forcer : manger moins, supprimer les
féculents, faire plus de cardio, multiplier les restrictions. Mais cette stratégie peut renforcer la
fatigue, les fringales et le stress.

Nouvelle approche

Après 40 ans, ton objectif n’est pas de punir ton corps. Ton objectif est de le stabiliser,
le renforcer et le soutenir.

Les 3 erreurs fréquentes
• Confondre perte de poids et perte de contrôle : tu ne veux pas seulement perdre des kilos, tu

veux te sentir à nouveau bien dans ton corps.

• Penser que le ventre vient seulement des calories : stress, sommeil, glycémie et perte musculaire
jouent aussi un rôle majeur.

• Utiliser les méthodes d’avant : le corps de 45 ou 50 ans n’a pas les mêmes besoins que celui de
25 ou 30 ans.

La phrase intérieure de ta cible
La phrase la plus importante n’est pas : “Je veux maigrir.” La phrase profonde est souvent : “Je
veux me reconnaître à nouveau.”

C’est cette phrase qui explique pourquoi le sujet est si émotionnel. Le ventre, la fatigue et les
kilos ne sont pas seulement physiques. Ils touchent à l’identité, à la féminité, au couple, aux
vêtements, au regard sur soi.

Phrase clé

Ce n’est pas ton âge qui bloque tes résultats. C’est l’absence d’une méthode adaptée à
ton corps d’aujourd’hui.
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3. Les 4 sphères qui se dérèglent
Dans la grande majorité des cas, les femmes ne viennent pas en disant : “j’ai un problème
hormonal”. Elles disent plutôt : “je suis épuisée”, “je dors mal”, “je suis irritable”, “je prends du
ventre sans comprendre”.

Ces difficultés semblent séparées, mais elles sont souvent liées. On peut les regrouper en 4
grandes sphères : sommeil, humeur, énergie et silhouette.

1. Sommeil et stress
Tu peux mettre plus de temps à t’endormir, te réveiller entre 2h et 5h, avoir chaud la nuit ou te
lever fatiguée. La baisse de la progestérone, les fluctuations hormonales et le stress chronique
peuvent rendre ton système nerveux plus réactif.

2. Humeur et émotions
Tu peux passer de calme à irritable sans comprendre pourquoi. Tu peux te sentir plus sensible,
moins patiente, plus anxieuse. Les hormones influencent les messagers du cerveau : sérotonine,
dopamine, GABA. Ce que tu ressens est réel.

3. Énergie et fatigue
La fatigue de cette période n’est pas toujours une fatigue “normale”. Elle peut être profonde,
fluctuante, présente même après une nuit de sommeil. Stress, glycémie, sommeil, carences et
charge mentale peuvent se cumuler.

4. Silhouette et transformation du corps
La silhouette peut changer : ventre plus présent, perte de tonicité, relâchement, stockage plus
facile. Ce n’est pas seulement une question de volonté : le muscle, la glycémie, le stress et les
hormones jouent ensemble.

Exercice rapide

Note chaque sphère de 1 à 5 : sommeil, humeur, énergie, silhouette. 1 = très dégradé.
5 = tout va bien. Cela t’aide à identifier par où commencer.

Mon auto-évaluation
Sommeil : ____ / 5

Humeur : ____ / 5

Énergie : ____ / 5

Silhouette : ____ / 5

Le domaine qui me pèse le plus aujourd’hui : __________________________

4. Les signes fréquents que ton corps t’envoie
La pré-ménopause et la ménopause peuvent s’exprimer de nombreuses manières. Toutes les
femmes n’ont pas tous les signes. Certains apparaissent puis disparaissent. D’autres s’installent



MSV - Ménopause Sans Ventre Page 6

progressivement.

Émotions et mental
• irritabilité inhabituelle

• hypersensibilité

• anxiété ou angoisses

• perte de motivation

• pensées en boucle

• difficulté à gérer le stress

Sommeil
• difficultés d’endormissement

• réveils nocturnes

• sueurs nocturnes

• sommeil léger

• impression de ne jamais récupérer

Corps et sensations physiques
• bouffées de chaleur

• douleurs articulaires ou raideurs

• migraines plus fréquentes

• peau plus sèche

• cheveux plus fins

• ongles plus fragiles

• baisse de libido ou sécheresse intime

Métabolisme et silhouette
• prise de poids progressive

• ventre qui s’installe

• difficulté à perdre

• gonflements

• perte de tonicité

• digestion plus lente

Important

Ces signes ne sont pas des diagnostics. Ils sont des signaux. S’ils sont importants,
douloureux, nouveaux ou inquiétants, il faut consulter un professionnel de santé.

