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CORPS = ESPRIT = IDENTITE
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Effet "
Tablier 24

Tout ce que j'aurais aimé savoir o ' | ] J

avant de perdre 60 kg
pour préserver la fermeté
de ma peau.
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A L'INTERIEUR

Les erreurs qui favorisent | o |
le relachement cutané kE S

Les nutriments qui soutiennent _ 4
la santé de la peau 1 =1 /’

Les compléments que j'utilise
personnellement

; _ NUTRITION
Une routine de 15 minutes ;

SPORT

spéciale ventre

Mon protocole MiliiMind SOINS
pour mettre to utii:s _Ies COMPLEMENTS
chances de ton coté :
ROUTIMNE
Les habitudes qui font vraiment

la différence

1/....-'".

Prends soin de ta peau.
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Quand on pense a une perte de poids, on imagine
souvent une silhouette plus légére, des vétements
dans lesquels on se sent enfin bien, plus d'énergie
et davantage de confiance en soi.

Mais il existe une peur dont on parle
beaucoup moins.

La peur de I'effet tablier.

Cette petite voix qui murmure :

&« Et si je perdais enfin du poids...
mais que je ne réussissais toujours
pas a aimer mon corps ? »

.—'-"-'-_-_-_.\_
Je connais cette peur.

Lorsque je pesais plus de 118 kg,

je ne révais pas seulement de perdre du poids.

J'avais aussi peur de ce qui m’attendait apres.

( = A Peur que ma peau ne suive pas.

f/' \ Peur de me retrouver avec un ventre
| v | trés relaché.

~,~  Peur de faire tous ces efforts... pour
Lx\ / finalement ne jamais me sentir bien
dans mon corps.

REVIENS A L’ESSENTIEL. VIS EN ALIGNEMENT.
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- Ce qui détermine r ellement \
. le relachement cutané

- Avant de parler d'alimentation, de sport ou de compléments,

il y a une chose essentielle 8 comprendre.

Le relachement cutané n'est jamais dii a une seule cause.

Il est le résultat de plusieurs facteurs qui s'additionnent au fil du temps.

JE NE CONTROLE PAS

Ma génétique

Certaines perscnnes ont naturellement
une peau plus élastique que d'autres.
Chaque corps est différent.

Mon dge

Avec les années, notre organisme produit
moins de collagéne et d'élastine, deux
protéines qui participent a la souplesse
de la peau.

Mes grossesses

La peau de I'abdemen a parfois été
fortement étirée pendant plusieurs mois.
Cela peut influencer sa capacité a
retrouver sa tension initiale,

Mon poids maximal atteint

En régle générale, plus la peau est restée
longtemps étirée, plus elle peut avoir de
difficultés a se rétracter.

Depuis combien de temps

j'étais en surpoids

Une peau étirée pendant plusieurs années
n'aura pas toujours la méme capacité
d'adaptation qu'une peau étirée sur une
péricde plus courte.

Le tabac
Le tabagisme accélére le vieillissement
de la peau et altére sa qualite.

La vitesse de perte de poids
Une perte de poids progressive laisse
davantage de temps au corps pour
s'adapter qu'une perte trés rapide.

LE CONSEIL DE MILII

Me cherche pas & controler ce que tu ne peux pas changer.

Concentre toute ton énergie sur ce que tu peux ameéliorer
chaque jour.

Une alimentation équilibrée, des protéines a chaque repas,

du renforcement musculaire, un bon sommeil et de la patience
auront toujours plus d'impact que la recherche de la solution

miracle.

G‘(r@? JE PEUX AGIR

Mon alimentation

Une alimentation suffisamment riche en

| protéines, vitamines et minéraux apporte
a ton organisme les nutriments dont il a
bescin pour rencuveler ses tissus.

Le renforcement musculaire

===l Développer ta masse musculaire permet de
' soutenir la silhouette et d’améliorer le rendu
visuel aprés une perte de poids.

Mon hydratation

Une peau bien hydratée est généralement
plus confortable et plus souple.

Mon sommeil

\ . . :
N C’est pendant le sommeil que ton organisme
réalise une grande partie de ses mécanismes

de réparation.
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{1’} A RETENIR

Tu ne peux pas garantir l'absence d'effet tablier.

