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Pourquoi ces 7 habitudes peuvent transformer
ta vie?

L'énergie. Tu en manques cruellement. Chague matin, ouvrir les yeux est déja un défi. La
fatigue ne te quitte jamais vraiment, méme aprés une nuit complete. Tes journées
s'enchainent a 100 a I'heure, avec cette impression de courir tout le temps... mais jamais pour
toi. Et puis, il y a ces kilos qui se sont installés au fil des années, comme des invités indésirables,
et qui refusent obstinément de partir, peu importe tes efforts. Ca te parle, n'est-ce pas? Tu n'es
pas seule. @

Ces signaux (fatigue persistante, prise de poids, perte de vitalité) sont fréquents apres 40 ans.
Ton corps essaie de te parler : d'abord doucement... puis de plus en plus fort. Et si rien ne
change, ¢a peut, avec le temps, miner encore plus ta santé, ton énergie et méme ta confiance
en toi.

Mais voici la bonne nouvelle ¥£ : tu n'as pas besoin de tout révolutionner. Pas besoin de
régimes drastiques. Pas d’heures épuisantes au gym. Pas de culpabilité. Ton corps ne demande
pas d'étre contrélé par une discipline militaire. Ce qu'il réclame vraiment, c’'est de la douceur,
de l'attention et quelques ajustements simples, adaptés a TA réalité.

Et c'est exactement ce que je vais te partager ici : 7 habitudes simples et efficaces qui
peuvent, pas a pas, t'aider a retrouver ton énergie et a alléger ton corps. Ce ne sont pas des
regles rigides. Plutot des repéres concrets que tu pourras intégrer a ton rythme. Elles ne
chamboulent pas ton quotidien : elles s'y glissent naturellement. Et crois-moi, elles
fonctionnent.

Comment je le sais? Parce que je les ai vu transformer la vie de dizaines de femmes comme toi
: fatiguées, débordées, un peu découragées... mais qui ont retrouvé confiance en elles et en
leur corps. Elles ont repris leur vitalité en avancant une petite étape a la fois.

Alors, imagine-toi toi aussi, dans quelques semaines... avec plus d'énergie le matin, plus de
légereté dans ton corps, et surtout, ce sentiment d'avoir enfin repris le controle.
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1. L'alimentation qui allege ton corps
et te redonne de I'énergie ¥£

Tu as sGrement déja essayé de “manger mieux”.. mais ¢a n'a jamais duré. Tu manques de
temps, tu ne sais plus quoi choisir entre “bio”, “sans gluten”, “faible en sucre”... et au bout du
compte, ¢ca devient une source de stress plutét que quelque chose de sain. Peut-étre méme
que tu t'es déja dit: « Tant que mon alimentation ne sera pas parfaite, je vais tout le temps étre
fatiguée... et me sentir lourde ou gonflee! »

<r Rassure-toi : absolument pas!

Retrouver ton énergie grace a I'alimentation n'a rien a voir avec suivre une diete restrictive,
compliquée ou culpabilisante. Ton corps n'a pas besoin de perfection, il a besoin de constance
et de simplicité.

Le secret? Avancer progressivement, avec des gestes faciles a intégrer dans ton quotidien
chargé. Et c'est justement ce que tu vas découvrir : des exemples concrets, accessibles et
efficaces pour commencer tout de suite a nourrir ton énergie. - -

Quelques exemples:

e Des légumes colorés a chaque repas
#3 : riches en fibres, ils soutiennent ta
digestion (bonne digestion = énergie)

* Une petite poignée de noix ou
d’amandes @ (promis, une poignée
ne te fera pas engraisser!) : une
collation rapide qui stabilise ton
énergie sans provoquer le fameux
coup de fatigue du sucre.

* De I'hydratation adaptée ( :tute
sens faible ou fatiguée? Parfois, c'est
juste ton corps qui réclame de l'eau.
Essaie 1,5 a 2 litres par jour et observe
la différence.