Mini bilan personnel
Coche les signes que tu observes depuis plusieurs semaines ou plusieurs mois :
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□ Je dors moins bien qu’avant.

□ Je me réveille la nuit.

□ Je suis plus irritable ou émotive.

□ Je prends du ventre malgré mes efforts.

□ J’ai plus souvent envie de sucre.

□ Je récupère moins bien.

□ Je me sens moins tonique.

□ Je me sens différente physiquement.

5. Pourquoi tu prends du ventre alors que tu
fais attention
La prise de ventre après 40 ans est souvent vécue comme une injustice. Tu n’as pas l’impression
de manger plus, tu essaies de faire attention, et pourtant la taille s’épaissit.

Le ventre n’est pas seulement une question de calories
Les calories comptent, bien sûr. Mais après 40 ans, plusieurs mécanismes peuvent favoriser le
stockage abdominal :

• sensibilité à l’insuline qui diminue

• stress et cortisol plus élevés

• sommeil moins récupérateur

• perte progressive de masse musculaire

• activité quotidienne qui baisse sans qu’on s’en rende compte

• restrictions trop fortes qui augmentent les fringales

La graisse, le relâchement et le muscle : 3 choses différentes
Beaucoup de femmes mélangent tout. Or, un ventre qui change peut venir de plusieurs facteurs :

• Un excès de graisse abdominale.

• Une perte de tonicité musculaire.

• Un relâchement de la peau et des tissus.

Chaque problème demande une réponse différente. Pour la graisse : alimentation, glycémie,
sommeil et activité. Pour la tonicité : renforcement musculaire. Pour les tissus : protéines,
mouvement, sommeil, régularité, et parfois soins complémentaires.

Pourquoi les anciennes méthodes déçoivent
Supprimer les féculents, manger une salade à midi et faire du cardio peut donner une impression
de contrôle. Mais si tu dors mal, que tu manques de protéines, que ton stress est haut et que tu
perds du muscle, cette stratégie reste incomplète.
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À retenir

Tu n’as pas besoin de faire plus n’importe comment. Tu as besoin de faire mieux, avec
une logique adaptée à ton corps actuel.

6. Glycémie, insuline et envies de sucre
La glycémie, c’est le taux de sucre dans le sang. Quand elle monte vite, ton corps sécrète de
l’insuline. L’insuline aide à faire entrer le sucre dans les cellules, mais lorsqu’elle est sollicitée trop
souvent, elle favorise aussi le stockage.

Les montagnes russes du sucre
Un petit-déjeuner très sucré, un repas pauvre en protéines ou une collation isolée peuvent créer
le scénario suivant : pic d’énergie, chute brutale, fatigue, irritabilité, envie de sucre.

Signaux possibles
• coup de barre après les repas

• fringale à 10h ou 16h

• envie de sucre le soir

• irritabilité quand tu as faim

• difficulté à te concentrer

• sommeil léger ou réveil nocturne

3 actions simples
• Arrêter le petit-déjeuner sucré seul : ajoute une source de protéines.

• Associer les glucides à des fibres, des protéines et des bonnes graisses.

• Marcher 10 minutes après un repas quand c’est possible.

À retenir

Tu n’as pas besoin de supprimer les glucides. Tu dois apprendre à les mieux placer,
mieux les associer et mieux les doser.

Alternatives intelligentes aux fringales
• fruit + amandes

• yaourt grec ou skyr + cannelle

• chocolat noir + noix

• œuf dur + fruit

• fromage blanc + graines

• houmous + bâtonnets de légumes

L’idée n’est pas de ne plus jamais avoir envie de sucre. L’idée est d’éviter que ton corps réclame
du sucre parce qu’il manque de stabilité.
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7. Stress, cortisol et sommeil : le cercle
invisible
Le cortisol est souvent présenté comme une hormone négative. En réalité, il est indispensable : il
t’aide à te réveiller, à réagir, à t’adapter. Le problème vient quand il reste trop élevé, trop
souvent, ou au mauvais moment.

Après 40 ans, le système nerveux peut devenir plus réactif
Avec les fluctuations hormonales, certaines femmes tolèrent moins bien le stress. Elles se sentent
plus vite dépassées, récupèrent moins bien, dorment moins profondément.

