LES 7 PILIERS
INDISPENSABLES
D'UNE
TRANSFORMATION
PHYSIQULE ET
MENTAL EUSSIE

Si tu souhaites te transformer pour te sentir forte et
confiante dans ton corps et dans ton esprit et que tu es
fatiguée de ne pas avancer,
lis attentivement les prochaines pages...
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INTRODUCTION

Pourquoi ton corps et ton esprit méritent de travailler ensemble ?

Imagine ton corps et ton esprit comme deux roues d’'un méme vélo. Si 'une des deux ne
fonctionne pas, avancer devient difficile.

Beaucoup se concentrent uniquement sur leur physique ou leur mental, mais c’est en
alignant les deux que tu peux atteindre tes objectifs et te sentir pleinement épanouie.

Ce guide, je I'ai écrit pour toi, peu importe ou tu te trouves aujourd’hui.

Que tu sois une grande débutante ou déja sportive, il t'aidera a poser les bases d’'une
transformation durable et adaptée a toi.

Pas besoin de tout révolutionner d’'un coup, chaque petit pas compte.

Pourquoi une approche globale ?

Certaines se concentrent uniguement sur le sport, mais finissent par abandonner faute de
motivation. D’autres travaillent sur leur mental, mais ne voient pas de résultats concrets.
La clé, c’est de combiner les deux : ton mental te pousse a agir, et tes actions physiques
renforcent ta confiance en toi.

Les 7 piliers pour avancer

Dans ce guide, je partage les bases essentielles pour amorcer
ta transformation.

Je ne vais pas te faire des promesses irréalistes ou des
solutions miracles.

Ce que je vais te proposer ici, ce sont des bases simples,
mais solides.

Il est concu pour t'aider a te sentir plus forte, confiante

et épanouie.

Préte a commencer ? Respire et fais le premier pas vers
la meilleure version de toi-méme.
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CIHAPITRE 1: FIXER
DES OBJECTIFS
CLAIRS

"Un objectif sans plan n’est qu’un souhait."

Cette phrase résume tout.

Si tu veux réellement te transformer, il est essentiel d’avoir un cap clair et motivant.
Sans obijectifs, tu avances a I'aveugle, sans savoir ou tu vas.

Pourquoi les objectifs sont essentiels ?

Quand tu sais ce que tu veux atteindre, chaque action que tu fais prend un sens. Au lieu
de t'éparpiller ou de te décourager, tu peux mesurer tes progrés et ajuster ton chemin si
nécessaire.

C'est aussi ce qui te permet de rester motivée : voir ou tu en es par rapport a ton but te
donne I'énergie de continuer.

Les objectifs SMART : ta boussole vers le succés

Pour étre utile, un objectif doit étre SMART :
e Spécifique : Savoir exactement ce que tu veux.
Mesurable : Pouvoir suivre ton progres.
Atteignable : Un objectif réaliste selon ton point de départ.
Réaliste : Ne vise pas trop haut dés le départ, cela risquerait de te décourager.
Temporellement défini : Fixe une limite dans le temps.

Trouver ton "Pourquoi”

Ton "Pourquoi" est ce qui te motivera quand les choses deviendront difficiles. Pourquoi
veux-tu te transformer ? Pour te sentir bien dans ton corps ? Pour avoir plus d’énergie ?
Note ce qui compte le plus pour toi et garde-le en téte. @
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CIHAPITRE 1: FIXER
DES OBJECTIFS
CLAIRS

Exercice : Fixe ton objectif SMART et ton "Pourquoi”

e Matériel nécessaire : Un carnet ou une feuille, un stylo.
e Consigne:
o Ecris un objectif SMART que tu veux atteindre en lien avec ta transformation
(exemple : “Prendre 5 kilos").
o Note ton "Pourquoi" : Pourquoi cet objectif est important pour toi ? Quels
bénéfices en attends-tu ? (exemple : "Je veux me sentir plus forte et confiante").
e Action immédiate : Planifie une premiére étape concréte que tu peux faire dés
aujourd’hui (exemple : préparer tes affaires de sport pour demain).
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CHAPITRE 2 : CREER
UNE ROUTINE
SPORTIVE ADAPTEE

Si tu veux des résultats durables, il te faut une routine sportive qui fonctionne pour toi.
Une bonne routine est simple, efficace et, surtout, adaptée a ton niveau et a ton emploi du
temps.