Et si tu as envie d'un gateau ou d'un
chocolat chaud? € Vas-y sans culpabilité.
Mais savoure-le. Mange en pleine
conscience. C'est ¢a qui fait toute la
différence.




Plus tu ajoutes ce genre d'aliments dans
ton assiette, plus tu ressens de la |égéreté
et de la vitalité au quotidien. Tu n'as pas
besoin d'étre parfaite ni de tout changer
d'un coup : commence par ajouter un

aliment vivant chaque jour et laisse ton
corps en récolter les bienfaits. = -



2. Le sommeil, ta source d’énergie la
plus précieuse (et trop souvent sous-
estimée) )

Et si on parlait de tes nuits? Elles ne sont plus aussi réparatrices qu’avant, n'est-ce pas? Ton
sommeil est plus agité, tu te réveilles parfois en plein milieu de la nuit... et chaque matin, tu as
de la difficulté a juste garder les yeux ouverts. Résultat : la fatigue devient une compagne

quotidienne... et la frustration s'accumule.

Je comprends. Apres 40 ans, ton corps change, tes hormones fluctuent, tes responsabilités
grandissent... et bien souvent, ton sommeil passe en dernier. Pourtant, retrouver un sommeil
réparateur est une clé essentielle pour recharger tes batteries, alléger ton corps et calmer ton
esprit sur le long terme.

La bonne nouvelle? Avec quelques ajustements simples, tu peux transformer tes nuits — et par
conséquent, tes journées! © -
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Quelques trucs pratico-pratiques:

9

La noirceur @ :

Investis dans des rideaux opagues ou un
masqgue de nuit. Méme une petite source
de lumiere peut perturber la qualité de ton
sommeil.

Le silence 2 : si c'est bruyant autour de toi,
essaie les bouchons d'oreilles ou un bruit
blanc apaisant (appli, ventilateur, machine
a bruit).

Pourquoi ¢ca marche?

Crée un espace propice au sommeil p,

Ta chambre devrait étre un sanctuaire
dédié au repos. Mais bien souvent, elle se
transforme en bureau, salle de jeu ou
méme en débarras! Pour retrouver un vrai
cocon de sommeil, optimise ces trois
éléments:

La température j :trouve celle qui est
confortable pour toi, sans étre trop chaude.
En général, un environnement légerement
frais aide a mieux dormir, mais écoute

toujours ton ressenti.

Parce que ton cerveau a besoin de signaux clairs pour sécréter la mélatonine, 'hnormone du

sommeil. Une atmospheéere calme lui indique gu'il est temps de “débrancher”.



3. Retrouve ton énergie, sans avoir besoin
d'aller au gym! & ¢

Tu n’as pas besoin de passer des heures au gym. Bonne nouvelle, non? Quand on parle
d'intégrer du mouvement dans ton quotidien, il ne s'agit pas de suivre des entrainements
intenses, ni des programmes interminables qui finissent par décourager.

<~ On oublie tout ca! ©

A partir de maintenant, I'idée est simplement de bouger un peu chaque jour, mais de le faire
avec plaisir et sans pression. Parce que ce n'est pas la performance qui compte, c'est la
constance. Et c'est en ajoutant du mouvement a ton quotidien que tu vas sentir ton énergie

augmenter, ton stress diminuer et ton corps retrouver plus de légereté. -\

Pourquoi bouger est
essentiel apres 40

ans? V2

Passé 40 ans, ton corps change : ton
métabolisme ralentit, tes muscles
perdent un peu de tonicité et tes
articulations deviennent parfois plus
sensibles. Mais ce n'est pas une fatalité.
Tu as le pouvoir d'agir sur cette
transformation!

