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Chapitre 1

Le Déclic Mental : Préparez votre Succès

Module : Le Déclic Mental : Préparez votre Succès

La perte de 10kg en trois mois est un voyage qui commence dans votre esprit avant

de se refléter sur votre balance. Sans une préparation mentale solide, la volonté finit

par s'épuiser. Ce module vous donne les clés pour construire un mental d'acier et un

environnement propice à la réussite.

Étape 1 : Identifiez votre "Pourquoi" profond

Le "pourquoi" est le carburant qui vous permettra de continuer quand la motivation

initiale aura disparu. Il doit être émotionnel et personnel.

• Dépassez l'esthétique : Ne vous contentez pas de dire "je veux être mince".

Cherchez la sensation derrière l'objectif.

• La méthode des 5 "Pourquoi" : Demandez-vous pourquoi vous voulez perdre du

poids, puis pourquoi la réponse précédente est importante, et ainsi de suite cinq fois.

• Visualisez le bénéfice concret : Est-ce pour jouer avec vos enfants sans être

essoufflé ? Pour retrouver confiance en vous lors d'un événement précis ? Pour

préserver votre santé à long terme ?

• Notez-le : Écrivez ce "pourquoi" sur un papier que vous garderez dans votre

portefeuille ou afficherez sur votre miroir.

Étape 2 : Fixez des objectifs SMART

Un objectif flou mène à des résultats flous. Pour perdre 10kg en 12 semaines, votre
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stratégie doit être structurée.

• Spécifique : Définissez exactement ce que vous voulez (ex: perdre 10kg et réussir à

courir 30 minutes).

• Mesurable : Utilisez la balance, mais aussi le ruban métrique et vos photos de

progression.

• Atteignable : 10kg en 3 mois représente environ 800g par semaine, ce qui est un

rythme réaliste et sain.

• Pertinent : Assurez-vous que cet objectif correspond à votre mode de vie actuel.

• Temporel : Votre échéance est fixée à 90 jours. Divisez-la en trois blocs de 1 mois

pour ne pas vous décourager.

Étape 3 : Comprendre la psychologie du changement

Le cerveau humain est programmé pour aimer la routine et redouter l'effort.

Apprivoisez votre psychologie pour éviter l'auto-sabotage.

• La règle des petits pas : Ne changez pas tout du jour au lendemain. Intégrez une

nouvelle habitude par semaine pour ne pas saturer votre charge mentale.

• Acceptez l'imperfection : Un écart ne signifie pas que tout est fini. Adoptez la règle

du "ne jamais rater deux fois de suite".

• Le renforcement positif : Célébrez chaque petite victoire (une semaine sans sucre,

un vêtement plus large) par une récompense non alimentaire (un massage, un livre, un

cinéma).

• Gérez le stress : Le cortisol (hormone du stress) favorise le stockage des graisses.

Apprenez à identifier vos déclencheurs de "faim émotionnelle".

Étape 4 : Préparez votre environnement immédiat
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La volonté est une ressource limitée. Ne comptez pas sur elle : modifiez votre

environnement pour que le bon choix soit le choix le plus facile.

• Nettoyage des placards : Éliminez ou donnez les aliments ultra-transformés, les

biscuits et les boissons sucrées qui constituent des tentations inutiles.

• Organisation visuelle : Placez les fruits et légumes bien en vue dans le réfrigérateur

et sur le plan de travail.

• Le rituel du "Meal Prep" : Préparez vos repas à l'avance pour éviter de commander

en urgence lorsque vous rentrez fatigué le soir.

• Éloignez les écrans : Prenez l'habitude de manger sans téléphone ni télévision pour

reconnecter avec vos signaux de satiété.

• Préparez votre tenue : Posez vos vêtements de sport bien en vue la veille au soir

pour réduire la friction au moment de bouger.

LE CONSEIL PRO : Ne vous pesez qu'une seule fois par semaine, le même jour,

au réveil et à jeun. Le poids fluctue quotidiennement à cause de la rétention

d'eau ou du stress. Se focaliser sur la tendance hebdomadaire est le meilleur

moyen de rester motivé sans devenir obsédé par le chiffre.
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Chapitre 2

La Science de la Transformation : Comment votre Corps Brûle
du Gras

La Science de la Transformation : Comment votre Corps Brûle du Gras

Pour perdre 10 kg en 3 mois de manière durable, il est essentiel de comprendre que

votre corps n'est pas une boîte noire capricieuse. C'est une machine biologique

complexe qui obéit à des lois physiques précises. En maîtrisant ces principes, vous ne

subissez plus votre régime : vous pilotez votre transformation.

Point Clé 1 : Le Métabolisme de Base, votre moteur interne

Le métabolisme de base (MB) correspond à la quantité d'énergie (calories) que votre

corps dépense au repos total pour assurer ses fonctions vitales : faire battre votre cœur,

respirer, et maintenir votre température corporelle.

• Le muscle est énergivore : Plus vous avez de masse musculaire, plus votre

métabolisme de base est élevé.

• L'âge et le genre : Ils influencent naturellement ce chiffre, mais vous pouvez agir sur

d'autres leviers.

• La digestion (TEF) : Digérer les aliments consomme aussi de l'énergie,

particulièrement les protéines.

Point Clé 2 : La Balance Énergétique, la règle d'or

La perte de poids repose sur une équation mathématique simple appelée la balance

énergétique. C'est le rapport entre ce que vous consommez (calories entrantes) et ce

que vous dépensez (calories sortantes).
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• Le Surplus Énergétique : Vous mangez plus que nécessaire. Le corps stocke

l'excédent sous forme de tissu adipeux (gras).

• La Maintenance : Vous mangez exactement ce que vous dépensez. Votre poids reste

stable.

• Le Déficit Calorigène : Vous mangez moins que vos besoins. Le corps est forcé de

puiser dans ses réserves de graisse pour fonctionner.

Point Clé 3 : Poids vs Gras, ne vous trompez pas de combat

C'est ici que beaucoup échouent. Perdre du "poids" est facile, mais perdre du "gras"

demande de la stratégie. Votre poids total sur la balance est composé de muscles, d'os,

d'eau, d'organes et de graisse.

• La perte de muscle : Si votre déficit est trop violent, votre corps sacrifie ses

muscles, ce qui ralentit votre métabolisme.

• Les variations d'eau : Le sel, le stress et les glucides font varier la rétention d'eau.

Une hausse sur la balance ne signifie pas forcément une prise de gras.