En revanche, tu peux offrir a ton corps les meilleures
conditions possibles pour préserver la qualité

de ta peau tout au long de ta transformation.

Et c'est précisément ce que nous allons {b
construire ensemble dans les prochaines pages.
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POUR METTRE TOUTES LES CHANCES DE TON COTE

FAIS DES PROTEINES
UNE PRIORITE

-

Les protéines sont
les briques de ta peau.
Elles soutiennent
la production de
collagéne et aident
a préserver la fermeté
des tissus,

OBJECTIF
Entre 1,48t 2 g

de protéines par kilo
de poids cible.

ALIMENTS A PRIVILEGIER

Q‘ﬂ Poulet
5 Dinde
{5.} CEufs
e

E a Poissons
(59 Fruits de mer

+

5 étapes clés pour prendre soin de ta peau pendant
ta perte de poids et préserver sa qualité sur le long terme.

NE FAI5S PAS QUE
DU CARDIO

+

Le cardio augmente

la dépense énergétique,

mais le renforcement

musculaire est tout

aussi important pour

soutenir ta silhouette
et ta peau.

MON CONSEIL

@ 2 a 4 séances de
renforcement
musculaire par
semaine.

Ajoute de la
marche ou du

HYDRATE TON CORPS

ET TA PEAU

+

Une bonne hydratation
favorise l'élasticité
de la peau et son
confort au quotidien.

MON REPERE

30 a 35 ml d'eau
par kilo de poids,
a adapter selon

la chaleur, ton activité

B
1=

et les recommandations
de ton professionnel
de santé.

LE SOMMEIL
EST TON ALLIE

+

Un semmeil de qualité
soutient la réecupération,
I'équilibre hormonal et
les mécanismes naturels
de réparation
de ton corps.

MOMN REPERE

=

7 49 heures
de sommeil par nuit

.

PRENDS TON TEMPS

+

Une perte de poids
progressive laisse
a ton corps le temps
de s'adapter et
préserve mieux
la qualité de ta peau.

SOUVIENS-TO

7.

Tu construis un corps
pour les prochaines

4 Skyr cardio selon Apol A lorsque c’est possible. années, pas seulement
3 . ue une créme i
(5] Fromage blanc tes envies. , s pour les prochaines
[ | =1 hydratante chaque :
] Totu 4 ] Semaines.
i jour, surtout si ta
2 Tempeh F peau devient séche
&7 Edamame (o5 deww sor pendant ta perte
Lentilles; pois chiches i B de poids.
¥ (i associer a d'autres ¢ nr:-:«lf,'!’r'-l'%’_.l.’-.*’- AT E e
sources de protéines) e
/~ N\ LE CONSEIL DE MILIJ
S
L {f”f ) Une alimentation équilibrée,

. 4 — Ne cherche pas a contréler Q? o
o e ( ca que tu ne peux pas changer, & %J SASEODIE S Shacue re_pas'
Concentre toute ton énergie du renforcemeant musculaire,

sur ce que tu peux améliorer

chaque jour.

%+  Situ appliques ces cing
'¢ habitudes de maniére réguliere, .
< tu fais déja énormément S
un bon sommeil et de la

patience auront toujours plus
d'impact que la recherche da

pour prendre s0in de ton corps. A 74

|a solution miracle.

A RETENIR

Tu ne peux pas garantir I'absence d'effet tablier.
En revanche, tu peux offrir a ton corps les
meilleures conditions possibles pour préserver

1 ebj ouf i nes pas d, élie f}w*fﬁd‘e
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la qualité de ta peau tout au long de ta transformation.
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66 La peau est le plus grand
organe du corps humain.

9 ¥/

Souvent sous-estimée, elle joue un réle essentiel dans notre santé,

e 3 . . PRENDRE SOIN
notre bien-étre et notre apparence. Découvre pourquoi prendre soin

de ta peau, c'est prendre soin de tout ton corps.