<~ Intégrer du mouvement a ton
quotidien permet de:

« Stimuler ton énergie naturelle ~ et
diminuer cette fatigue constante.

e Soutenir ton métabolisme & pour
favoriser une perte de poids saine et
durable.

e Préserver et renforcer tes muscles
et articulations [, pour rester active
plus longtemps.

o Evacuer le stress et les tensions &
accumulées dans la journée.




Mon approche douce et réaliste
du mouvement

Quand tu manques de temps et
d'énergie, tu n'as pas besoin de te
compliquer la vie. L'idée, c'est de
réintroduire du mouvement
naturellement et agréablement dans
ton quotidien. Voici comment :

e Transforme tes routines en
opportunités de bouger £ :
étendre le linge, marcher en parlant
au téléphone, marcher jusqu’a la boite
aux lettres plutét qu'en voiture (...
Ces petits gestes comptent. Et devine
quoi? lls activent ton métabolisme
sans méme que tu t'en rendes
compte.

* Quelques minutes suffisent pour activer
ton énergie [ : des recherches montrent
gue méme de courtes périodes d'activité (3
a 5 minutes) peuvent stimuler ta circulation,
réveiller tes muscles et relancer ton énergie.
Tu peux, par exemple :

o faire une courte marche,
o quelques squats ou fentes,

o ou danser sur ta chanson préférée /.

Ces micro-mouvements sont faciles, rapides et
tellement plus efficaces que tu ne I'imagines.




4. Calmer ton stress simplement... parce qu'il
sabote ton énergie et ton poids &

Est-ce que ca t'arrive de te sentir constamment sous pression? Tu te leves le matin et, avant
méme de poser le pied au sol, ton esprit est déja débordé : une to-do list interminable, des
responsabilités, des attentes... Comme si une énorme vague de stress t'écrasait avant méme de
commencer la journée.

Je comprends. Et devine quoi? Tu n'es pas seule. Le stress chronique est I'un des grands
coupables de la fatigue persistante et des difficultés a retrouver un poids sain apres 40 ans. ||
agit en silence : il perturbe tes hormones, influence tes envies alimentaires et peut méme nuire
a la qualité de ton sommeil.

<~ Mais voici la bonne nouvelle : tu n'as pas besoin de tout changer pour t'en libérer. Il est
possible de réduire son impact en intégrant de petits rituels anti-stress, simples et
accessibles, a ton quotidien bien rempli — peu importe ton emploi du temps.

@ Lestress n'estpas [© Commence ta
ton ennemi, c’est journée avec 5
ton GPS < minutes juste pour

o
Avant de plonger dans les solutions, il t0|

est important de changer ta facon de

. . . Imagine... juste 5 minutes chaque
voir le stress. Plutét que de le percevoir

S . matin. Avant de répondre aux besoins
comme un ennemi invisible qui

\ . . de tout le monde, tu prends ce temps
t'écrase, considere-le comme un signal.

pour te recentrer, respirer et étre
Un peu comme un GPS.

pleinement présente.

<~ Le stress t'indique que tu t'éloignes

R , . Une technique toute simple que j'aime
peut-étre d'un rythme qui respecte ton

o .. partager est |la respiration en carré :
bien-étre. Il te rappelle qu'il est temps:

e deralentir * 1. Inspire profondément en comptant

jusqu’a 4.
e de prendre soin de toi (enfin) @, )
2. Garde l'air dans tes poumons

e de donner aton corps et a ton esprit oendant 4 secondes,

les outils pour se ressourcer )
Expire lentement sur 4 secondes.
Tu es préte? Voici 3 pratiques simples .
P pratiq P 4. Reste poumons vides pendant 4

our dire stop au stress... et ouia plus
P P P secondes.

de sérénité.
< Répete ce cycle quelques fois... et
ressens déja le calme s'installer.



5. Gérer tes émotions pour éviter les mauvaises
habitudes { )%

Une journée stressante. Un commentaire qui te déstabilise. Une soirée ou tu te sens seule. On
connait toutes ces moments-la. Et ce sont souvent eux qui nous font déraper : la fameuse
tablette de chocolat engloutie en cing minutes, le verre de vin qui devient une bouteille, ou
encore le grignotage devant la télé qu’on regrette aussitot.