• La densité : Le gras occupe trois fois plus de place que le muscle pour le même

poids. C'est pourquoi on peut s'affiner visiblement sans que le poids ne chute

drastiquement.

Point Clé 4 : Le processus de déstockage (Lipolyse)

Pour brûler du gras, votre corps doit passer par deux étapes chimiques précises : la

lipolyse (sortir le gras des cellules) et l'oxydation (brûler ce gras pour produire de

l'énergie).

• Le rôle de l'insuline : Cette hormone de stockage bloque la combustion des graisses.

En réduisant les sucres rapides, vous baissez votre insuline et facilitez le déstockage.
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• L'importance du mouvement : L'activité physique augmente la demande en énergie,

forçant l'oxydation des acides gras libérés.

• Le sommeil : C'est durant la nuit que la régulation hormonale de la faim (leptine et

ghréline) se stabilise, évitant les fringales le lendemain.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas le déficit le plus agressif possible. Pour

perdre 10 kg en 3 mois de manière saine, visez un déficit modéré de 300 à 500

calories par jour. Cela permet de préserver votre masse musculaire et d'éviter

l'effet "yoyo" en maintenant un métabolisme actif et performant.
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Chapitre 3

La Règle d'Or : Maîtriser le Déficit sans s'Affamer

Module : La Règle d'Or - Maîtriser le Déficit sans s'Affamer

Pour perdre 10 kg en 3 mois, la biologie est simple : vous devez créer un déficit

calorique. Cependant, le secret de la réussite réside dans un déficit modéré qui

préserve votre énergie et votre masse musculaire.

Étape 1 : Calculer vos besoins énergétiques personnels

Avant de réduire vos apports, vous devez connaître votre métabolisme de

maintenance (le nombre de calories pour stabiliser votre poids).

• Calcul rapide : Multipliez votre poids actuel (en kg) par 30 si vous êtes actif, ou par

26 si vous êtes sédentaire.

• Le Chiffre Cible : Soustrayez environ 500 calories à ce résultat pour obtenir votre

objectif quotidien.

• Le Seuil de Sécurité : Ne descendez jamais en dessous de votre métabolisme de base

(généralement autour de 1200-1500 kcal) pour éviter de bloquer votre perte de poids.

Étape 2 : Équilibrer les Macronutriments

Le déficit fait perdre du poids, mais la répartition des macronutriments détermine la

qualité de votre silhouette (perte de gras vs perte de muscle).

• Les Protéines (Le pilier) : Elles sont essentielles pour la satiété et le maintien des

muscles. Visez 1,5g à 2g de protéines par kilo de poids de corps.
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• Les Lipides (Le régulateur) : Indispensables pour vos hormones. Ne les supprimez

pas, mais privilégiez les sources végétales et les oméga-3.

• Les Glucides (L'énergie) : Ils servent de carburant pour vos séances de sport.

Privilégiez les index glycémiques bas pour éviter les pics d'insuline et le stockage.

Étape 3 : Ajuster ses portions sans peser ses aliments

La balance de cuisine est précise mais peut devenir une contrainte mentale. Utilisez la

méthode de la main, un outil visuel simple et transportable partout :

• Protéines (Viande, poisson, œufs) : Une portion équivalente à la surface et

l'épaisseur de votre paume de main.

• Légumes (Fibres et vitamines) : Une portion correspondant à la taille de votre poing

fermé (consommez-en au moins deux par repas).

• Glucides (Riz, pâtes, quinoa) : Une portion de la taille de votre main en coupe (le

creux de la main).

• Lipides (Huile, beurre, oléagineux) : Une portion de la taille de votre pouce.

Étape 4 : Écouter ses signaux de faim et de satiété

Réapprendre à manger selon ses besoins réels est la clé pour maintenir vos résultats

sur le long terme.

• Mangez lentement : Le signal de satiété met environ 20 minutes pour arriver au

cerveau.

• Hydratez-vous : Buvez un grand verre d'eau 10 minutes avant le repas pour

améliorer la digestion et réguler l'appétit.

• Identifiez la faim émotionnelle : Avant de grignoter, demandez-vous si vous avez

réellement faim ou si vous êtes simplement stressé ou ennuyé.

Comment perdre 10kg en 3 mois - Éditions Fusianima 11



LE CONSEIL PRO : Appliquez la règle du 80/20. Mangez des aliments sains et

denses nutritionnellement 80% du temps, et autorisez-vous 20% de plaisirs

contrôlés. Cela empêche la frustration, évite les craquages compulsifs et rend

votre déficit calorique tenable sur 3 mois et bien au-delà.
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Chapitre 4

Le Grand Ménage : Purger sa Cuisine et ses Habitudes

Module : Le Grand Ménage - Purger sa Cuisine et ses Habitudes

Pour perdre 10 kg en 3 mois, votre environnement est votre meilleur allié ou votre

pire ennemi. Avant même de changer le contenu de votre assiette, vous devez

transformer votre cuisine en un sanctuaire de santé.

Étape 1 : L'audit impitoyable de vos placards

La règle est simple : si un aliment tentant est à portée de main, vous finirez par le

manger. Il est temps de faire de la place pour vos nouveaux objectifs.

• Éliminez les produits ultra-transformés : Biscuits, gâteaux industriels, chips et plats

préparés riches en additifs.

• Supprimez les calories liquides : Sodas, jus de fruits industriels et sirops.

• Vérifiez les graisses : Débarrassez-vous des huiles végétales de mauvaise qualité

(tournesol, friture) et des margarines hydrogénées.

• Donnez ou jetez : Ne gardez pas de stocks "au cas où" qui saboteraient votre volonté

lors d'un moment de fatigue.

Étape 2 : Devenir un expert de la lecture d'étiquettes

Le marketing en façade d'emballage est souvent trompeur. La vérité se trouve

toujours au dos du produit.

• La règle de l'ordre décroissant : Les ingrédients sont classés par poids. Si le sucre ou
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le gras apparaît dans les trois premiers, reposez le produit.

• La liste courte : Privilégiez les produits ayant moins de 5 ingrédients. Plus la liste

est longue, plus le produit est transformé.

• Le piège du "pour 100g" : Comparez toujours les produits sur la base de 100g et non

par portion, car les industriels réduisent souvent la taille des portions pour minimiser

les chiffres.

• Les fibres : Pour les produits céréaliers, visez au moins 6g de fibres pour 100g pour

garantir une bonne satiété.

Étape 3 : Identifier et débusquer les sucres cachés

Le sucre est le principal obstacle à la perte de gras. Il se cache sous plus de 50 noms

différents pour tromper le consommateur.