+ 6 FAITS INCROYABLES SUR TA PEAU 4

© © @ O

g
(1]

UNE BARRIERE
NATURELLE

UN REGULATEUR
THERMIQUE

Elle aide a maintenir
la température de ton

Ta peau te protége
des agressions
extérieures (bactéries, corps a 37°C grace
pollution, UV, produits a la transpiration
chimigues...) et et A la dilatation
t'empéche de perdre des vaisseaux

trop d'eau. sanguins.

+ TA PEAU AU QUOTIDIEN +

HYDRATE-LA
Bois suffisamment d'eau et utilise des soins adaptés
a ton type de peau.

& NOURRIS-LA
Une alimantation riche en vitamines (&, C, E), oméga-3
et anticxydants favorise une peau éclatante,

RESPECTE-LA
Un bon sommeli et une routine douce (nettoyage,
hydratation, protection) sont essentiels.

PROTEGE-LA

Evite le soleil aux heures les plus chaudes, applique
y une protection salaine ot limite |a pallution.

(") A retenir N2,

|

"/

Une belle peau ne dépend pas
uniquement des cremes.
Elle dépend surtout de ce que

tu lui apportes de l'intérieur. ok an

UN SYSTEME
SENSORIEL

Ta peau contient plus
de 200 récepteurs
par cm?. Elle te
permet de ressentir le
chaud, le froid, la
douleur, le toucher,
la pression...

Une alimentation
riche en protéines

micrenutriments

UN ORGANE
VIVANT

Elle se rencuvelle
en permanence !
Environ 28 jours sont
necessaires pour
qu'une cellule de la
peau remonte a la
surface.

4

UNE PEAU SAINE,
C’EST BIEN PLUS QU'UNE
QUESTION D'ESTHETIQUE.

C'est une peau qui fonctionne
bien, qui te protége, qui te permet
de ressentir, d"éliminer les toxines

et qui participe a ton équilibre

global.

f‘?"cnﬁ;"f et Foie,
ﬁ-fffx i{!""f 'Iﬁﬁ Ff.'-ﬂ-ﬁ:./;hﬁla
a. {?.{.i“.-{é.{,ﬁf{’: f
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Chague petit geste compte.
i transforme

C'est |la régularité

et ta confiance en toi.

DE TA PEAU,
C'EST HONORER
TON CORPS
. AU QUOTIDIEN.

UN INDICATEUR
DE SANTE

UNE PROTECTION
SOLAIRE NATURELLE

La peau refléte ton
état de santé général :

Elle produit de la
mélanine, un pigment

qui la protége des stress, alimentation,
effets nocifs du soleil sommeil, hermaones. ..
{en complément Tout se voit
d'une bonne a 'extérieur.

protection).

CHIFFRES CLES

chez I'adulre :
1:5:a 2 mf

|ﬁ1 Surface movenne
Poids moven :
42a5kg

Nombre de cellules : f

= environ 30 milliards

Renouvellement compler :

toutes les 3 a 4 semaines

-

Une bonne Un sommeil Une activité De la patience
h ti d lité physique pendant ta perte
pm i réguliére de poids

ton corps, ton £ne :



M\l MILIMIND \ 0

COACHING TRANSFORMATIONNEL = % ~]r"|l _."r:' \

Les outils que jutilise £
/)()I-H”p?’”(??’ld?”@ soin d(? mda IDC’CZZ{ () LES SOINS QUE JE PRIVILEGIE

—81‘\— Une peau bien hydratée est une peau plus
confortable, plus souple et moins sujette aux
Avant toute chose, j'aimerais étre totalement sensations de tiraillement.
transparente avec toi. Je te conseille d'appliquer une créme ou un
baume hydratant une a deux fois par jour,
Il n"existe aujourd’hui aucune créme, aucun idealement apres la douche.

complément alimentaire et aucun massage
capable de faire disparaitre un excés de peau. 4 Personnellement, j'ai utilisé :

L'OCCITANE EN PROVENCE
Concentré de Lait d'’Amande
Créme Corps 200ml

Ao 5

Si quelqu’un te promet le contraire...

