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Pourquoi j’ai créé ce guide

Si tu es ici, c’est probablement parce que tu fais de€ja des
efforts. Tu fais attention a ce que tu manges, tu essaies
de bouger, tu as déja suivi des programmes et tu as de¢ja
essaye plusieurs methodes. Et pourtant, ton corps ne

repond plus comme tu voudrais.

Je n’ai pas crée ce guide pour te dire de faire plus.
Je l’ai crée pour t’aider a comprendre ce qui se passe
réellement dans ton corps quand le métabolisme et les

hormones commencent a se déeregler.

Tres souvent, le probleme n’est pas toi, le probleme,
c’est qu’on ne t’a jamais expliqué comment ton corps

fonctionne.

— == L Jennifer Joly
- r Coach nutrition & Sport
N - Fondatrice STA
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Pourquoij’ai choisi d’aider les femmes

Si je travaille aujourd’hui avec des femmes, ce n’est pas
un hasard. Trés t6t dans mon parcours de coach, j’ai
realisé quelque chose qui m’a profondément marquée :

la physiologie féminine est tres peu expliquée.

On apprend aux femmes a manger moins, a se controler
davantage, a faire toujours plus de sport, mais on ne leur
apprend presque jamais comment leur corps réagit
réellement au stress, comment leur cycle influence leur
energie, comment leurs hormones modifient la faim, la
recuperation et la motivation, et comment leur
métabolisme s’adapte quand on enchaine les

restrictions.

J’ai vu trop de femmes se battre contre leur propre corps
sans jamais comprendre ce qu’il essayait de leur dire. Ma
mission est simple : aider les femmes a comprendre leur
physiologie pour qu’elles arrétent de se battre contre
elles-mémes. On ne peut pas transformer durablement

un corps que l’on ne comprend pas.



Le vrai probleme quand
« ca ne marche plus

Quand une femme ne progresse plus, on lui réepéte
souvent les mémes phrases : “Tu ne fais pas assez”, “Tu
n’es pas assez réguliere”, “Tu dois étre plus stricte”.
Dans la realité, ce que je constate chaque jour sur le

terrain est tres différent.

La plupart du temps, le corps ne bloque pas parce qu’il
est défaillant, il bloque parce qu’il se protege. Il réagit a
une combinaison de facteurs : fatigue accumulée sur
plusieurs semaines ou mois, stress repete lie au travalil
ou a la vie personnelle, pression mentale que ’'on se met
soi-méme, manque de sommeil ou de vraie récupération
et chaines de restrictions alimentaires successives.
Quand tu comprends cela, tu realises que ton corps n’est

pas ton ennemi et que tu n’as pas echoue.

Il a simplement appris a s’adapter aux contraintes que tu
lui imposes, parfois sans méme que tu t’en rendes
compte. Et cette adaptation peut rendre difficile le

moindre progrés, méme quand tu fais tout “bien”.



Le metabolisme, ce n’est pas seulement «
bruler des calories »

Beaucoup de femmes pensent que le métabolisme, c’est
juste le nombre de calories que 'on dépense. En realite,
c’est bien plus complexe. Ton métabolisme repréesente
la capacité de ton corps a produire de l’énergie, a utiliser
correctement ce que tu manges, a récupérer, a reguler la
faim, a gérer le stress et a maintenir toutes ses fonctions

vitales.

Quand ton meétabolisme est perturbe, le probleme n’est
pas que tu manges trop ou que tu bouges trop peu. Le
probleme est que ton corps a reduit sa capacite a

fonctionner normalement pour se protéeger.

Comprendre cela est essentiel : tu n’es pas en échec,
ton corps est simplement en mode eéconomie. Et le
premier pas pour reprendre le controle, c’est de

respecter cette realite.



Pourquoi le métabolisme se déregle souvent
chez les femmes actives

Chez beaucoup de femmes actives que jaccompagne, je
retrouve souvent la méme combinaison : des périodes de
restriction répétées, une charge de sport parfois trop
intense ou mal adaptéee, peu de récupération, beaucoup

de pression personnelle et un mental tres exigeant.

Petit a petit, le corps apprend a fonctionner en mode
economie, a reduire sa dépense d’énergie, a limiter la
récuperation et a stocker plus facilement. Ce n’est pas
un probleme de volonte, ce n’est pas un déefaut de
motivation. C’est une réeponse intelligente a des
contraintes qui, pour le corps, apparaissent comme des

sighaux de danger.

Si tu comprends cela, tu comprends pourquoi les
programmes standards et les régimes rapides ne
fonctionnent pas durablement : ils ignorent ce

mecanisme naturel.



Le role des hormones, expliqué simplement

Les hormones sont comme des messagers qui disent
constamment a ton corps comment réagir. Elles regulent
la faim, le stockage d’énergie, la recupéeration, le
sommeil, la gestion du stress et méme la température de

ton corps.