• Les noms en "-ose" : Glucose, fructose, dextrose, maltose, saccharose.

• Les sirops : Sirop de maïs à haute teneur en fructose, sirop d'agave (très riche en

fructose), sirop de malt.

• Les faux amis "santé" : Sucre de canne complet, miel industriel, jus de fruits

concentrés.

• Où se cachent-ils ? : Attention aux sauces (ketchup, barbecue), aux pains de mie,

aux yaourts dits "0% de matière grasse" et aux céréales du petit-déjeuner.

Étape 4 : Créer votre liste de courses type "Brûle-Graisse"

Une perte de poids réussie commence au supermarché. Votre panier doit être composé

à 80% de produits bruts et non emballés.

• Protéines maigres : Œufs plein air, filets de poulet, dinde, poissons blancs, tofu ou

tempeh.
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• Légumes à volonté : Épinards, brocolis, courgettes, haricots verts, poivrons, choux

(excellents pour la détoxification).

• Bons glucides (IG bas) : Quinoa, riz sauvage, patate douce, lentilles, pois chiches.

• Bonnes graisses : Avocats, huile d'olive extra vierge, noix, amandes (non grillées,

non salées), graines de chia.

• Boissons : Eau minérale, thé vert, infusions, café noir (avec modération).

LE CONSEIL PRO : Ne faites jamais vos courses le ventre vide ! Faire les

magasins en ayant faim active le circuit de la récompense dans votre cerveau,

vous poussant systématiquement vers les aliments les plus caloriques et les plus

sucrés. Mangez une pomme ou une poignée d'amandes avant de partir.
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Chapitre 5

L'Art de l'Anticipation : Le Meal Prep pour les Gens Pressés

L'Art de l'Anticipation : Le Meal Prep pour les Gens Pressés

Pour perdre 10 kg en 3 mois, la régularité est votre meilleure alliée. Le "Meal Prep"

n'est pas seulement une tendance, c'est l'outil ultime pour éviter de craquer pour une

option rapide et calorique après une journée de travail épuisante.

En y consacrant moins de 2 heures le dimanche, vous reprenez le contrôle total sur

votre nutrition sans sacrifier vos soirées en semaine.

Étape 1 : La Planification Flash (15 minutes)

Avant de sortir vos casseroles, vous devez savoir où vous allez. L'objectif est de

cuisiner des bases polyvalentes plutôt que des plats complexes.

• Choisissez 2 protéines : Par exemple, du poulet rôti et des lentilles corail.

• Choisissez 3 légumes de saison : Privilégiez des légumes qui se rôtissent bien

(brocolis, carottes, courgettes).

• Choisissez 1 féculent complet : Riz complet, quinoa ou patates douces.

• Listez vos indispensables : Huile d'olive, épices, citrons et herbes fraîches.

Étape 2 : Le Batch Cooking Simplifié (1 heure 15)

L'astuce pour gagner du temps est d'utiliser tous les modes de cuisson simultanément.

Voici comment optimiser votre cuisine :

• Le Four (Multitâche) : Sur une grande plaque, disposez vos légumes découpés d'un
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côté et vos protéines (filets de poulet, poisson) de l'autre. Enfournez 25-30 min à

200°C.

• Les Plaques : Faites bouillir l'eau pour votre féculent (riz ou quinoa) et lancez une

légumineuse à côté.

• La Découpe "Crue" : Pendant que tout cuit, lavez et coupez des crudités

(concombres, radis, tomates) à conserver dans des contenants hermétiques.

Étape 3 : L'Organisation et le Stockage (30 minutes)

Une bonne conservation garantit la fraîcheur de vos plats et votre motivation tout au

long de la semaine.

• Utilisez des contenants en verre : Ils conservent mieux le goût et passent au

micro-ondes sans danger.

• La règle du "Mix & Match" : Ne composez pas vos boîtes à l'avance si vous aimez

varier. Stockez chaque aliment séparément (le riz dans un bol, les légumes dans un

autre).

• Étiquetage : Notez la date de préparation pour garantir la sécurité alimentaire

(maximum 3 à 4 jours pour la viande au réfrigérateur).

Astuces pour des Repas Sains en Moins de 15 Minutes

Si vous n'avez pas eu le temps de faire votre Meal Prep, il est possible de manger

sainement de manière express grâce à ces raccourcis :

• Le "Bowl" Assemblé : Mélangez une boîte de thon au naturel, des pois chiches en

conserve (rincés), des pousses d'épinards et un filet d'huile de colza.

• L'Omelette aux Légumes Surgelés : Faites revenir une poignée de légumes surgelés

(nature) à la poêle pendant 5 min, puis ajoutez deux œufs battus.
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• Les Poêlées Express : Utilisez des sachets de légumes pré-coupés ou surgelés.

Ajoutez une source de protéines rapide (tofu fumé, crevettes ou jambon blanc).

Le Matériel Indispensable pour Gagner du Temps

Investir dans quelques outils peut diviser votre temps de préparation par deux :

• Un bon couteau de chef : Une lame bien affûtée rend la découpe des légumes rapide

et sécurisée.

• Un éplucheur rasoir : Idéal pour les carottes, les courgettes et même pour faire des

rubans de légumes.

• Des sacs de congélation : Pour stocker des portions de fruits pour vos smoothies ou

des restes de légumes cuits.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection culinaire lors de votre Meal

Prep. Concentrez-vous sur des aliments bruts et simples. C'est l'assaisonnement

(épices, vinaigrettes maison, jus de citron) que vous ajouterez au dernier

moment qui donnera tout le relief à vos plats et évitera la lassitude.

Comment perdre 10kg en 3 mois - Éditions Fusianima 18



Chapitre 6

Les Super-Alliés : Protéines et Fibres à la Rescousse

Module : Les Super-Alliés : Protéines et Fibres à la Rescousse

Pour perdre 10 kg en 3 mois sans subir la sensation de privation, il ne suffit pas de

réduire les calories. La clé réside dans la densité nutritionnelle de votre assiette. En

misant sur les protéines et les fibres, vous activez les leviers biologiques naturels de

la minceur.

1. Le pouvoir de la satiété : Pourquoi ça fonctionne ?

La sensation de faim est le principal ennemi d'un régime. Les protéines et les fibres

agissent en synergie pour dompter votre appétit.

• Effet thermique des protéines : Votre corps dépense plus d'énergie pour digérer les

protéines que pour les graisses ou les glucides.