<~ Pourquoi ca arrive? Parce que nos émotions dirigent bien plus nos actions qu'on le pense. Si
on ne sait pas les reconnaitre ni les accueillir, elles deviennent nos pires ennemies.

Mais la bonne nouvelle, c'est qu'il est tout a fait possible d’'apprendre a réagir autrement. Avec
quelques stratégies simples, tu peux apprivoiser tes émotions et reprendre le contrdle... sans

privation ni culpabilité. ¥£

Maintenant, imagine... si au lieu d'étouffer

ces émotions, tu apprenais a les accueillir.

Tu pourrais éviter qu'elles te poussent vers
le chocolat, le vin ou les grignotages, et les
transformer en signaux utiles pour
prendre soin de toi autrement. ¥




Trois étapes pour gérer tes
émotions sans “craquer” ¥£

Voici une méthode toute simple en trois
étapes pour reprendre le pouvoir sur tes
eémotions — et donc sur tes habitudes
alimentaires (et bien d'autres aspects de ta
viel).

#1 Reconnais-les (I'étape qu’on oublie
trop souvent)

Arréte-toi un instant. Respire
profondément et demande-toi : « Qu'est-ce
gue je ressens en ce moment? » Ca peut
sembler banal, mais bien souvent, on fait
tout pour fuir nos émotions : défiler sur les
réseaux sociaux, grignoter un paquet de
chips ou se lancer dans plein d'activités
jusqu’a I'épuisement. Reconnaitre ton
émotion, c'est déja lui enlever une partie de
son pouvoir.

#2 Accueille-les sans jugement

Plutdét que de te dire « Je ne devrais pas
ressentir ca », permets-toi d'accueillir ce
gue tu vis. Ressentir de la colere, de la
tristesse ou de I'anxiété ne fait pas de toi
une personne faible. Ca fait de toi un étre
humain.




6. La nature et le soleil : des alliés pour ton
énergie et méme ton poids! ¥£:@:

Quand la fatigue s'installe ou que le poids devient difficile a gérer, on pense souvent qu'il faut
dormir plus, manger mieux ou s'entrainer davantage. Mais on oublie une ressource toute
simple : sortir et profiter de la nature.

Respirer profondément, marcher dehors, sentir le vent ou la chaleur du soleil sur ta peau... ce
sont des gestes tout simples, mais incroyablement puissants pour ton corps.

<~ Passer du temps dans la nature t'aide a:

e oOxygéner ton corps et réveiller ton cerveau,
e réduire ton stress (et donc limiter les fringales émotionnelles),

e stimuler la vitamine D grace au soleil, un soutien précieux pour I'humeur, I'énergie et méme
la gestion du poids,
e améliorer la qualité de ton sommeil, un facteur clé pour retrouver et maintenir un poids

sain.

Et je sais... au Québec, le soleil n'est pas toujours présent! Mais méme par temps gris ou froid,
sortir marcher un peu, lever les yeux vers le ciel ou simplement prendre une pause dehors
change la fagcon dont tu te sens.

Tu n'as pas besoin d'y passer des heures : quelques minutes chaque jour suffisent pour
recharger tes batteries, apaiser ton esprit et aider ton corps a retrouver plus de légéreté.

Le soleil, méme en hiver -#:

Au Québec, on manque souvent de soleil,
surtout en hiver. Mais chaque rayon
compte!

e EXxpose ton visage et tes mains quelques
minutes quand le soleil est la. =

e Priorise les activités extérieures (marche,
raquette, ski de fond) pour profiter de la
lumiere. &

e Lesjournées grises? Sors quand méme::

la lumiere naturelle, méme faible,
soutient ton énergie et ton humeur. =




7. Créer des routines durables et adaptées a TA

réalité ©

Tu as déja essayé d'instaurer de nouvelles habitudes... et ¢ca a tenu quelques jours. Puis tout est

retombé. C'est frustrant, n'est-ce pas? Tu t'es peut-étre dit que c’était un manqgue de volonté.

