LE PLANENGETAPES

ETAPE1:CONNAISSEZ VOTRE POINT DE DEPART

Le probleme : Vous ne savez pas ou vous en étes. Sans comnaitre votre poids actuel, vos habitudes
alimentaires ou votre niveau d'activite, il est impessible de savoir ce quibloque votre perte de poids.
Beaucoup de personnes sautent cette étape et se lancent dans des régimes sans base claire, ce qui

mene a |I'échec.

(EL R
Mise en action : Prenez votre poids ce matin et notez-le dans un carnet - @ 5
ou l'application . Pendant 3 jours, écrivez tout ce que vous mangez
(y compris les snacks) et votre activité physique (ex. : 20 min de marche,
rien, ou 1h de sport). Soyez honnéte, c'est pour vous ! e B
—
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ETAPE 2: DEFINISSEZUN OBJECTIF ATTEIGNABLE

Le probleme : Vous visez trop haut, trop vite. Vouloir perdre 10 kg en un mois est irrealiste et
décourageant. Sans objectif clair, vous risquez de perdre la motivation ou de vous sentir dépasse(e).

La solution : Fixez un objectif précis et réaliste, comme perdre 0,5 a 1 kg par semaine. Cela equivaut a
4-8 kg en 2 mois, ce qui est sain et durable. Ecrivez cet objectif et gardez-le visible pour rester motivée

Suivi des mesures

Poids

kg

Poids
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ETAPE 3: MANGEZ EQUILIBRE SANS VOUS PRIVER

Le probleme : Vous suivez des régimes stricts ou sautez des repas, ce qui provoque des fringales et
des reprises de poids. Ou alors, vous mangez trop d'aliments transformes (fast-food, snacks sucres)
qui sont caloriques et pauvres en nutriments.

Mise en action : Pour le prochain repas, préparez une assiette avec : moitie legumes (ex. : brocoli,
carottes), un quart de protéines (ex. : poulet grillé), un quart de glucides (ex. : patate douce). Buvez 1,5
L d’eau aujourd’hui. Si vous mangez dehors, choisissez une optian proche de cet équilibre.

Déjeuner

Légumes Vapeur 105,043 keal

Quinoa 141,683 kcal

Poisson blanc, cuit (aliment moyen) 214 keal
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ETAPE 4: BOUGEZ REGULIEREMENT MEME
LEGEREMENT

Le probleme : Vous étes sédentaire ou pensez que |'exercice doit étre intense pour compter. Rester
assis toute la journée ralentit votre métabolisme et limite la dépense calorique, ce qui freine la perte
de poids.

Actlvits &« 02/05/2025 O @
Mise en action : Aujourd’hui, marchez 30 minutes (ex. : autour de
5 ; 5 - . . 3663
votre guartier-ou-sur un tapis). Faites ¢ca-5 jours cette semaine. Si =

vous préférez, remplacez par une activité amusante (danse, velo).
Notez chaque session dans votre carnet pour suivre.

La solution : Utilise ton phone pour calculer le nombre de pas
realisee dans la journée. .

COACH



ETAPES5:SUIVEZET AJUSTEZ VOS PROGRES

Le probleme : Vous ne mesurez pas vos resultats, donc vous ne savez pas si votre plan fonctionne.

Sans suivi, il est facile de stagner ou de perdre la motivation, surtout si les progres sont lents.

La solution : Pesez-vous une fois par semaine et notez vos

observations (poids, énergie, vétements qui semblent plus larges). G
Si vous ne perdez.pas de poids apres 2 semaines, ajustez : reduisez
legerement les portions ou augmentez l'activite. Celébrezles
petites victoires (ex. : 1 kg perdu) pour rester motivee

72cm

ur abdominal
94cm

Mise en action : Pesez-vous demain matin, a jeun, et notez votre
poids dans un tableau (papier ou appli). Chaque semaine, méme
jour, méme heure, répétez. Si aucun changement apres 2
semaines, reduisez vos portions de 10 % ou ajoutez 10 min a votre
marche quotidienne.

59kg

50cm

165¢cm
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ETAPE 6: PRIORISEZLE SOMMEILETGEREZLE

STRESS

Le probleme : Vous dormez peu ou étes stresse(e), ce qui perturbe vos hormones. Le manque de
sommeil augmente la faim (ghreline) et le stress eleve le cortisol, favorisant le stockage des graisses,

surtout au ventre.

Mise en action : Ce soir, couchez-vous a unée‘heure fixe pour
dormir 7 heures minimum. Avant de dormir, faites 5 minutes de
respiration profonde : inspirez 4 secondes, retenez 4 secondes,
expirez 6 secondes. Repetez chaque soir cette semaine.

Qualité de sommeil

1.

d|m lun. mar. mer. jeu. ven. dim.
410 5/10 610 710 810 9/10 1110

Qualité de sommeil en hausse

Mange tard

Fait de I'exercice

Qualité de sommeil en baisse
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ETAPE 7:PASSEZ AUNIVEAU SUPERIEUR AVEC
UNE APPLICATION

Le probleme : Suivre ces etapes seule peut étre difficile. Sans outils ni accompagnement, vous
risquez de perdre le fil, de vous sentir depassé(e) ou de manquer de regularlt dai
alimentation, vos exercices ou votre suivi.

La solution : Utilisez notre application dediée pour simplifier votre
transformation. Elle suit vos repas, vos entrainements, votre poids
et votre niveau de stress, avec des rappels et des conseils
personnalisés. Vous pouvez aussi nous contacter directement pour
un soutien sur mesure. 2

Mise en action : Préte a transformer votre corps facilement?

Cliquez ici pour rejoindre notre application et commencer votre e — Mot A
parcours des aujourd’nhui : Clic ici . Des questions ? Contactez-nous
via Instagram ! m
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