• Volume gastrique : Les fibres absorbent l'eau et gonflent dans l'estomac, envoyant

un signal de plénitude précoce au cerveau.

• Ralentissement de la digestion : Ce duo ralentit la vidange de l'estomac, ce qui vous

permet de tenir 4 à 5 heures entre deux repas sans grignoter.

2. Les sources de protéines : Animales vs Végétales

Pour préserver votre masse musculaire tout en brûlant les graisses, vous devez

consommer une source de protéines à chaque repas.

Les meilleures sources animales (Priorité à la pureté) :
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• Les œufs : La protéine de référence, économique et complète.

• Les viandes blanches : Filet de poulet ou de dinde (pauvres en lipides).

• Les poissons blancs et gras : Cabillaud pour la légèreté, saumon ou sardines pour les

oméga-3.

• Le Skyr ou fromage blanc 0% : Idéals pour des collations protéinées et onctueuses.

Les meilleures sources végétales (Riches en nutriments) :

• Le Tofu et le Tempeh : Des alternatives complètes et très polyvalentes en cuisine.

• Les Légumineuses : Lentilles, pois chiches et haricots rouges (attention : elles

comptent aussi comme glucides).

• Le Seitan : Très riche en protéines, parfait pour remplacer la viande dans des plats

mijotés.

3. Les Fibres : Le bouclier anti-insuline et microbiote

Les fibres ne sont pas digestibles, mais elles jouent un rôle crucial dans votre

métabolisme.

• Contrôle de l'insuline : Les fibres solubles freinent l'absorption des sucres dans le

sang. Moins d'insuline signifie moins de stockage des graisses abdominales.

• Nourriture du microbiote : Les fibres prébiotiques nourrissent les "bonnes" bactéries

de votre intestin. Un microbiote équilibré facilite la perte de poids.

• Sources recommandées : Brocolis, épinards, artichauts, graines de chia, son d'avoine

et framboises.

4. Mise en pratique : L'assiette "Brûle-Graisse"

Comment perdre 10kg en 3 mois - Éditions Fusianima 20



Voici comment structurer vos repas pour maximiser l'efficacité de ces super-alliés :

• La moitié de l'assiette (50%) : Des légumes de saison (fibres) cuits à la vapeur ou

crus.

• Un quart de l'assiette (25%) : Une source de protéines (environ 120g à 150g).

• Le dernier quart (25%) : Des glucides complexes (riz complet, quinoa, patate douce)

pour l'énergie.

• Une touche de gras : Une cuillère à soupe d'huile d'olive ou de colza pour les

vitamines.

LE CONSEIL PRO : Commencez toujours votre repas par la portion de légumes

ou une petite salade de crudités. En consommant les fibres avant les protéines et

les glucides, vous créez un "filtre" dans votre intestin qui réduit l'impact

glycémique global de votre repas et évite le coup de barre de l'après-midi.
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Chapitre 7

Le NEAT : Maigrir sans passer des Heures à la Salle

Le NEAT : Maigrir sans passer des Heures à la Salle

Pour perdre 10 kg en 3 mois, la plupart des gens pensent immédiatement à s'inscrire à

la salle de sport. Pourtant, le secret des pertes de poids durables réside dans le NEAT

(Non-Exercise Activity Thermogenesis).

Le NEAT représente toutes les calories que vous brûlez en dehors de vos séances de

sport volontaires, du sommeil et de l'alimentation. En optimisant ces mouvements

invisibles, vous transformez votre corps en une machine à brûler des graisses 24h/24.

Étape 1 : Comprendre l'impact massif du NEAT

Le sport ne représente souvent que 5 % de votre dépense énergétique totale. Le

NEAT, lui, peut représenter jusqu'à 15 à 30 % de vos calories brûlées

quotidiennement.

• Une heure de sport brûle environ 400 calories, mais se pratique rarement tous les

jours.

• Le NEAT s'active chaque minute où vous n'êtes pas assis ou allongé.

• Augmenter son NEAT permet de perdre du poids sans augmenter la sensation de

faim intense souvent liée au sport intensif.

Étape 2 : L'objectif sacré des 10 000 pas

La marche est l'outil le plus puissant pour augmenter votre métabolisme sans fatigue

excessive. Atteindre 10 000 pas par jour est un objectif non négociable pour réussir
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votre transformation.

• Le réflexe podomètre : Utilisez une montre connectée ou votre smartphone pour

suivre votre score en temps réel.

• Le trajet fractionné : Garez votre voiture à 10 minutes de votre destination ou

descendez deux arrêts de bus plus tôt.

• L'appel téléphonique actif : Prenez l'habitude de marcher systématiquement dès que

vous êtes au téléphone.

• La marche digestive : Intégrez une promenade de 15 minutes après chaque repas

pour stabiliser votre glycémie.

Étape 3 : Transformer son environnement de travail

La sédentarité au bureau est le frein numéro 1 à la perte de poids. Quelques

ajustements simples peuvent doubler votre dépense calorique journalière.

• Bannissez l'ascenseur : Prenez les escaliers, peu importe le nombre d'étages. C'est le

meilleur exercice pour vos fessiers et votre cœur.

• Le bureau debout : Si possible, travaillez debout 20 minutes par heure. Rester

debout brûle deux fois plus de calories que rester assis.

• Micro-pauses actives : Toutes les heures, levez-vous pour aller chercher un verre

d'eau ou simplement vous étirer pendant 2 minutes.

Étape 4 : Le ménage et le jardinage comme entraînements

Ne voyez plus les corvées domestiques comme des contraintes, mais comme des

opportunités de brûler des graisses gratuitement.

• Le ménage dynamique : Passer l'aspirateur, laver les vitres ou frotter le sol sollicite

de nombreux groupes musculaires.
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• Le jardinage : Une heure de jardinage peut brûler jusqu'à 400 calories, soit

l'équivalent d'une séance de fitness.

• Le port de charges : Portez vos sacs de courses au lieu d'utiliser un chariot si la

distance le permet pour renforcer votre gainage.

Étape 5 : Adopter une posture active au quotidien

Même assis ou immobile, vous pouvez augmenter votre dépense énergétique par de

petits ajustements de posture.

• Contractez vos abdominaux : Gardez une sangle abdominale tonique lorsque vous

marchez ou attendez le bus.

• Évitez de rester immobile : Tapoter du pied ou bouger les jambes en étant assis (le

"fidgeting") permet de brûler jusqu'à 100 calories de plus par jour.