En revanche, certains gestes peuvent contribuer
a maintenir une peau bien hydratée, soutenir sa

qualité et accompagner ton corps pendant une
perte de poids.

o CENTRE DE IAR

LISSANT ET EMBELLISEANT YL
EAUTIVHING [

Voici ceux que je recommande le plus souvent. & CTTTAN L
—

LES INGREDIENTS INTERESSANTS

Acide hyaluronigue Glycérine Q Urée Beurre de karité Vitamine E
Aide & maintenir une © Attire 'eau dans Qg Améliore MNourrit et protége Posséde une
bonne hydratation les couches I'hydratation des la peau. action

de la peau, superficielles peaux séches. antioxydante,
de la peau et limite
la déshydratation.

Profite de |'application de ta créme pour réaliser un
massage circulaire de gquelques minutes. Ce petit rituel
ne retendra pas la peau, mais il t'aidera a prendre soin de
ton corps avec bienveillance.

LE CONSEIL DE MILII

A RETENIR

Prendre soin de ta peau aujourd’hui,

] . Y ) .
Auicune solation mirsclein’existe. c'est lui offrir les meilleures conditiones @

Ce sont les petites habitudes quotidiennes
qui font toute |a différence.

pour t'accompagner durablement dans
ta transformation.

PRENDS SOIMN DE TA J ACCOMPAGME TA TRANSFORMATION.
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Les compléments
alimentaires

"3 g i .
que j utilise
* f'f_P‘E_I, i, 1 +TV|TAMINE1: _

* PEAY |+ ARTICULATIONS!

Les compléments ne remplacent jamais
une alimentation équilibrée.

Risical® Forma Hydrolysée 2000 Delions

lls viennent uniquement compléter
des bases déja solides.

LE COLLAGENE HYDROLYSE

L =

Le collagéne est une protéine naturellement
présente dans la peau.

Certaines études suggérent gu'une supplémentation
en collagéne hydrolysé, associée a une alimentation
équilibrée, pourrait améliorer certains parameétres
lies a I'hydratation et a I'élasticité de la peau chez
certaines personnes.

Pour étre efficace, il est généralement conseillé

Peptides marins Haute

de le prendre de fagon continue toute |'année. de qualité biodisponibilité
f LES AUTRES COMPLEMENTS QUE J'UTILISE
F 48
= = [ &
CUURE CUURE cuunt
2 Fel | 7 =
Pmdga 3 i Ine N lﬂﬂeHyalurmﬁl;
OREAE™ Cusltysbn” Exfyeinate balenHTALS Star
Qe | e— Sy AT r

L'ACIDE HYALURONIQUE

Aide a maintenir une
bonne hydratation
de la peau.

LES OMEGA-3

lls participent au bon
fonctionnement de
I'erganisme et peuvent
contribuer au maintien
d'une peau en bonne santé.

LE ZINC

Le zinc contribue au
maintien d'une
peau normale,

Si tu souhaites essayer,
tu peux bénéficier d'une

réduction de -20% avec Ve

mon code :

MILII1

Collagéne Marin
=D

- CHEVELX'

3 DT

Aréme neutre &
facile a intégrer

LA VITAMINE {
Contribue a la formation
normale du collagéne,
indispensable au
fonctionnement normal
de la peau.

Retrouve Cuure sur Instagram ol

@cuurevitamins \NE 1
S selon mes besoins.

O]

J'aime les routines simples.
Ma priorité : personnaliser ma routine
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Les habitudes h
qui font souvent |
la différence

A retenir

> 3
¥
Vi Appliquer une créeme
hydratante tous Les meilleurs résultats ne viennent
les jours. pas d'un seul produit.

v/  Réaliser un massage doux : T
lls viennent de la répétition

pendant qUE|ques minutes. de petits gestes, réalisés

avec régularité, semaine

«/  Manger suffisamment apres semaine.

de protéines.

C'est cette constance

N Boire suffisamment d'eau. qui fait toute la différence.

v Dormir suffisamment.

v Faire du renforcement
musculaire régulierement.

Aucune de ces habitudes n’est miraculeuse.

Mais additionnées jour aprés jour,

elles peuvent faire une vraie différence
sur la qualité de ta peau... et surtout
sur la fagon dont tu prends soin de toi.