Pourquoi une routine est essentielle ?

Une routine sportive t'apporte plusieurs bénéfices :
¢ Elle te donne une structure. Tu sais quoi faire et quand le faire.
e Elle crée de la discipline.
¢ Elle te permet de progresser.

Sans routine, tu risques de t'entrainer de maniére irréguliere et de te décourager
rapidement.

Construire ta routine idéale : les bases

Si tu débutes, voici un exemple de routine hebdomadaire :
¢ Lundi: Renforcement bas du corps

Mardi : Repos actif (balade ou marche)

Mercredi : Renforcement haut du corps

Jeudi : Séance de cardio

Vendredi : Renforcement bas du corps

Samedi ou dimanche : Repos actif (balade ou marche)

Chaque séance peut durer entre 30 minutes et 1 heure selon ton niveau.

Ecoute ton corps et progresse a ton rythme

Progressivement, augmente lintensité : plus de répétitions, plus de poids, ou des
mouvements plus complexes.
Ce sont ces petits ajustements qui t'aideront a évoluer. _
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CHAPITRE 2 : CREER
UNE ROUTINE
SPORTIVE ADAPTEE

Exercice : Planifie une séance simple pour cette semaine

1. Matériel nécessaire : Une feuille, un stylo ou ton téléphone.
2. Consigne :
o Planifie une séance full body de 30 minutes comprenant :
» Echauffement (5 minutes) : Jumping jacks et étirements dynamiques
= Corps de séance (20 minutes) : Circuit a répéter 4 fois, 1 minute de repos entre
les séries
1. 10 Squats (Jambes & Fessiers)
o Position : Pieds a la largeur des hanches ouverts vers 'extérieur, dos
neutre.
o Mouvement : Descends comme si tu allais t'asseoir, puis remonte en
poussant sur tes talons.
o Astuce : Garde les genoux alignés avec les orteils.
2. 10 Pompes sur les genoux (Haut du corps)
o Position : Mains légerement plus larges que les épaules, genoux au sol.
o Mouvement : Descends en pliant les coudes, puis pousse pour
remonter.
3. Fentes alternées (Jambes & Fessiers)
o Position : Pieds écartés a la largeur des hanches.
o Mouvement : Fais un grand pas en avant avec une jambe, plie les deux
genoux a 90°, puis remonte et change de jambe.
o Astuce : Garde le dos droit et les abdos engagés.
4. 30 secondes de planche (Gainage & Stabilité)
o Position : En position de planche, mains sous les épaules, corps aligné.
o Mouvement : Garde cette position bien gainée.
= Etirements (5 minutes) : Etirements pour les jambes, les bras, et le dos.
o Fixe un jour et une heure précise dans ton agenda pour réaliser cette séance.
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CHAPITRE 3.
COMPRENDRE LES
BASES DE LA NUTRITION

Pour transformer ton corps et ton esprit, la nutrition joue un réle clé.

Pas besoin de suivre des régimes draconiens ou d’éliminer des aliments que tu aimes.
L'objectif, c’est de comprendre les bases et d’apprendre a nourrir ton corps de maniére
équilibrée et durable. @

Pourquoi la nutrition est essentielle ?

Ce que tu mets dans ton assiette a un impact direct sur ton énergie, tes performances et
ton bien-étre global.

Une bonne nutrition soutient tes efforts sportifs, t'aide a te sentir mieux dans ton corps et
favorise une transformation durable.