• Privilégiez le transport actif : Remplacez dès que possible la voiture par le vélo ou

la marche pour vos petits trajets quotidiens.

LE CONSEIL PRO : Appliquez la règle des "10 minutes". Si une destination est

à moins de 10 minutes à pied, interdisez-vous d'utiliser un véhicule. Ce

micro-engagement quotidien garantit une augmentation constante de votre

NEAT sans jamais avoir l'impression de faire un effort sportif.

Comment perdre 10kg en 3 mois - Éditions Fusianima 24



Chapitre 8

L'Entraînement Stratégique : Musclez votre Métabolisme

Module : L'Entraînement Stratégique : Musclez votre Métabolisme

Pour perdre 10 kg en 3 mois, l'alimentation est cruciale, mais le sport est votre moteur

de changement. L'objectif n'est pas seulement de bouger, mais de transformer votre

corps en une machine à brûler des calories, même au repos.

Le Renforcement Musculaire : Votre Moteur Métabolique

Contrairement aux idées reçues, la musculation n'est pas réservée aux athlètes. C'est

l'outil le plus efficace pour une perte de poids durable.

Étape 1 : Comprendre le métabolisme de base

• Le muscle est un tissu énergétiquement gourmand : plus vous avez de muscles, plus

vous brûlez de calories en dormant.

• Le renforcement musculaire permet de tonifier la silhouette et d'éviter l'aspect "peau

relâchée" après la perte de poids.

• À domicile, le poids du corps est largement suffisant pour obtenir des résultats

impressionnants.

Étape 2 : Les exercices polyarticulaires indispensables

Privilégiez les mouvements qui sollicitent plusieurs muscles simultanément pour un

rendement maximum :

• Les Squats : Pour les cuisses et les fessiers (les plus gros muscles du corps).
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• Les Pompes : (Sur les genoux si besoin) pour la poitrine, les épaules et les triceps.

• Les Fentes : Pour l'équilibre et le galbe des jambes.

• Le Gainage (Planche) : Pour un ventre plat et un dos solide.

Le HIIT : La Combustion Post-Effort

Le HIIT (High Intensity Interval Training) consiste à alterner des phases d'effort

intense et des phases de récupération courte.

Étape 3 : Maîtriser l'effet "Afterburn"

• Le HIIT provoque une dette d'oxygène appelée EPOC (Excess Post-exercise

Oxygen Consumption).

• Votre corps continue de brûler des graisses jusqu'à 24h ou 48h après la séance pour

revenir à son état normal.

• Une séance de 20 minutes de HIIT peut être plus efficace pour la perte de gras

qu'une heure de footing à intensité modérée.

Votre Programme Sportif Minimaliste

La clé du succès est la régularité. Voici une structure simple pour débuter sans

matériel.

Étape 4 : La séance type "Brûle-Graisse" (Circuit Training)

Réalisez ce circuit 3 à 4 fois, avec 1 minute de repos entre chaque tour :

• Squats : 30 secondes d'effort.

• Repos : 15 secondes.

• Pompes : 30 secondes d'effort.
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• Repos : 15 secondes.

• Fentes alternées : 30 secondes d'effort.

• Repos : 15 secondes.

• Planche (Gainage) : 30 secondes d'effort.

Étape 5 : Planification hebdomadaire

• Lundi : Séance de renforcement / HIIT (20 min).

• Mardi : Repos ou marche active (30 min).

• Mercredi : Séance de renforcement / HIIT (20 min).

• Jeudi : Repos ou étirements.

• Vendredi : Séance de renforcement / HIIT (20 min).

• Weekend : Activité plaisir (vélo, randonnée, piscine).

LE CONSEIL PRO : Ne négligez jamais la qualité du mouvement au profit de la

vitesse. Un squat bien exécuté engage plus de fibres musculaires et protège vos

articulations. Si vous débutez, commencez doucement et augmentez l'intensité

progressivement chaque semaine pour challenger votre métabolisme en continu.
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Chapitre 9

Le Sommeil et le Stress : Les Leviers Invisibles

Module : Le Sommeil et le Stress : Les Leviers Invisibles

Pour perdre 10 kg en 3 mois, la majorité des gens se focalisent uniquement sur

l'assiette et le sport. Pourtant, sans une gestion rigoureuse du sommeil et du stress,

votre corps peut littéralement bloquer la perte de gras, même si vous mangez peu.

Point Clé 1 : Pourquoi le stress fait-il grossir ?

Lorsque vous êtes stressé de manière chronique, votre corps produit une hormone

appelée le cortisol. Son impact est direct sur votre silhouette :

• Il favorise le stockage des graisses, particulièrement dans la zone abdominale.

• Il augmente la résistance à l'insuline, ce qui rend la perte de poids plus difficile.

• Il pousse le cerveau à réclamer des aliments "réconfortants", riches en sucre et en

gras.

• Il provoque une dégradation musculaire, ralentissant ainsi votre métabolisme de

base.

Point Clé 2 : Le manque de sommeil, l'ennemi de la satiété

Une mauvaise nuit ne vous fatigue pas seulement l'esprit, elle dérègle totalement vos

hormones de l'appétit :

• Augmentation de la Ghréline : l'hormone qui envoie le signal de la faim.

• Diminution de la Leptine : l'hormone qui vous indique que vous êtes rassasié.
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• Baisse de la volonté : un cerveau fatigué a beaucoup plus de mal à résister aux

tentations alimentaires.

• Réduction de la dépense énergétique : on bouge inconsciemment moins après une

mauvaise nuit.

Étape 1 : Techniques de relaxation contre le grignotage émotionnel

Pour éviter de compenser vos émotions par la nourriture, vous devez apprendre à faire

baisser votre pression interne rapidement :

• La Cohérence Cardiaque : Inspirez 5 secondes, expirez 5 secondes, pendant 5

minutes. Cela fait chuter le taux de cortisol instantanément.

• La Règle des 15 Minutes : En cas d'envie de sucre sous l'effet du stress,

occupez-vous pendant 15 minutes (marche, lecture, appel). L'envie impulsive

disparaît souvent d'elle-même.

• Le Journaling : Notez ce que vous ressentez avant de manger. Identifier l'émotion

(ennui, colère, fatigue) suffit souvent à stopper le mécanisme de grignotage.

Étape 2 : Optimiser votre hygiène de nuit

Pour maximiser la combustion des graisses pendant que vous dormez, appliquez ces

règles d'or :

• Le Couvre-feu Digital : Éteignez les écrans (lumière bleue) au moins 60 minutes

avant de dormir pour libérer la mélatonine.