\\_"" |||-;f
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[.a routine )6

Tu n’as pas besoin de passer des

e ge.s ¢ heures a prendre soin de ta peau.
MiliiMind “

En revanche, tu as besoin de régularité.

*‘ Ce sont les petits gestes répétés jour apres
jour qui auront le plus d'impact sur le long

Les 15 minutes £
qUi peuvent faire Voici la routine que je recommande aux

: % femmes que j'accompagne.
la différence b e

. fir Gl 1%[
{uﬁ | -:I|i-. ;Ean,l JP !

e matin Apres la douche Dans la semaine
——  —— - ¥ —— —— % —
g" Je bois un grand verre ﬁl'*x J'applique une créme ,"i_g 2 a 4 séances de renforcement
’!‘!_ 4 d'eau dés le réveil. %=/ hydratante sur les zones b musculaire.
concernées (ventre, bras,
Iﬂﬁ]ﬁ Je prends un petit-déjeuner cuisses, poitrine...). 1 \ Une activité physique que
%" riche en protéines ou Y tu apprécies (marche, vélo,

jlintegre une source de J'en profite pour réaliser natation, danse, etc.).

protéines a mon premier repas. : :
un massage circulaire

- de 2 a 3 minutes. £} Une alimentation équilibrée

* N 2
é‘*’*‘ .\ Je prends mes compléments avec une source de protéines
W alimentaires si j'en utilise.

a chaque repas.

: Ce moment est aussi une fagon
Je bouge quelques minutes :

.\!- f
de repreﬂdre contact avec ton corps, .; j' UHE bnnne hydratatlﬂn tout

avec bienveillance, plutét que de le au long de la journée.

.: ]hﬁi.—l

une marche, quelques

étirements ou simplement : ;
i regarder uniguement a travers

prendre les escaliers plutot 6 aFaits,

que |'ascenseur.

|\ fﬁ"

L %

Le soir

. Le plus important

4+

i : A J'essaie de dormir entre 7 et 9 heures Le sommeil est souvent sous-estimé, La régularité, pas la perfection.

'.'I.'."!r (l
‘»3:@ lorsque c'est possible. alors qu'il joue un réle essentiel dans y
R : : Chaque petit geste compte.
la récupération de l'organisme. 4
Pour toi, pour ton corps,

pour ton bien-étre.



MILIIMIND

COACHING TRANSFORMATIOMNMNEL

MM

Les 10 erreurs
qui ralentissent

tes résultats

+

Tu n'as pas besoin d'étre parfaite pour

préserver la qualité de ta peau.

En revanche, certaines habitudes peuvent

limiter les efforts que tu mets déja en place.

Bonne nouvelle : elles sont souvent

faciles a corriger.

i !

On réve toutes de voir les chiffres

Vouloir perdre trop vite

X

descendre rapidement.

A faire : privilégie une perte
prograssive et durable.

2. Négliger les protéines

Elles sont essentielles pour ta peau,

tes muscles et ton énergie.

A faire : intégre une source de

protéines & chague repas.

3. Faire uniquement du cardio

Sans renforcement musculaire,

tu perds surtout du muscle.

A faire : associe toujours cardio et

renforcement (2 a 4x/semaine).

4. Qublier de s’hydrater

Boire suffisamment est essentisl
pour ta peau et ton organisme.

A faire : garde une gourde avec toi

at bois réguliérement.

5. Dormir trop peu

Le manque de sommeil impacte
ta peau, tes hormones et ta récupération.

A faire : vise 7 4 9 heures de sommeil.

LES PET

SONT LES

TES

A retenir

+

Tu ne peux pas tout contréler.
Mais tu peux cheisir, chaque jour,

les habitudes qui donneront a ton corps

les meilleures conditions possibles
pour évoluer.

Ne cherche pas la perfection.
Cherche la régularité

C’est elle qui transforme les

résultats... et qui les fait durer.

6. Penser qu'une créme suffit

Aucune créme ne remplace une
hygiéne de vie équilibrée.

A faire : considére les soins
comme un complément, pas
une solution miracle.

7. Enchainer les régimes yo-yo

Ton corps a besoin de stabilita,

pas de variation constante.