Les bases simples a retenir

1. Les macronutriments :

o Protéines : Pour réparer et construire les muscles (poulet, ceufs, tofu).

o Glucides : Pour te donner de I'énergie (riz, patates douces, avoine).

o Lipides : Pour le bon fonctionnement hormonal (avocat, huile d’olive, noix).
2. Compose une assiette équilibrée :

o Une portion de protéines (taille de ta paume).

o Une source de glucides complexes (taille de ton poing).

o Une grande portion de légumes pour les fibres et les vitamines. 3

Les petits changements qui font la différence

¢ Remplace les aliments trop transformés par des options naturelles.

e Prépare tes repas a I'avance pour éviter les choix impulsifs.

e Pense a boire assez d'eau chaque jour, 'hydratation est aussi primordiale !! Il est
recommandé de boir minimum 2 litres d’eau par jour.
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CHAPITRE 3.
COMPRENDRE LES
BASES DE LA NUTRITION

Exercice : Analyse et ajuste ton prochain repas

1. Matériel nécessaire : Ta liste de courses ou une feuille pour noter.
2. Consigne :
o Observe ce que tu avais prévu pour ton prochain repas ou note ce que tu as
mangé au dernier repas.
o Pose-toi ces questions :
= Est-ce que ce repas contient une source de protéines, de glucides complexes
et de légumes ?
= Y a-t-il un aliment transformé que je peux remplacer par une option naturelle ?
o Ajuste ton prochain repas en ajoutant ou remplacant un élément (exemple :
ajouter des légumes ou remplacer du pain blanc par du riz complet).
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CHAPITRE 4 : ADOPTER
UN MINDSET POSITIF

Ton mental est ton moteur. Si ton esprit est rempli de doutes ou de croyances limitantes,
avancer sera difficile.

Mais si tu cultives un état d’esprit positif et renforces ta confiance en toi, tu seras capable
de surmonter les obstacles et d’aller plus loin que tu ne I'imagines.

Pourquoi le mindset est essentiel ?

Tout commence par ce que tu penses de toi-méme.

Si tu crois que tu n'es "pas capable" ou que tu n'y arriveras pas, ces pensées peuvent
saboter tes efforts avant méme que tu commences. Inversement, un mental fort te permet
de rester motivée et de rebondir aprés un échec.

Remplacer les croyances limitantes

Les croyances limitantes sont ces petites phrases que tu te répétes et qui te freinent,
comme :

¢ "Je ne suis pas faite pour le sport."

e "Je n'ai jamais eu de discipline."

Ces pensées ne définissent pas qui tu es, mais elles influencent tes actions. Remplace-les
par des affirmations positives.
Dis-les a voix haute ou écris-les dans un carnet pour ancrer ces nouvelles croyances. &/

Construire ta confiance en toi

La confiance ne vient pas du jour au lendemain, mais elle se construit au fil des petites
actions. Chaque fois que tu respectes une promesse que tu te fais (comme faire ta séance
ou manger équilibré), tu renforces ton estime de toi.

Rappelle-toi : ce n'est pas la perfection qui compte, mais la progression. Accepte tes
erreurs, apprends d’elles et avance un pas a la fois.

Il est aussi important que tu apprennes a te connaitre et que tu prennes des moments rien
gu’a toi. Prends du temps pour toi !
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CHAPITRE 4 : ADOPTER
UN MINDSET POSITIF

Exercice : Remplace une croyance limitante par une affirmation positive

1. Matériel nécessaire : Un carnet ou une feuille, un stylo.
2. Consigne :
o Ecris une croyance limitante que tu te répétes souvent (exemple : "Je ne suis pas
sportive, je n'y arriverai jamais").
o Transforme cette croyance en une affirmation positive et motivante (exemple : "Je
suis capable de progresser a mon rythme").
o Relis cette affirmation chaque matin pendant une semaine et écris-la 3 fois pour
mieux l'intégrer.
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CHAPITRE S5 :
CONSTRUIRE DES
HABITUDES DURABLES

Si tu veux transformer ton corps et ton esprit sur le long terme, ce sont les habitudes
qguotidiennes qui feront toute la différence.

Ce n'est pas ce que tu fais une fois de temps en temps qui compte, mais ce que tu fais
régulierement, méme en petite quantité.

Pourquoi les habitudes sont essentielles ?

Les habitudes simplifient ta vie.

