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Bienvenue dans ce module, conc¢u spécialement pour toi dans le cadre
du programme New Life, afin de t'aider a retrouver une activité physique
qui te correspond.

Savais-tu que des femmes déclarent se sentir mieux apres avoir fait
du sport ?
Pourtant, seulement d'entre elles atteignent leurs objectifs de

pratique réguliere.

Le sport n'est pas seulement un moyen de perdre du poids. Pratiquer
une activité physique reéguliere peut ameliorer ton humeur, renforcer ta
confiance en toi et augmenter ton énergie au quotidien.

Dans cette partie, je vais taccompagner pour découvrir comment

intégrer le sport dans ta vie, trouver I'activité qui te convient le mieux, et
t'aider a profiter pleinement de ses avantages.

Es-tu préte a te lancer ? C'est parti !
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CLES | : TROUVER SO SPORT IDEAL

0 Exercices €T bienfaifs physiques

Dans cette premiere section, explorons les différents types d'exercices que tu peux
intégrer dans ta routine et leurs bienfaits respectifs.

Cardio :
Exemples : Course, vélo, natation, danse.
Bienfaits : Améliore I'endurance cardiovasculaire, aide a briiler des calories et réduit le
risque de maladies chroniques.

Renforcement musculaire :
e Exemples : Halteres, poids du corps, machines de musculation.
e Bienfaits : Renforce les muscles, améliore la posture, augmente le métabolisme au
repos, et contribue a la santé osseuse.

Yoga et Pilates :
e Exemples : Hatha yoga, Vinyasa, Pilates.
e Bienfaits : Améliore la flexibilité, renforce les muscles profonds, réduit le stress, et
favorise la concentration.

Sports collectifs :
e Exemples : Football, basketball, volleyball.
e Bienfaits : Développe l'esprit d'équipe, améliore les compétences sociales et offre une
dynamique ludique qui rend l'exercice plus plaisant.

Activites douces :
e Exemples : Marche, tai-chi, aquagym.
e Bienfaits : Idéal pour se remettre en mouvement sans pression, réduit le stress, et
améliore le bien-étre général.

En combinant ces différentes formes d'exercice, tu peux créer une routine équilibrée qui
répond a tes besoins physiques et mentaux.
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Ce que je fais quotidiennement comme Ce que je fais chaque semaine comme

activité physique: activité physique:
. ) Nettoyer: minutes/semaine
Monter des escaliers : marches /jour
. Jardiner: minutes/semaine
Marcher : pas/jour
) ) Activité physique au travail: heures/sem
Rester debout: minutes /jour
Sport: heures/semaine
Autre:
Autre:

Qu'est-ce qui m'empéche d’en faire plus?

Qu'est-ce qui m'empéche d’en faire plus?

Comment augmenter mon activité physique au Comment augmenter mon activité physique sur la

quotidien? N

Ce que j'aime faire comme activité physique Ce que j'aimerais faire mais je n'ai jamais
(que je fais réguliérement ou osé, pris le temps, je m’en empéche etc... (=
occasionnellement): idées folles qui vous donnent trop envie!)
ex: jardinage, marche adeps, natation, jouer dans le ex: danser le tango, jouer au paddle, nager en eau
jardin avec les enfants (ou le chien), danser, jouer au froide, faire du tandem, rouler en rollers, faire un GR,
foot, vélo, cuistax... marcher jusque Compostelle...

Qu'est-ce qui m'empéche de le faire régulierement? Pourquoi je ne I'ai jamais fait ?



Test: Quel sporT est fail pour Toi ?