A faire : construis des habitudes

que tu pourras conserver toute ta vie.

8. Fumer

Le tabac accéléra le vieillissemeant

cutané.

A faire : chaque réduction est déja

une victoire pour ta santée.

9. Chercher le produit miracle

Aucun produit ne remplacera
la régularité.

A faire : investis d'abord dans
tes habitudes avant d'investir
dans les promesses marketing.

10. Manquer de patience
La peau évolue sur le long terme.

A faire : mesure tes progrés autrement
que sur la balance et fais confiance

au processus.

DAUJOURD " HUI
DE DEMAIN.
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La routine
MiliMind
spéeciale ventré

+

15 A 20 MINUTES

POUR RENFORCER TA
SANGLE ABDOMINALE

Avant de commencer, |'aimerais

En revanche, développer et préserver

t'expliquer une chose importante.

ta masse musculaire peut améliorer le =\
rendu visuel de ta silhouette, soutenir ta
Aucun exercice ne peut S i :
x P posture et t'aider a te sentir plus forte
retendre une peau relachée.

dans ton corps.

C'est exactement |'objectif de cette routine.

( 0/' Prends un tapis, une bouteille d’eau...
ef .e:f}_a?s.-f/{atﬁr?‘a_ /

RAPIDE CIBLEE ACCESSIBLE REGULIERE
15 a 20 minutes Des exercices efficaces Sans matériel, 2 a 3 fois par semaine
suffisent pour activer pour renforcer ta sangle adaptable a ton niveau, pour des résultats
ton centre et te sentir abdominale en douceur a faire a la maison durables et visibles
la différence. et en profondeur. ou en déplacement. sur le long terme.

[ a rg,{g.{.{.{i:w" e, Chaque petit effort compte.

' C'est la régularité qui transforme

L
i = I
/ S T
pag (& pe '!ff"—’-"f"’r O

ton corps, ton énergie et ta confiance en toi.
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Q'\ 12 répétitions
par coté

Pourquei 7

Sollicite le transverse, un
muscle profond essentiel
pour la stabilité du tronc.

La rOUtine € siap
MiluMind ¢ :e

Pourquoi 7

S p é C i d l € Vén [ Ve Améliore la stabilité du tronc

tout en renforgant les muscles
profonds du dos et des

* abdominaux.

) e Planche
15 A 20 MINUTES

POUR RENFORCER (1) 30 a45 secondes
TA SANGLE ABDOMINALE

Pourquoi 7
Elle renforce I'ensemble de

- i - ¥ I I; & I-_
Régularité >> Intensité a sangle abdominale

2 a 3 fois par semaine

suffisent pour des
: 5 o Pont fessier

résultats visibles.

= (') 15 répétitions

Ton corps mérite

| Pourquoi ?
que tu en P['enﬂfﬁ s01n.

Des fessiers forts participent

Chaque petit effort compte. a une meilleure posture et
rmettent davantage en valeur
la silhouette.

Gainage latéral
(optionnel)

C'est exactement (1Y 20 a 30 secondes
I'objectif de cette routine. E de chaque cété

Fourquoi ?
Prends un tapis, Il renforce les obliques et

une bouteille d'eau... améliore la stabilité du bassin.

s e
Ez. g 4 L -
t e &MJ f ol Vacuum abdominal
(optionnel)

(1) 5 respirations profondes

Pourquoi 7

Travaille principalement le
transverse et aide a mieux
prendre conscience de ta
sangle abdominale.

Evite cet exercice si tu es enceinte. Si tu as un doute ou une pathologie particuliére,
demande conseil 4 un professionnel de santé.

Chague petit Hi'fL"rT compte.
2 | transforme

on fl ance en tol.
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Mon % de suivi ¢

21 JOURS POUR CREER DES HABITUDES ﬁ.

Coche chaque case lorsque I'habitude est realisée. : 1~ 4

! r'ﬁ? { _/J -":,..f'j'-. Jp--‘-}- -’i Jp-'(';éc'-fi-_’a.*:-_ + ?' ) _,

EAU “~) PROTEINES A= sporT = CREME ( \ COMPLEMENTS | f +' SOMMEIL

(1,50 / jourr) 1 = {5 chadaque n_-F..-.-_.:l {au mains 20 min) {meaten & soar) A Ivitamines, .:_'|:|:'-|agr:1nr ] e {7 & Bh)
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+ Mﬁa /,flff —Toi 4+ MES NOTES

Ce sont les petits gestes répétés chague jour
qui transforment ton corps, ton énergie et ta confiance.