Quand tu en fais une routine, tu n'as plus besoin de te poser mille questions ou de
chercher la motivation a chaque fois.

Elles deviennent automatiques et te rapprochent de tes objectifs sans que cela paraisse un
effort.

Comment créer des habitudes qui tiennent ?

1. Commence petit :

o Une habitude doit étre si simple que tu ne peux pas échouer. Par exemple :
commencer par 5 minutes d’étirements le matin ou boire un verre d’eau deés le
réveil.

2. Associe tes habitudes :

o Associe une nouvelle habitude a une action que tu fais déja. Par exemple : "Aprés

mon café, je prépare mes affaires de sport pour la journée."
3. Suis tes progres :

o Utilise un tableau, une application ou simplement un carnet pour suivre tes

habitudes. Cocher une tache accomplie te motive a continuer.

Le secret de la durabilité : la patience

Les habitudes prennent du temps a s’ancrer, mais chaque répétition compte.

Ne te décourage pas si tu rates une journée : l'important, c'est de reprendre dés le
lendemain.

Rappelle-toi : c’est la régularité sur le long terme qui méne a de vrais changements.
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CHAPITRE S5 :
CONSTRUIRE DES
HABITUDES DURABLES

Exercice : Crée ta premiére habitude simple

1. Matériel nécessaire : Une feuille ou une application de suivi d’habitudes.
2. Consigne :
o Choisis une habitude facile a mettre en place (exemple : méditer des le réveil ou
préparer tes vétements de sport la veille).
o Associe cette habitude a une action que tu fais déja (exemple : aprés avoir brossé
tes dents, prépare tes affaires).
o Note ton habitude et coche chaque jour ou tu I'accomplis pendant une semaine
pour suivre ta constance.
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CHAPITRE 6 : PRIORISER
TON SOMMEIL

Le sommeil est souvent sous-estimé dans les parcours de transformation, mais c’est I'un
des piliers les plus essentiels. |l agit comme un véritable "reset" pour ton corps et ton
esprit. 2Z

Pourquoi le sommeil est si important ?

1. Pour ton corps :
o Pendant que tu dors, ton corps récupeére. Les muscles que tu as sollicités lors de
tes séances de sport se réparent et deviennent plus forts.
2. Pour ton esprit :
o Un sommeil de qualité améliore ta concentration, ta motivation, ta gestion des
émotions et du stress, ton humeur, et ton énergie pour attaquer tes journées.

Les conséquences d’'un manque de sommeil

e Fatigue chronique : Tu te sens épuisée, ce qui peut te pousser a sauter tes
entrainements.

¢ Augmentation du stress : Le manque de sommeil augmente le cortisol, I'hnormone du
stress, ce qui peut nuire a ton bien-étre mental et physique.

e Déséquilibre hormonal : Cela peut affecter ton appétit, ton poids, et ta capacité a
progresser dans le sport.

Comment améliorer ton sommeil ?

1. Crée une routine apaisante :
o Eteins les écrans minimum 1 heure avant de dormir.
o Lis un livre, médite, ou écoute une musique relaxante pour te détendre.
2. Respecte un horaire régulier :
o Essaie de te coucher et de te lever a la méme heure chaque jour, méme le week-
end. Cela aide ton corps a établir un rythme naturel.
3. Améliore ton environnement de sommeil :
o Garde ta chambre fraiche, sombre et calme.
4. Attention a ce que tu consommes :
o Evite la caféine ou les repas lourds juste avant de dormir.
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CIHAPITRE 6 : PRIORISER
TON SOMMEIL

Exercice : Mets en place une routine du coucher

1. Matériel nécessaire : Ton téléphone (pour un rappel), une tisane ou un livre.
2. Consigne :

o Choisis deux actions relaxantes a intégrer dans ta routine du soir (exemple :
éteindre les écrans 1 heure avant de dormir, lire un chapitre d'un livre ou méditer 5
minutes).

o Programme une alarme avant ton heure de coucher pour te rappeler de
commencer ta routine.

o Applique cette routine pendant une semaine et observe I'effet sur ton sommeil.
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CHAPITRE 7 : CELEBRER
LES PETITES VICTOIRES

Dans un parcours de transformation, chaque étape compte.