Préte a découvrir l'activité qui te correspond le mieux ? Réponds a ce questionnaire
pour mieux cerner tes preférences, tes objectifs et tes motivations. Pour chaque
question, choisis la réponse qui te correspond le mieux.

a) Faible, j'ai souvent besoin de repos.
b) Modéré, je me sens bien mais je pourrais étre plus active.
c) Elevé, j'ai plein d'énergie et jaime bouger !

a) Seule, a mon rythme.
b) Avec des amis ou en groupe, j'aime le soutien.
c¢) Dans un environnement compétitif, ca me motive !

a) Améliorer ma santé et mon bien-étre général.
b) Perdre du poids et tonifier mon corps.
¢) Me challenger et atteindre des performances sportives.

a) Des exercices doux comme le yoga ou la marche.
b) Des activités variées comme la danse ou le vélo.
c¢) Des sports d'équipe comme le football ou le basketball.

a) Moins de 1 heure.
b) Entre 1 et 3 heures.
¢) Plus de 3 heures.

a) Me sentir mieux mentalement et physiquement.
b) Atteindre un poids cible ou une silhouette.
c) Participer a des compétitions ou a des événements sportifs.



Majorité de réponses A : Activités douces
Le yoga, le Pilates ou la marche sont parfaits pour toi. Ces activités te permettront
de te détendre tout en te tonifiant en douceur.

Majorité de réponses B : Activités variées
La danse, le vélo ou des cours de fitness collectifs te conviendront. Ces sports sont
ludiques et te permettront de te dépenser tout en t'amusant.

Majorité de réponses C : Sports d'équipe ou compétitifs

Tu es faite pour des activités qui te mettent au défi comme le football, le basketball
ou la natation en compétition. Rejoins une équipe ou un club pour te motiver et
progresser.



CLES 2 : LES BIENFAITS DU SPORT

a Sanfe physique

Prafiquer une aclivifé physique réguliere est esseviliel pour maiifenir une bonne sanfé physique.

Voici quelques-uns des principaux bienfaifs que Tu peux en Tirer :

Renforcement musculaire :
Le renforcement musculaire est crucial pour améliorer la force et la fonction

musculaire. En intégrant des exercices de résistance a ta routine, tu peux prévenir la
perte de masse musculaire liée a 'age et augmenter ton métabolisme. Des muscles
plus forts contribuent également a une meilleure posture et a une diminution des
douleurs corporelles.

Amélioration du meétabolisme :

Faire du sport booste ton métabolisme, ce qui signifie que ton corps briile
plus de calories, méme au repos. Cela peut étre particulierement
bénéfique si tu cherches a maintenir un poids santé. Les exercices de
haute intensité sont particulierement efficaces pour augmenter la
dépense calorique et améliorer la composition corporelle.

En intégrant le sport dans ta vie, tu investis dans ta santé a long terme et tu te donnes les
moyens de vivre pleinement.
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Faire du sport est un excellent moyen de décompresser. L'exercice
stimule la production d'endorphines, des hormones qui agissent comme
/ des analgésiques naturels et qui améliorent 'humeur. Que ce soit par une
course en plein air ou une séance de yoga, tu peux libérer la tension
accumulée dans ton corps.

“ P

@ Des études montrent que l'exercice régulier peut améliorer la
m - concentration, la mémoire et les fonctions cognitives. Lorsque tu fais du
=X - sport, ton cerveau recoit un afflux de sang, ce qui favorise la clarté

mentale et la productivité. Un esprit actif et engagé est essentiel pour
atteindre tes objectifs personnels et professionnels.

Pratiquer une activité physique aide a lutter contre la dépression et

- I'anxiété. Les femmes qui s'engagent dans une routine sportive constatent
souvent une amélioration significative de leur humeur et un sentiment
général de bien-étre. Des témoignages de femmes partagent comment le
sport les a aidées a retrouver confiance en elles et a mieux gérer leurs
émotions.

o)
®)



Avant de commencer le sport, je me sentais constamment fatiguée et stressée.

Entre mon travail et ma vie de famille, je n'arrivais pas a trouver du temps pour moi, et ¢a se
ressentait dans mon humeur.

Puis, un jour, une amie m'a proposé de la rejoindre pour des séances de yoga en plein air. Je me suis
dit : pourquoi pas ?

Les premiers jours étaient durs, je me sentais raide, mais jai persévéré. Au bout de quelques semaines,
jai remarqué que je me sentais beaucoup plus calme apres chaque séance, plus détendue.