Chaque jour compte. Tu es en train de devenir (‘»«)
ta meilleure version. -

Chaque petit geste compte.

C'est la régularité qui transforme

ton corps, ton énergie et ta confiance
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Apres //

jours...

+._

Prends quelques minutes pour

o

observer ton parcours.

@ Ne regarde pas uniquement

les cas ¢achées.
+
@ Regarde aussi tout ce que tu

as appris sur toi.

Ma plus grande victoire

[L’habitude qui a été la plus
facile a mettre en place
+

Celle que je veux continuer
apres ce challenge

Le message que je veux me rappeler
lorsque j’aurai un moment de doute
+

Et ¢a, ¢'est probablement le plus grand pas.
S N'oublie jamais que les plus belles transformations
Le mOt de Mlhl (]/,') ne sont pas construites par quelques journées parfaites.
' Elles sont construites par des centaines de petits choix
; répétés avec patience, méme lorsque

Si tu tiens ce guide entre tes mains aujourd hui, la motivation est moins présente.

¢ est que tu as déja décidé de prendre soin de tol, /J

ﬁf’t.{,{ A, (,/

Ton corps mér;tf: toute cette bienveillance.

Chaque petit geste compte.

est la régularité qui transforme hl\l

ton corps, ton énergie et ta confiance en toi.
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Et si ce guide -
n'était que le début

=

-':
)

F 1y Ok B
de ta transformation 78
7;;: reng vf?ﬁf de fmﬁr& le /}f‘mﬁ#’" s
Si tu es arrivée jusgu'ici...
C'est que tu as déja fait quelque chose d'important.
Tu as décidé de prendre soin de toi.

Et |'espére qu'une chose est désormais plus claire.

Préserver la qualité de sa peau ne dépend ni d'une
créme miracle, ni d'un complément alimentaire.

Cela repose sur des dizaines de petits choix,
répétés jour apres jour.

Des gestes Des habitudes. De la
simples. régularité.

“ Mais tu sais ce que j'ai appris apres avoir
perdu 60 kg... et accompagné plus de 260 femmes ?

Le plus difficile...
c'est de réussir a le faire

+ . I '
quand la vraie vie reprend le dessus.

Le plus difficile
! : X Quand on manque de temps.
n’est pas de savoir

quoi faire. Cuand la motivation disparait.

Quand les émotions prennent toute la place.

Quand on craque.

Ol e R e

Quand on a |'impression de recommencer
encore une fois depuis le déebut.

", Et c’est précisément pour cette raison
j que j’ai créé MiliiMind.

O Parce que perdre du poids ne devrait jamais
{ f étre un combat permanent contre sci-méme.

Parce qu'une méthode ne change rien...
si elle n'est pas adaptée a ta vraie vie.

/ (@)

Ce« mexﬂ‘ pas lon matigite de volenle g le E}ffﬂwf
[f esl le mangue d M{.ﬂfﬂf?i?ﬁﬁﬁﬂﬂ%f

PRENDS SOIN DE TA PEAU
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MiluMind, g i oche
c’est bien plus
qu’un programme
alimentaire.

=\~ Je ne crois pas aux solutions miracles.

sy Je crois aux habitudes,

+ a la psychologie comportementale
et a un accompagnement bienveillant
C'est un accompagnement qui réunit : qui respecte ton rythme.

L.a nutrition

Apprendre a manger qui s'adapte a ta vie... et non l'inverse.

=~ Parce que tu mérites une méthode

sans frustration, sans
régime et sans interdits.

¥

4
[.e mindset E ; Z

o Comprendre pourquoi tu

y manges parfois sans faim Pre a. ller

et construire une relation W
plus apaisée avec

I'alimentation.