Les 3 moments clés
Le matin : expose-toi à la lumière naturelle, évite de commencer dans le stress, prends un
petit-déjeuner structuré si tu as faim.

Le midi : fais une vraie pause, même courte. Manger en travaillant entretient le mode alerte.

Le soir : diminue les stimulations. Le sommeil ne démarre pas au moment où tu poses la tête sur
l’oreiller. Il se prépare.

Routine du soir simple
• baisser la lumière

• éviter les écrans stimulants

• prendre une douche tiède ou chaude

• faire 5 minutes de respiration lente

• lire quelques pages ou écouter un contenu calme

• répéter les mêmes gestes dans le même ordre

Exercice respiration

Inspire par le nez 4 à 6 secondes. Expire lentement 8 à 12 secondes. Répète pendant 5
minutes. L’expiration plus longue aide le système nerveux à passer en mode repos.

Dîner et sommeil
Le dîner peut aider ou perturber la nuit. Un repas très gras, très sucré, très alcoolisé ou très tardif
peut augmenter les réveils, les sueurs, la digestion lourde et les variations de glycémie.

• Protéines faciles à digérer.

• Légumes cuits si tu es sensible aux ballonnements.

• Petite portion de glucides complexes si tu te réveilles la nuit avec faim ou agitation.

• Alcool limité, surtout en semaine ou en cas de bouffées de chaleur.

8. Alimentation après 40 ans : ce qui doit
changer
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Après 40 ans, tu n’as pas besoin d’un régime plus dur. Tu as besoin d’une alimentation plus
structurée. L’objectif est de stabiliser ton énergie, préserver tes muscles, soutenir ton humeur et
limiter les fringales.

Le modèle simple de l’assiette
• 1/2 assiette de légumes

• 1/4 assiette de protéines

• 1/4 assiette de glucides selon ta faim, ton activité et ton objectif

• une portion raisonnable de bonnes graisses

Les glucides : à adapter, pas à supprimer
Riz, pommes de terre, quinoa, légumineuses, pain complet ou fruits peuvent avoir leur place. La
question est : quelle quantité, à quel moment, avec quoi, et selon ton activité ?

Les graisses : indispensables
Huile d’olive, colza, noix, poissons gras, graines, avocat : les bonnes graisses soutiennent les
hormones, le cerveau, la peau et la satiété. En revanche, le combo sucre + gras industriel est
celui qui pose le plus de problèmes : biscuits, viennoiseries, pâtisseries fréquentes, snacks
transformés.

Comment tu manges compte aussi
• manger assise

• mâcher davantage

• éviter les écrans au repas

• écouter la satiété

• ne pas finir par automatisme si tu n’as plus faim

Le vrai objectif

Tu ne cherches pas la perfection. Tu cherches une régularité suffisante pour que ton
corps recommence à répondre.

Exemples d’assiettes simples
• Poulet ou tofu + légumes rôtis + pommes de terre + huile d’olive.

• Omelette + salade composée + pain complet.

• Lentilles + légumes + feta ou tofu + noix.

• Poisson gras ou tempeh + riz + légumes verts.

• Bowl végétarien : pois chiches + quinoa + légumes + sauce yaourt ou tahini.

9. Protéines, muscles et métabolisme
Le muscle est l’un de tes meilleurs alliés après 40 ans. Il ne sert pas seulement à avoir une
silhouette plus tonique. Il soutient ton métabolisme, ta posture, ta glycémie, tes articulations, tes
os et ta confiance.
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Pourquoi les protéines deviennent prioritaires
• elles aident à préserver la masse musculaire

• elles augmentent la satiété

• elles stabilisent mieux la glycémie

• elles soutiennent les neuromédiateurs du cerveau

• elles aident à mieux récupérer

Un repère général souvent utilisé chez une femme active est autour de 1,2 à 1,5 g de protéines
par kilo de poids corporel et par jour, à adapter selon la santé, l’activité et les conseils médicaux.

Exemples de sources de protéines
• œufs

• volaille, jambon blanc, viande maigre

• poissons et sardines/maquereaux si tu en consommes

• skyr, fromage blanc, yaourt grec

• tofu, tempeh, seitan

• lentilles, pois chiches, haricots rouges

• protéines végétales combinées avec céréales et légumineuses

Point clé

Le petit-déjeuner protéiné peut changer toute la journée : énergie plus stable, moins de
fringales, humeur plus régulière.