Le stress quotidien semblait moins pesant, et méme mon sommeil s'est amélioré. Aujourd'hui, c'est
mon moment a moi, un rendez-vous que je ne manque pour rien au monde.

Je pensais ne pas étre faite pour le sport. Je redoutais chaque séance et je me forgais uniquement
pour perdre du poids.

Puis, lors de ma consultation avec Isaline, elle m’a aidée a voir les choses différemment. Elle m’a posé
des questions sur ce que jaimais faire et ce qui me motivait vraiment.

Grace a ses conseils, j'ai testé des sports auxquels je n'avais jamais pensé, et c'est comme ¢a que jai
découvert le yoga !

Aujourd’hui, ce n'est plus une corvée, c'est devenu mon moment de calme et de bien-étre.

Quand jai consulté Isaline, je souffrais de douleurs articulaires et javais peur d’aggraver ma condition
en faisant du sport. Elle a su m'écouter avec bienveillance et, ensemble, nous avons trouvé une
activité adaptée : la marche nordique.Ce sport, doux pour les articulations, m'a permis de bouger sans
douleur tout en me reconnectant a la nature.

Des les premiéres sorties, jai ressenti un soulagement. J'ai enfin pu reprendre une activité physique
sans peur de me blesser, et cela a transformé mon quotidien.

Grace a I[saline, je ne bouge plus seulement pour ma santé physique, mais aussi pour mon bien-étre
mental. Aujourd’hui, je pratique régulierement et je me sens plus forte, plus sereine. Ce changement a
vraiment amélioré ma qualité de vie.



CLES 3 : SPORT ET CYCLES

HORMONAUX

0 Adapter son aclivile physique a son cycle mensiruel

Le cycle menstruel influence fortement les niveaux d’énergie et les performances
physiques. En ajustant ton activité en fonction des phases de ton cycle, tu peux optimiser
tes séances tout en respectant les besoins de ton corps.

Phase menslruelle (jours | G 5) -

« Comment tu te sens : Faible énergie, crampes, fatigue.

» Exercices recommandés : Opte pour des activités douces comme le yoga, la marche, ou des
étirements. Ces exercices aident a réduire les douleurs menstruelles tout en favorisant la relaxation.

« A éviter : Les entrainements intensifs peuvent aggraver la fatigue ou les douleurs, alors privilégie le
repos si ton corps le demande.

Phase folliculaire (jours 6 o 14) -

» Comment tu te sens : L'énergie commence a remonter, motivation accrue.

« Exercices recommandés : C'est le moment idéal pour intensifier tes entrainements. Cardio,
musculation, HIIT — cette période est propice aux efforts plus intenses, car ton corps est plus
résilient et récupere plus rapidement.

« A favoriser : Exploite cette phase pour fixer des objectifs ambitieux, car ta force et ton endurance
sont a leur apogée.

Phase ovuldoire (jours 15 a 17) -

« Comment tu te sens : Pic d’énergie, performance physique optimale.

» Exercices recommandés : Profite de ce pic pour te lancer dans des défis sportifs ou des séances de
cardio soutenu. Les sports collectifs ou en plein air peuvent aussi étre motivants a ce moment du
cycle.

« Attention : Sois attentive a ne pas te surentrainer, car une grande énergie peut te pousser a en faire
trop.

Phase luféale (jours 18 a 28)

+ Comment tu te sens : Fatigue progressive, irritabilité, maux de téte.

« Exercices recommandés : A I'approche de tes régles, privilégie des entrainements modérés comme
le Pilates, le stretching, ou des activités en plein air pour détendre le corps. Ce n'est pas le moment
de pousser ton corps a ses limites.

« A éviter : Evite les entrainements trop intensifs, qui peuvent aggraver la fatigue et te rendre plus
vulnérable aux blessures.
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Il est normal de ressentir des variations d’énergie au cours du mois, et il est important
de ne pas t'en vouloir lorsque tu n’as pas la force d’attaquer une séance intense. Voici
quelques conseils pour ajuster tes entrainements et éviter la fatigue :

|. Ecoute Ton corps

Sentrainer quand on est fatiguée peut mener a des blessures ou a un épuisement. Si tu
sens que ton corps a besoin de repos, opte pour une journée de récupération ou fais
une seance plus douce.