Si tu souhaites que je t'accompagne
L personnellement dans ta transformation,
€ 5130” je serai ravie d'échanger avec toi.

H Des séances adaptées +

a ton niveau et a ton

quotidien., Envoie-moi simplement
le mot :

Un accompagnement
humain ¥

Parce qu'il y a des moments 4
ou quelques conseils ne en message privé sur Instagram.
suffisent plus et ol étre

accompagnée fait toute @

la différence.

U f . Nous prendrons le temps de discuter
d “F tt)IiElIl.‘b ormation de tes objectifs, de tes difficultés et de voir
. UEADIC si MiliiMind est la solution la plus adaptée

L'objectif n'est pas seulement

. pour toi.
de perdre du poids.
L'objectif est de ne plus avoir '/’; res pvile |
a recommencer dans six mois. e —

PRENDS SOIN DE TA PEAU. ACCOMPAGNE TA TRANSFORMATION
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Un grand
merct

+

0 Merci de m’avoir accordé ta

confiance en téléchargeant ce guide.

; J'espere qu’il t'aura rassurée, donné des
il > - Ww .
N7 réponses et, surtout, I’envie de croire

un peu plus en toi.

Parce que la plus belle transformation
PP 2 n’est pas seulement celle que 1'on voit

dans le miroir.

O C’est celle qui te permet de retrouver

(O confiance en ton corps... et en toi.

+
\<|\} Tu n’as pas a €tre partfaite.
.-/,."'.,\ + 7:{! %M/ ff{’, we/ r/ -1 e

Chaque petit pas compte. Chaque cheix que tu fais aujourd'hui pour prendre soin de toi
est un pas vers la personne que tu es en train de devenir.
Fais-toi confiance. Sois patiente. Sois douce avec toi-meéme.

Y

- . oy . - - \ ¥
Tu es en chemin, et c’est déja une immense victoire. |~

N’hésite pas a me suivre sur Instagram pour encore plus de conseils,

) " ® s i I N

d'astuces et de motivation au quotidien, A Trse vife ! (1:-)
A Tres vide

" B EE & & ¥ I =
@miliimind.coaching S
Dol 7o Al D raantacornns o T et s v ad
[ FENGLg~ oL GLE [ Ill.c_u_,_ru* -_flr-..f.-‘vn:.f; SLods | A [ PO inad Len

£ ]

v

REVELE TA CONFIANCE. VIS EN ALIGNEMENT.
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Copyright ¢

Ce guide est une création originale de

MiliiMind Coaching Transformationnel.

Tous les contenus (textes, conseils, méthodes,
mise en page, visuels, etc.) sont protégés par
les lois frangaises et internationales sur le
droit d'auteur.

Ce guide est réservé
a ton usage personnel.

Il ne peut en aucun cas étre reproduit,
distribué, vendu, partagé ou modifié,
en tout ou en partie, sans autorisation

écrite préalable.

TES DROITS

[©] / A v

-

Tu as le droit Tu peux prendre Tu es libre d'en parler Tu as le droit
de lire, d'appliquer des notes, revenir autour de toi en de transformer
et de t'inspirer des sur les exercices partageant le lien ta vie.

contenus de ce guide et avancer a ton officiel du guide, sans Et c'est le plus
pour ton propre rythme. en diffuser le contenu important.

cheminement. directement. Q?

PETIT RAPPEL IMPORTANT “
\ IS +
o~ /s I E -
Le respect du travail de création permet de continuer a t'offrir des contenus o !}ﬂ? Iﬂgf o,
de qualité, gratuits cu accessibles, pour t'accompagner toujours plus loin t"f.'? ﬂ[}f}f{r non.
dans ta transfermation. -
| Le respect toujours.
Mhiees woerirTor respeclisl G bieneillimee 2
[Vlerei pour (on H"--};Ir.?'-"-f'--. & [ prengedl{ance +
N'hésite pas & me suivre sur Instagram pour encore plus de conseils,
d'astuces et de motivation au quotidien. ; 4
il q ier ]4 Tres vile I (-
@miliiihealthy

E :ﬂ{{-ﬁm..iééég cond LIS A O fif{,rt‘d-"ﬂ-f.
v
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