Pourtant, on a souvent tendance a minimiser nos progrés ou a se concentrer uniqguement
sur ce qu'il reste a faire.

Célébrer tes petites victoires est essentiel pour rester motivée et apprécier tout le chemin
que tu parcours.

Pourquoi célébrer tes victoires est important ?

Reconnaitre tes progres, méme les plus petits, te donne un sentiment d’accomplissement.
Cela renforce ta motivation, booste ta confiance en toi et te rappelle que chaque effort
compte.

Qu’est-ce qu’une petite victoire ?

Une petite victoire peut étre :

¢ Faire ta premiére séance de sport aprés des semaines
d’hésitation.
Résister a une tentation qui n'était pas alignée avec
tes objectifs.
Aller 3 la salle de sport méme si tu n’en avais pas envie.

Ces petites étapes construisent ta réussite finale.

Comment célébrer tes victoires ?

1. Rends tes victoires visibles :
o Note-les dans un journal ou prends des photos pour suivre ton évolution. Voir tes
progres noir sur blanc est trés motivant.
2. Choisis des récompenses alignées avec tes objectifs :
o Offre-toi un nouvel outfit de sport ou un moment pour toi. Evite de choisir des
récompenses qui risquent de te détourner de tes objectifs (ex: excés alimentaires).
3. Partage tes réussites :
o Parle de tes victoires a une amie ou dans un groupe qui te soutient. Etre entourée
de personnes qui reconnaissent tes efforts renforce ta motivation.
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CHAPITRE 7 : CELEBRER
LES PETITES VICTOIRES

Exercice : Liste tes victoires de la semaine

1. Matériel nécessaire : Un carnet ou une feuille, un stylo.
2. Consigne :

o Fais une liste de 3 petites victoires que tu as accomplies cette semaine (exemple :
"J'ai fait ma premiére séance de sport", "J'ai préparé un repas équilibré", "Jai
remplacé une pensée négative par une positive").

o Choisis une petite récompense alignée avec tes objectifs (exemple : un moment
pour toi ou un nouvel outfit de sport).

o Prends 5 minutes pour te féliciter et te motiver pour la semaine suivante. %
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CONCLUSION : PASSE A
I ACTION DES
MAINTENANT

Te lancer dans une transformation physique et mentale est une décision courageuse, et tu
viens déja de franchir une étape importante en lisant ce guide.

Tu as maintenant les 7 piliers essentiels pour amorcer ton changement, mais le vrai voyage
commence avec une action concrete.

Si tu veux aller plus loin et bénéficier d'un accompagnement personnalisé pour
transformer tes objectifs en réalité, j'ai une opportunité spéciale pour toi...

Réserve ton appel gratuit avec moi dés aujourd’hui

Pour t'aider a clarifier tes objectifs et définir un plan d’action adapté a tes besoins, je
propose un appel gratuit spécialement pour les personnes qui ont téléchargé cet eBook.
C'est 'occasion de discuter ensemble de ta situation, de tes objectifs, et de voir comment
je peux t'aider a atteindre ta transformation physique et mentale.

Mais attention, cette offre est limitée aux 100 premiéres personnes seulement.
Si tu veux profiter de cette opportunité, réserve ton appel dés maintenant depuis la page
ou tu as téléchargé cet eBook :

e Tu repartiras avec une vision claire de ce que tu peux accomplir.
e Tu auras des conseils adaptés a ton point de départ et tes ambitions.
e Et surtout, tu feras un pas décisif vers la meilleure version de toi-méme.

Ne laisse pas cette chance passer.

Les places sont limitées et une fois le quota atteint, cette offre ne sera plus disponible.
Alors, si tu es préte a agir et a te donner toutes les chances de réussir, clique dés
maintenant pour réserver ton appel gratuit.

Ton moment, c’est maintenant. Ensemble, transformons tes objectifs en réalité.

Tu es capable de grandes choses. Ton chemin commence ici, un pas a la fois. _
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ESPACE POUR TES
NOTES