2. Alterne les inifensites

Tu n’es pas obligée de toujours donner ton maximum. Alterne entre des séances
intenses et des séances plus légeres selon ton niveau d’énergie. Par exemple, si tu te
sens fatiguée, une simple marche ou une session de stretching peut suffire a maintenir
ton corps en mouvement sans 'épuiser.

3. Ajuste Ton alimentollion

Ton énergie dépend aussi de ce que tu manges. Pendant les phases de fatigue,
privilégie des repas riches en nutriments comme des fruits, des légumes et des
protéines pour soutenir tes efforts physiques. Une bonne hydratation est également
essentielle pour éviter les baisses de régime.

4. Planifie en fonclion de Ton cycle

En connaissant les périodes ou tu es plus énergique, tu peux planifier tes séances
intenses pendant ces moments et réserver les activités plus calmes pour les périodes ou
tu es moins en forme. Cela te permettra d’optimiser ton entrainement sans te sentir
frustrée.

Adapter ton sport a ton cycle et a ton énergie te permet non seulement de rester
motivée, mais aussi de prendre soin de toi a chaque étape. C'est un geste simple qui peut
tout changer dans ta routine sportive.



CLES 4 : CONSTRUIRE UNE ROUTINE

SPORTIVE DURABLE

0 Les clés pour resfer mofivee

L'une des plus grandes difficultés lorsqu'on commence une nouvelle routine sportive est

de maintenir la motivation sur le long terme. Voici quelques stratégies et des questions a
te poser pour t'aider a intégrer le sport dans ta vie quotidienne de maniere durable.

|. Fixe des objeciifs realisfes ef progressifs

Il est essentiel de se fixer des objectifs clairs, spécifiques et réalistes. Plutot que de viser des
changements radicaux, privilégie des étapes intermédiaires et atteignables. Par exemple, si tu débutes
en course a pied, commence par courir 10 minutes, puis augmente progressivement de quelques
minutes chaque semaine. Atteindre ces objectifs te donnera un sentiment d’accomplissement et
t'encouragera a continuer.

Questions :

Quels sont tes objectifs a court, moyen et long terme pour le sport ?

Comment te sens-tu apreés avoir atteint un objectif sportif ? Quelles petites victoires peux-tu
célébrer aujourd’hui ?
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2. Suis Tes progres

Suivre tes progres te permet de mesurer ta progression et de garder un ceil sur tes
reussites. Utilise une application, un journal, ou méme une check-list simple pour noter la
durée, I'intensité ou la fréquence de tes entrainements. Cela t'aidera a voir comment tu
évolues, tant en termes de performance que de régularité. Visualiser tes progres peut
renforcer ta confiance en toi.

Comment préféres-tu suivre tes progrés ? (Application, carnet, calendrier...)

Quand as-tu pour la derniére fois comparé ton niveau actuel a celui du début ? Quels progrés
constates-tu ?

3 Varie Tes aclivites

La monotonie peut rapidement tuer la motivation. Pour éviter la lassitude, pense a varier
tes activités sportives. Une alternance entre différents types d’exercices, comme le cardio,
le renforcement musculaire, ou des activités plus douces comme le yoga, permet de
stimuler a la fois ton corps et ton esprit. Cela te permet également de découvrir ce que tu
aimes vraiment.

Quelles sont les activités que tu trouves les plus amusantes ? Lesquelles te motivent le plus ?




Quel type d’exercice te semble le plus adapté selon ton humeur et ton énergie aujourd’hui ?

4. Celebre Tes reussiles

Récompenser tes efforts, méme les plus petits, est essentiel pour rester motivée.

Que ce soit apres avoir tenu une semaine d’'entrainement ou apres avoir atteint un objectif,
n'oublie pas de célébrer tes victoires. Ces moments de reconnaissance te rappellent
pourquoi tu as commencé et renforcent ton engagement a long terme.