• La Température Idéale : Maintenez votre chambre entre 17°C et 19°C. Le corps

brûle plus de calories pour maintenir sa température dans un environnement frais.

• L'Obscurité Totale : Utilisez des rideaux occultants ou un masque. La moindre

lumière peut perturber la qualité du sommeil profond.
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• Le Dîner Léger : Mangez au moins 2 à 3 heures avant de vous coucher pour que

l'énergie soit consacrée à la récupération et non à la digestion.

Étape 3 : Plan d'action pour une semaine réussie

Adoptez ces réflexes simples pour stabiliser votre système nerveux :

• Visez un minimum de 7 à 8 heures de sommeil par nuit de manière constante.

• Pratiquez une activité relaxante chaque soir (yoga doux, lecture, bain chaud).

• Réduisez la caféine après 14h00 pour ne pas fragmenter votre sommeil.

• Exposez-vous à la lumière naturelle dès le réveil pour réguler votre cycle circadien.

LE CONSEIL PRO : Considérez le sommeil comme une partie intégrante de

votre entraînement. Une heure de sommeil supplémentaire sera souvent plus

efficace pour votre perte de poids qu'une heure de sport intense pratiquée dans

un état de fatigue extrême. Dormir, c'est aussi mincir !
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Chapitre 10

Vie Sociale et Restaurants : Survivre aux Tentations

Module : Vie Sociale et Restaurants : Survivre aux Tentations

Perdre 10 kg ne signifie pas s'isoler socialement. La clé de la réussite réside dans

votre capacité à adapter votre environnement plutôt qu'à le fuir. Ce module vous

apprendra à naviguer entre les menus et les sollicitations sans compromettre vos

résultats.

I. Stratégies pour manger dehors sans ruiner ses efforts

Étape 1 : L'anticipation stratégique

• Consultez le menu en ligne à l'avance pour repérer les options les plus saines avant

de ressentir la faim.

• Ne partez jamais au restaurant le ventre vide : mangez une petite pomme ou un

yaourt nature 30 minutes avant pour éviter de vous jeter sur le pain.

• Proposez vous-même le choix du restaurant pour privilégier les cuisines offrant des

options protéinées et des légumes (Japonais, Italien traditionnel, Grill).

Étape 2 : La maîtrise de la commande

• Demandez systématiquement les sauces et vinaigrettes à part pour contrôler les

calories invisibles.

• Pratiquez la substitution intelligente : remplacez les frites ou le riz par une double

portion de légumes verts ou de salade.
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• Évitez les termes "frit", "pané", "en sauce" ou "gratiné" et privilégiez les cuissons

vapeur, grillées ou rôties.

II. Gérer l'alcool et les boissons

Étape 3 : Limiter l'impact des calories liquides

• Appliquez la règle du "un pour un" : buvez un grand verre d'eau entre chaque verre

d'alcool pour ralentir la consommation et rester hydraté.

• Privilégiez les alcools les moins caloriques : vin sec, champagne ou spiritueux purs

(gin, vodka) allongés à l'eau pétillante et au citron.

• Évitez les cocktails sucrés (Mojito, Margarita, Pina Colada) qui sont de véritables

bombes glycémiques.

III. L'art de dire "Non" sans se justifier

Étape 4 : Faire face à la pression sociale

L'entourage peut parfois devenir un obstacle par ses commentaires ou ses incitations

("Allez, juste une part !"). Voici comment réagir :

• Utilisez la méthode du disque rayé : "C'est gentil, mais je n'en ai pas envie pour le

moment" ou "J'ai déjà très bien mangé, merci".

• Évitez de dire "Je ne peux pas, je fais un régime" car cela invite au débat. Dites

plutôt "Je ne souhaite pas en prendre", ce qui exprime une volonté ferme.

• Détournez l'attention sur le plaisir d'être ensemble : "Je préfère me concentrer sur

notre conversation que sur le buffet !".

IV. La Règle du 80/20 : Le plaisir sans la culpabilité

Étape 5 : Maintenir l'équilibre sur le long terme
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• Considérez que 80% de vos repas doivent être parfaitement alignés avec votre

objectif de perte de poids.

• Accordez-vous 20% de flexibilité (soit environ 2 à 3 repas par semaine) pour

savourer vos plats préférés sans restriction.

• Si vous faites un écart important, ne tentez pas de compenser le lendemain par un

jeûne extrême ; reprenez simplement vos bonnes habitudes dès le repas suivant.

• Savourez chaque bouchée : le plaisir gastronomique aide à prévenir les frustrations

psychologiques qui mènent au craquage.

LE CONSEIL PRO :

    Le piège le plus courant est la corbeille de pain en début de repas. Dès que

vous vous installez, demandez poliment au serveur de ne pas l'apporter ou

placez-la physiquement hors de votre portée pour éviter le grignotage

inconscient pendant la lecture de la carte.
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Chapitre 11

Gérer les Craquages : La Psychologie du Rebond

I. Comprendre l'origine du besoin : Faim Physique vs Faim Émotionnelle

Pour mieux gérer vos pulsions, il est essentiel de savoir identifier le signal envoyé par

votre corps. Apprendre à différencier ces deux types de faim est le premier pas vers la

maîtrise de soi.

Étape 1 : Identifier la Faim Physique

• Apparition progressive : Elle s'installe lentement au fil des heures.

• Localisation : Vous ressentez des sensations concrètes dans l'estomac (gargouillis,

creux).

• Flexibilité : N'importe quel aliment sain (une pomme, un plat équilibré) peut la

satisfaire.

• Sensation de satiété : Elle disparaît dès que l'estomac est rempli.

• Sentiment après manger : Vous vous sentez énergisé et satisfait, sans regret.

Étape 2 : Démasquer la Faim Émotionnelle

• Apparition soudaine : Elle survient d'un coup, souvent déclenchée par une émotion

(stress, ennui, fatigue).

• Ciblage précis : Vous avez envie d'un aliment spécifique, souvent gras ou sucré

(chocolat, chips, pizza).

• Urgence : Vous ressentez le besoin de manger immédiatement, sans pouvoir
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attendre.

• Absence de limite : Vous pouvez continuer à manger même si votre estomac est

plein.

• Sentiment après manger : Apparition de culpabilité, de honte ou de lourdeur

physique.

II. Techniques de Pleine Conscience pour Stopper une Crise

Lorsqu'une envie irrésistible survient, la pleine conscience permet de créer un espace

entre l'impulsion et l'action de manger.