Parmi elles, certaines jouent un réle central dans les
blocages que je vois le plus souvent : les hormones lieées
au stress, les hormones qui réegulent la glycémie, les
hormones de la thyroide et les hormones sexuelles. Ces

hormones ne travaillent jamais seules.

Elles communiquent entre elles et influencent de
nombreux processus a la fois. Quand une hormone est
perturbée, elle peut desequilibrer tout le systeme.
Comprendre cela est essentiel pour arréter de se blamer

et commencer a agir intelligemment.



Le cercle vicieux
que je retrouve le plus souvent

Chez beaucoup de femmes, un cercle vicieux s’installe
sans gqu’elles s’en rendent compte. On fait plus d’efforts
pour compenser les blocages, on se fatigue encore
davantage, le stress augmente, les hormones se
dereglent, les resultats stagnent et, en réaction, on
contréle encore plus ce que ’'on mange et la quantité

d’activité.

Ce cercle peut durer longtemps et il est souvent invisible
pour la personne qui le vit. Comprendre ce mecanisme,
c’est comprendre pourquoi ce n’est pas une question de

discipline ou de motivation.

C’est une question de physiologie et de respect du

fonctionnement réel du corps.



Les sighes que le probleme
n’est plus juste une question de calories

Voici quelques signaux que je remarque tres souvent
chez les femmes qui se sentent bloquées : une fatigue
persistante qui ne disparait pas malgré le repos, des
fringales difficiles a contrdler, une faim qui fluctue
beaucoup au cours de la journée, des ballonnements
fréquents, une stagnation malgre les efforts répetes, un
sommeil leger ou agite et parfois des cycles menstruels

irreguliers.

Ces signes ne sont pas un échec ou un manque de
volonteé. Ce sont des signaux clairs que le corps a besoin
d’étre compris et soutenu. Le reconnaitre est déja une

etape importante vers la transformation.



Pourquoi copier un programme ne suffit pas

Sur les réseaux, on voit enormément de programmes et
de plans alimentaires. Le probleme n’est pas la methode,
mais le fait qu’elle ignore la realité physiologique de

chacune.

Deux femmes peuvent faire exactement la méme chose
et obtenir des résultats totalement différents. Les
methodes standard ne prennent pas en compte ton
niveau de stress, ta récupération, ton historique de
regimes, ton contexte hormonal ou ton rythme de vie

reel.

Copier un programme peut donner Uillusion de contréle,
mais a long terme, sans adaptation a ton corps, cela

reste inefficace.



La logique que nous utilisons chez STA

Chez STA, nous ne commencons pas par faire manger
moins, braler plus ou imposer davantage de contrdle.
Nous commencons par restaurer la capacité du corps a

repondre.

Notre approche repose sur trois bases essentielles : le
metabolisme, les equilibres hormonaux et la physiologie
féminine. Avant toute transformation esthétique, nous

devons comprendre et réparer ce systeme.
C’est cette logique qui permet de progresser

durablement, sans stress, sans privation excessive et en

respectant le fonctionnement unique de chaque femme.
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Ce que ce guide ne fait
volontairement pas

Ce guide ne te donne pas de plan alimentaire, il ne te
propose pas de programme sportif et il ne fournit pas de

protocole hormonal.

Et c’est volontaire. Avant d’appliquer une méthode, il est
essentiel de comprendre ’état réel de ton corps et
comment il réagit. Sans cette compréhension, toute
methode reste superficielle et les résultats sont souvent

temporaires.

Ce guide vise a te donner les connaissances necessaires

pour agir avec intelligence et efficacite.
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A qui notre accompagnement
s’adresse vraiment

Notre accompagnement est concu pour les femmes qui
ont deja essaye de changer leur corps, qui veulent
comprendre leur fonctionnement et qui souhaitent sortir

du cycle des regimes et des programmes inefficaces.

Il s’adresse a celles qui sont prétes a s’engager
financierement, physiquement et émotionnellement dans
les accompagnements STA, dans un vrai processus, sur

la durée, et a travailler avec leur corps plutdt que contre

ul.

Il ne s’adresse pas a celles qui cherchent une solution

rapide ou une formule miracle.
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Et maintenant

Si ce que tu viens de lire résonne avec ton vecu, tu peux
nous rejoindre lors de nos lives ou remplir le formulaire

de qualification : Formulaire Coaching 1:1 STA

L’objectif n’est pas de te vendre un programme mais de
verifier si ton profil correspond reellement a notre

approche.
Ce guide est concu pour t’apporter de la clarté et t'aider
a comprendre ton corps, pas pour te donner des

solutions instantanées.

Le véritable changement commence par la connaissance

et le respect de ton fonctionnement physiologique.

A toi de passer au niveau supérieur.
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https://www.solidtransformationacademy.com/formulaire