Et si tu es végétarienne ou vegan ?
C’est possible, mais il faut être plus organisée. L’objectif est de combiner suffisamment de
légumineuses, céréales, soja, tofu, tempeh, seitan, oléagineux et éventuellement protéines
végétales en poudre selon les besoins.

Le pack 90 jours prévoit justement des options flexitarienne, végétarienne et vegan pour éviter de
bricoler seule.

10. Mouvement, renforcement et santé
osseuse
Après 40 ans, le sport ne doit plus être vu comme une punition pour brûler des calories. Il devient
un outil de santé, de protection musculaire, de stabilité émotionnelle et de confiance.

La priorité : le renforcement musculaire
Le renforcement aide à préserver le muscle, soutenir les articulations, protéger le dos, améliorer
la posture et stimuler les os. Tu n’as pas besoin de devenir “sportive extrême”. Tu as besoin de
régularité.

Le bon rythme
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• 4 à 6 petites séances par semaine si possible

• 8 à 20 minutes peuvent suffire si c’est bien structuré

• renforcement + marche + mobilité

• une seule séance plus intense maximum par semaine si ton niveau le permet

• éviter les séances très intenses tard le soir

Les zones à travailler
• cuisses et fessiers

• dos et posture

• sangle abdominale profonde

• épaules et bras

• mobilité des hanches et du haut du dos

Règle d’or

Après 40 ans, plus n’est pas toujours mieux. Mieux est mieux. Tu dois te sentir
stimulée, pas détruite.

La marche reste précieuse
La marche n’est pas spectaculaire, mais elle est très efficace pour la régularité, la glycémie, le
stress et la digestion. Marcher 10 minutes après un repas peut déjà aider à stabiliser l’énergie.

11. Micronutrition et bilans utiles
Certains nutriments peuvent jouer un rôle important dans l’énergie, le sommeil, le moral, les
muscles et la récupération. Mais les compléments ne remplacent jamais les bases : alimentation,
sommeil, mouvement, gestion du stress.

Nutriments souvent importants
• Magnésium : système nerveux, stress, détente musculaire, sommeil.

• Vitamine D : immunité, muscles, humeur, inflammation.

• Oméga-3 : cerveau, inflammation, équilibre cardio-métabolique.

• Vitamines B : énergie, système nerveux, neuromédiateurs.

• Fer : fatigue, énergie, mais à contrôler avant supplémentation.

• Iode et zinc : thyroïde, immunité, métabolisme.

• Créatine : énergie musculaire et mentale, à valider en cas de doute médical.

Bilans possibles à discuter avec un professionnel
• 25-OH vitamine D

• bilan martial : ferritine, transferrine, coefficient de saturation

• B12, B9, homocystéine selon contexte

• thyroïde selon symptômes



MSV - Ménopause Sans Ventre Page 13

• glycémie à jeun, insuline, HbA1c selon contexte

• bilan lipidique

• fonction rénale avant certaines supplémentations

Important

Ne t’auto-diagnostique pas. Un bilan seul ne veut rien dire sans contexte.
L’interprétation doit être faite avec un professionnel de santé.

La bonne hiérarchie
• D’abord : sommeil, alimentation, mouvement, régularité.

• Ensuite : bilans utiles si symptômes persistants.

• Enfin : compléments ciblés si besoin, avec avis professionnel.

12. Ton plan d’action 7 jours
Comprendre est essentiel. Mais pour reprendre confiance, il faut aussi commencer à agir. Voici un
défi simple sur 7 jours. Il ne cherche pas la perfection. Il cherche à te faire ressentir rapidement
que ton corps peut répondre.

Les 5 actions du défi
• Ajoute une source de protéines au petit-déjeuner ou au premier repas de la journée.

• Mets des légumes à midi et le soir, idéalement une demi-assiette.

• Marche 10 minutes après un repas au moins 4 fois dans la semaine.

• Fais 4 petites séances de renforcement de 8 à 15 minutes.

• Mets en place une routine de 20 minutes avant le coucher : lumière douce, respiration, pas de
contenu stressant.

Suivi rapide
Chaque soir, coche ce que tu as fait. Ne cherche pas à être parfaite. Cherche à être régulière.