Étape 1 : La méthode S.T.O.P.

• S pour S'arrêter : Interrompez ce que vous faites dès que l'envie monte.

• T pour Tranquilliser : Prenez trois grandes inspirations profondes pour calmer votre

système nerveux.

• O pour Observer : Scannez votre corps. Est-ce une tension dans la mâchoire ? Une

boule au ventre ? Nommez l'émotion (ex: "Je me sens stressé").

• P pour Poursuivre (ou Pivoter) : Choisissez une action non alimentaire pour

répondre à ce besoin (boire un verre d'eau, marcher 5 minutes).

Étape 2 : La règle des 10 minutes

• Le principe : Ne vous interdisez pas l'aliment, mais dites-vous : "Je peux le manger,

mais dans 10 minutes".

• L'action : Pendant ce délai, changez d'environnement (quittez la cuisine).

• Le résultat : Dans 80 % des cas, le pic de l'envie redescend et devient gérable.
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III. La Psychologie du Rebond : Repartir après un écart

Un craquage n'est pas un échec, c'est une donnée informative sur votre parcours. Ce

qui définit votre réussite, ce n'est pas l'écart, mais votre réaction juste après.

Étape 1 : Pratiquer l'auto-bienveillance immédiate

• Cessez de culpabiliser : La culpabilité génère du stress, qui pousse à nouveau vers la

nourriture.

• Évitez l'effet "Foutu pour foutu" : Ce n'est pas parce qu'un pneu est dégonflé qu'il

faut crever les trois autres.

• Analysez sans juger : Demandez-vous simplement ce qui a déclenché l'écart

(fatigue, trop de restrictions, émotion forte).

Étape 2 : Les actions correctrices (Le plan de match)

• Ne sautez PAS le repas suivant : C'est l'erreur classique qui affame le corps et

prépare le prochain craquage.

• Hydratation massive : Buvez deux grands verres d'eau pour aider votre corps à

drainer l'excès de sel ou de sucre.

• Reprenez votre routine habituelle : Revenez simplement à vos portions normales dès

le prochain repas, sans chercher à "compenser" par un jeûne punitif.

LE CONSEIL PRO : Considérez votre perte de poids comme une trajectoire

globale. Si vous faites 21 repas par semaine, un seul repas "hors-piste" ne

représente que 5 % de votre semaine. Ce sont les 95 % restants qui déterminent

vos résultats, pas le petit écart isolé. Restez focus sur la régularité, pas sur la

perfection !
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Chapitre 12

Passer le Cap du Plateau : Quand le Poids Stagne

Passer le Cap du Plateau : Quand le Poids Stagne

Après quelques semaines de perte de poids régulière, il est fréquent de voir l'aiguille

de la balance s'immobiliser. C'est ce qu'on appelle un plateau. Loin d'être un échec,

c'est un signe que votre corps s'adapte.

Étape 1 : Comprendre l'adaptation métabolique

Votre corps est une machine conçue pour la survie. Lorsque vous consommez moins

de calories, il met en place des mécanismes de défense :

• La baisse du métabolisme de base : Votre corps apprend à fonctionner avec moins

d'énergie.

• La réduction du NEAT : Sans vous en rendre compte, vous bougez moins

spontanément (moins de gestes, posture plus relâchée).

• L'efficacité accrue : Vos muscles deviennent plus performants et brûlent moins de

calories pour le même effort.

Étape 2 : Ajuster l'intensité des entraînements

Si vous faites la même séance de sport depuis le début, votre corps ne reçoit plus de

stimulus suffisant pour changer. Il faut choquer l'organisme :

• Augmenter l'intensité (HIIT) : Intégrez des intervalles de haute intensité pour

booster la consommation d'oxygène après l'effort.
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• Pratiquer la surcharge progressive : Si vous faites de la musculation, augmentez

légèrement les poids ou le nombre de répétitions.

• Varier les plaisirs : Changez de discipline. Si vous courez, essayez la natation ou le

vélo pour solliciter des fibres musculaires différentes.

Étape 3 : Introduire des jours de "Refeed"

Le refeed (ou recharge glucidique) n'est pas un "cheat meal" anarchique. C'est une

stratégie nutritionnelle précise pour relancer vos hormones :

• Objectif hormonal : Augmenter temporairement les calories (surtout via les

glucides) pour signaler à votre cerveau que la "famine" est terminée et relancer la

production de leptine (l'hormone de la satiété).

• Fréquence : Prévoyez une journée de maintenance calorique tous les 7 à 10 jours.

• Composition : Augmentez les glucides complexes (riz, pâtes complètes, patates

douces) tout en gardant les graisses à un niveau bas ce jour-là.

Étape 4 : Utiliser d'autres indicateurs que la balance

Le poids n'est qu'un chiffre qui ne reflète pas toujours la réalité de votre composition

corporelle. Vous pouvez perdre du gras tout en stagnant sur la balance :

• Les mensurations : Utilisez un ruban métrique pour mesurer votre tour de taille, de

hanches et de cuisses.

• Les photos de progression : Prenez des photos de face, de profil et de dos toutes les

deux semaines. Les changements visuels sont souvent plus parlants.

• Le ressenti dans les vêtements : Ce jean que vous ne pouviez plus fermer est le

meilleur indicateur de réussite.

• Le niveau d'énergie : Notez votre forme physique et votre force durant vos séances
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de sport.

LE CONSEIL PRO : Ne faites pas l'erreur de réduire drastiquement vos calories

dès que le poids stagne. Cela ne ferait qu'aggraver l'adaptation métabolique.

Avant de changer quoi que ce soit, assurez-vous que la stagnation dure plus de

15 jours consécutifs. La patience est votre meilleure alliée face au plateau.
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Chapitre 13

Le Jeûne Intermittent : Un Accélérateur Optionnel

Module : Le Jeûne Intermittent : Un Accélérateur Optionnel

Le jeûne intermittent n'est pas un régime, mais un mode alimentaire qui alterne des

périodes de prise alimentaire et des périodes de jeûne. Utilisé intelligemment, il

devient un outil redoutable pour accélérer la perte de gras tout en simplifiant votre

quotidien.

Le Protocole 16/8 : La Méthode de Référence

Le protocole 16/8 est le plus populaire et le plus facile à suivre sur le long terme. Il

consiste à jeûner pendant 16 heures et à concentrer ses repas sur une fenêtre de 8

heures.

• Le principe : Vous sautez généralement le petit-déjeuner ou le dîner.