Mais en réalité, ce n'est pas toi le probleme : c'est la facon dont on t'a appris a créer des

routines.

On te propose trop souvent des plans rigides, faits pour... quelgu’un d'autre. Quelqu’'un qui a du

temps, qui N'a pas mille responsabilités sur les épaules, ou qui vit une réalité bien différente de

la tienne.

<~ Aujourd’hui, on laisse tomber cette pression inutile.

Parce que oui, il est possible de mettre en place des routines durables, simples et

parfaitement adaptées a TA vie. Pas a celle de ta voisine, pas a celle d'un coach sur Instagram.

A la tienne.

Et ce qu'il y a de vraiment encourageant? Tu n'as pas besoin de révolutionner ta journée ni de

tout changer du jour au lendemain. En avangant pas a pas, avec des gestes qui s'integrent

naturellement a ton quotidien, tu peux construire des routines solides... celles qui vont

réellement transformer ton énergie et t'aider a retrouver un poids sain, pour de bon. ¥£

Pourquoi les
routines simples
valent de l'or

Les routines ne sont pas la
pour te compliquer la vie.
Au contraire! Elles existent
pour alléger ta charge
mentale, créer du rythme
dans tes journées et
ramener du plaisir au lieu
de la pression.

Quand elles sont simples
et adaptées a ta réalité, les
routines deviennent tes
meilleures alliées pour
avancer sans te sentir
dépassée. V2.

Identifie un seul
changement a la fois

Tu n'as pas besoin de tout
changer d'un coup. En fait,
c'est souvent cette erreur
qui fait gu’on abandonne.
On veut en faire trop. Trop
vite.

{r Laclé, c'est de
commencer simple:
choisis un petit
changement, une seule
habitude a intégrer.
Quand celle-ci devient
naturelle, tu peux en
ajouter une autre... et ainsi
batir des routines solides
qui tiennent vraiment.



Une routine

qui Imagine - -
fOnCtlonne Une habitude qui ne

prend que 3 minutes, mais

qui te fait gagner une

Une bonne routine heure d'énergie dans ta

fonctionne parce qu'elle journée.

s’intégre naturellement a

ton quotidien. Elle ne ) ) )
. D Une pratique simple qui
rajoute pas une « chose de . )
. L devient un automatisme.
plus » sur ta liste dé€ja bien ) ) )
) Des petites actions qui
remplie. R
s'enchainent

<~ Au contraire, elle naturellement... et qui te

s'emboite dans ton emploi rapprochent chaque jour
du temps pour te un peu plus de ton bien-
simplifier la vie et étre. @

t'apporter plus d'énergie,
pas plus de pression. ¥£

Un dernier conseil avant que tu partes:

Ne cherche pas la perfection. Tu n'as pas besoin d’adopter toutes ces habitudes du jour au
lendemain. Tu es humaine. Et ce qui compte vraiment, c’est le progres, pas la perfection.

<~ Un pas a la fois... c’est commme ¢a que tu vas transformer ton énergie, ton poids et ton bien-
étre, de facon durable. Chaque geste compte. Choisis le prochain, et avance!

Merci de m'avoir lue!

Pour recevoir plus de contenu gratuit sur la santé, la perte de poids saine
et le regain d'énergie, je t'invite a me rejoindre sur le groupe.

Santé+Simple et 3 t'abonner 3 ma chaine Youtube.

Elise @



https://www.facebook.com/share/g/1PW2bTgM3Z/
https://www.facebook.com/share/g/1PW2bTgM3Z/
https://www.youtube.com/@elisegenereux?sub_confirmation=1