Jour 1
□ Protéines au premier repas

□ Légumes midi et/ou soir

□ 10 minutes de marche

□ Séance courte ou mobilité

□ Routine sommeil

Jour 2
□ Protéines au premier repas

□ Légumes midi et/ou soir

□ 10 minutes de marche
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□ Séance courte ou mobilité

□ Routine sommeil

Jour 3
□ Protéines au premier repas

□ Légumes midi et/ou soir

□ 10 minutes de marche

□ Séance courte ou mobilité

□ Routine sommeil

Jour 4
□ Protéines au premier repas

□ Légumes midi et/ou soir

□ 10 minutes de marche

□ Séance courte ou mobilité

□ Routine sommeil

Jour 5
□ Protéines au premier repas

□ Légumes midi et/ou soir

□ 10 minutes de marche

□ Séance courte ou mobilité

□ Routine sommeil

Jour 6
□ Protéines au premier repas

□ Légumes midi et/ou soir

□ 10 minutes de marche

□ Séance courte ou mobilité

□ Routine sommeil

Jour 7
□ Protéines au premier repas

□ Légumes midi et/ou soir

□ 10 minutes de marche

□ Séance courte ou mobilité

□ Routine sommeil
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Question à te poser au bout de 7 jours

Est-ce que mon énergie, mes fringales, mon sommeil ou ma sensation de contrôle ont
commencé à changer ? Si oui, ce n’est pas un hasard. C’est le signe qu’une méthode
adaptée peut t’aider.

Notes personnelles
____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

13. Si tu veux aller plus loin : le programme
90 jours
Maintenant, tu as compris pourquoi ton corps change. Mais comprendre ne suffit pas. Si tu veux
des résultats concrets, tu as besoin d’un plan clair, semaine après semaine.

Le passage naturel

L’ebook t’aide à comprendre. Le programme 90 jours t’aide à agir.

Le Pack 90 jours spécial pré-ménopause et ménopause
J’ai créé un pack complet pour les femmes qui veulent arrêter d’improviser et suivre une méthode
structurée pendant 12 semaines.

Il comprend :

• cet ebook de compréhension

• 12 semaines de programmes alimentaires en PDF

• une option flexitarienne

• une option végétarienne

• une option vegan

• 90 jours de sport en PDF

• des séances courtes et progressives

• des stratégies concrètes pour les repas, les fringales, les week-ends et la reprise en main

Prix de lancement : 197 euros au lieu de euros.

Pour qui est fait ce pack ?
• Tu veux un plan clair sans devoir réfléchir tous les jours.

• Tu veux savoir quoi manger et comment t’organiser.
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• Tu veux faire du sport sans passer des heures en salle.

• Tu veux agir sur ton ventre, ton énergie, ta tonicité et ta confiance.

• Tu es prête à suivre une méthode pendant 90 jours.

Et si tu veux un suivi personnalisé
Si tu sens que seule avec des PDF tu risques de commencer puis d’abandonner,
l’accompagnement personnalisé est fait pour toi.

Il comprend :

• alimentation individualisée selon ton profil, tes goûts et ton rythme

• sport en vidéo adapté à ton niveau

• bilan WhatsApp chaque semaine

• messages illimités

• ajustements selon tes résultats, ta fatigue, ton sommeil et tes contraintes

• accompagnement humain pour ne pas rester seule face aux doutes

Phrase de décision

Si tu veux comprendre : commence par l’ebook. Si tu veux agir : prends le Pack 90
jours. Si tu veux être accompagnée et ajustée chaque semaine : candidate pour le
coaching personnalisé.

Pour rejoindre le programme ou candidater au suivi personnalisé, utilise le lien indiqué sur la page
de vente ou envoie le mot TRANSFORMATION en message privé.

Conclusion - Tu n’as rien fait de mal
Si ton corps a changé, ce n’est pas un hasard. Ce n’est pas non plus une preuve que tu as échoué.

La pré-ménopause et la ménopause transforment progressivement ton terrain : hormones,
sommeil, stress, glycémie, masse musculaire, humeur, récupération. C’est réel. Mais réel ne veut
pas dire irréversible.

Tu as deux choix : continuer à subir en utilisant les anciennes méthodes, ou comprendre ton corps
d’aujourd’hui et adapter ta stratégie.

Dernier message

Tu n’as pas besoin d’être parfaite. Tu as besoin de commencer dans la bonne direction,
avec une méthode adaptée à ton corps d’aujourd’hui.

Les meilleurs résultats ne viennent pas d’une solution miracle. Ils viennent de plusieurs petites
actions bien faites, répétées suffisamment longtemps.

Ton corps change. Ta méthode doit changer aussi.