• Exemple type : Vous mangez entre 12h00 et 20h00, puis vous ne consommez plus

de calories jusqu'au lendemain midi.

• Flexibilité : Vous pouvez adapter cette fenêtre selon vos contraintes sociales ou

professionnelles.

Les Bénéfices : Plus qu'une simple perte de poids

Au-delà du déficit calorique qu'il facilite, le jeûne intermittent déclenche des

processus biologiques puissants qui optimisent votre santé globale.

• L'Autophagie : Après environ 12 à 14 heures de jeûne, votre corps active un

processus de nettoyage cellulaire. Il recycle les composants endommagés, ce qui
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ralentit le vieillissement et booste l'immunité.

• Sensibilité à l'insuline : En laissant votre système digestif au repos, vous réduisez

votre taux d'insuline, ce qui facilite le déstockage des graisses profondes.

• Clarté Mentale : Sans l'énergie mobilisée pour la digestion, beaucoup ressentent une

hausse de la concentration et une disparition des "coups de barre" après les repas.

Étape 1 : Une transition en douceur

Ne passez pas de 3 repas et 2 collations à un 16/8 strict du jour au lendemain. Votre

corps a besoin de temps pour adapter sa production d'enzymes.

• Semaine 1 : Commencez par un jeûne de 12 heures (ex: dîner à 20h, petit-déjeuner à

8h).

• Semaine 2 : Passez à 14 heures de jeûne en décalant votre petit-déjeuner de deux

heures.

• Semaine 3 : Atteignez les 16 heures de jeûne si vous vous sentez à l'aise.

Étape 2 : Que consommer durant la fenêtre de jeûne ?

Pour ne pas rompre le jeûne et maintenir l'état de cétose légère, seules les boissons

sans calories sont autorisées.

• L'eau : Plate ou gazeuse, c'est votre meilleure alliée.

• Le café noir : Sans sucre et sans lait. La caféine peut même aider à couper la faim.

• Le thé et les infusions : À consommer nature.

• À bannir : Les sodas (même "light"), les jus de fruits et les bouillons gras.

Étape 3 : Structurer ses repas de rupture

Comment perdre 10kg en 3 mois - Éditions Fusianima 41



Le jeûne n'est pas une excuse pour manger n'importe quoi. La qualité de votre

premier repas est cruciale pour éviter les pics de glycémie.

• Rupture du jeûne : Privilégiez un repas riche en protéines et bonnes graisses (œufs,

avocat, poulet, légumes verts).

• Hydratation : Buvez un grand verre d'eau 15 minutes avant votre premier repas.

• Écoute : Apprenez à distinguer la vraie faim de l'habitude sociale ou de l'ennui.

LE CONSEIL PRO : Si vous ressentez une sensation de faim intense au début,

buvez un grand verre d'eau avec une pincée de sel marin. Souvent, la sensation

de faim durant le jeûne est en réalité un signal de légère déshydratation ou un

manque d'électrolytes.
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Chapitre 14

Bilan et Consolidation : Les 3 Mois et Après

Module : Bilan et Consolidation : Les 3 Mois et Après

Félicitations ! Vous avez atteint le terme de votre programme de 90 jours. Cette étape

est cruciale car elle marque la fin d'un objectif court terme et le début de votre

nouvelle vie équilibrée.

Étape 1 : Faire le bilan complet de votre transformation

Avant de regarder vers l'avenir, il est essentiel de quantifier et de qualifier vos

résultats pour ancrer votre réussite.

• Les chiffres : Reprenez vos mesures initiales (poids, tour de taille, tour de hanches)

et comparez-les.

• Les photos : Prenez une photo "Après" dans la même tenue et avec la même lumière

que votre photo "Avant".

• Le niveau d'énergie : Évaluez sur une échelle de 1 à 10 votre vitalité actuelle par

rapport au début du programme.

• La qualité du sommeil : Notez si vos nuits sont plus réparatrices grâce à une

meilleure alimentation et à l'exercice.

Étape 2 : La transition vers la phase de maintenance

La plus grande erreur serait de reprendre vos anciennes habitudes alimentaires dès

demain. Votre métabolisme a besoin d'une phase de transition.
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• Augmentation progressive : Augmentez votre apport calorique de 100 à 150 calories

par jour chaque semaine jusqu'à atteindre votre point d'équilibre.

• Réintroduction des plaisirs : Intégrez de nouveau certains aliments "plaisir" de

manière contrôlée, sans culpabilité.

• L'écoute de la satiété : Appliquez scrupuleusement les signaux de faim et de satiété

que vous avez appris à reconnaître.

• Maintien de l'activité : Conservez votre routine sportive actuelle, elle est désormais

votre assurance santé.

Étape 3 : Stabiliser son poids durablement

Stabiliser son poids demande autant de vigilance que d'en perdre, mais avec plus de

flexibilité au quotidien.

• La règle du 80/20 : Mangez des aliments sains et non transformés 80 % du temps, et

autorisez-vous des écarts sur les 20 % restants.

• Le pesage hebdomadaire : Continuez à vous peser une fois par semaine pour

détecter immédiatement toute dérive supérieure à 2 kg.

• La gestion des excès : Si vous faites un repas de fête, compensez simplement par un

repas plus léger et une marche active le lendemain.

• L'hydratation constante : Gardez le réflexe de boire 1,5L à 2L d'eau par jour pour

limiter les fausses sensations de faim.

Étape 4 : Transformer l'effort en nouveau mode de vie

L'objectif final est que vos efforts ne soient plus perçus comme des contraintes, mais

comme une identité.

• Changement d'identité : Ne vous dites plus "Je suis au régime", mais "Je suis
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quelqu'hui qui prend soin de sa santé".

• Nouveaux objectifs : Fixez-vous un défi non lié au poids (courir 10km, faire 5

pompes, apprendre une nouvelle recette saine par semaine).

• Environnement social : Entourez-vous de personnes qui soutiennent vos nouvelles

habitudes et votre dynamisme.

• Sommeil et stress : N'oubliez pas que le manque de sommeil et le stress chronique

sont les ennemis numéro un de la stabilisation.

LE CONSEIL PRO : Ne voyez pas la fin de ces 3 mois comme une ligne

d'arrivée, mais comme le passage à une version supérieure de vous-même. La

constance bat toujours l'intensité sur le long terme. Si vous déviez de votre route,

ne vous punissez pas : reprenez simplement votre prochaine habitude saine

immédiatement, sans attendre lundi prochain !
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FIN
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