Quand as-tu célébré pour la derniére fois une de tes réussites sportives ?




Il est normal de rencontrer des obstacles sur ton chemin, qu'il s'agisse de périodes de
fatigue, de manque de temps, ou méme de petites blessures. L'important est de savoir
ajuster ta routine pour éviter l'épuisement ou I'abandon.

|. Ecoute Ton corps

Lorsque tu te sens fatiguée, il est crucial de faire la différence entre une fatigue
normale et un épuisement physique. Si ton corps réclame du repos, n'hésite pas a
adapter ton activité en conséquence. Parfois, une simple marche ou une séance de
yoga doux peut étre plus bénéfique qu'un entrainement intensif.

2. Adapte Ton emploi du Temps

Parfois, la vie peut devenir tres chargée. Si tu manques de temps, concentre-toi sur
des séances plus courtes mais efficaces. Un entrainement de 20 minutes bien structuré
peut suffire a maintenir ta forme. Planifie tes séances a des moments ou tu es siire de
pouvoir les tenir, comme le matin avant le travail ou pendant ta pause déjeuner.

3, Ecoute fon corps

Lorsque tu traverses des périodes de stress ou de fatigue accumulée, il est judicieux de
réduire l'intensité de tes séances. Tu peux choisir des activités plus douces qui te
permettent de bouger tout en respectant ton état physique, comme la marche, le
stretching ou la natation.

U. Gerer les blessures

En cas de blessure, il est primordial de consulter un professionnel de santé et de ne
pas forcer. Repose-toi et reprends I'entrainement progressivement avec des exercices
adaptes. Il existe souvent des solutions pour rester active tout en récupérant (comme
I'aquagym ou des étirements doux).

5. Mainfiens une flexibilite mentale

Il est important d'étre indulgente avec toi-méme. Si tu rates une séance ou si tu
traverses une phase de baisse de motivation, ce n'est pas un échec. Ce qui compte,
c'est de rester constante a long terme. Reprends simplement 1a ot tu t'étais arrétée et
ajuste ton programme selon tes besoins du moment.



CLES 5 : COMBINER LE SPORT AVEC

LA VIE DE TOUS LES JOURS

0 SporT & lo maison ou en exferieur ?

Quand on manque de temps, il peut sembler difficile d'intégrer une séance de sport dans
son emploi du temps. Pourtant, il est tout a fait possible de rester active sans avoir besoin
de passer des heures a la salle de sport. Voici quelques astuces pour faire du sport a la
maison ou en extérieur, sans compromettre ton quotidien.

|. Exercices o la maison : flexibilile Totales

» Courtes séances efficaces : Parfois, 10 a 20 minutes suffisent. Opte pour des séances de HIIT (High-
Intensity Interval Training) qui te permettent de briller un maximum de calories en un minimum de
temps. 1l te suffit d'un tapis et d'un peu d'espace.

» Entrainements basés sur le poids du corps : Squats, pompes, fentes, planches... Ce sont des
exercices simples et tres efficaces qui ne nécessitent aucun équipement et que tu peux faire dans
ton salon.

« Utilise des accessoires simples : Une paire d’halteres, des élastiques de résistance, ou méme une
chaise peuvent transformer ton entrainement et le rendre plus stimulant.

2. Bouger au qudlidien : une approche sublile

e Prendre les escaliers au lieu de I'ascenseur, marcher ou faire du vélo pour de courtes distances, ou
encore s'étirer pendant les pauses au travail sont autant de moyens simples de bouger plus dans ta
journée.

« Mini-séances de mouvement : Fais quelques squats ou des fentes pendant que tu cuisines, ou un
exercice de gainage pendant que tu regardes une série. Ces petites actions s'accumulent et font une
différence.

3. SporT en exferieur : se ressourcer Toul en bougeant

» Randonnée ou marche rapide : Pas besoin de courir un marathon pour rester active. Une simple
marche rapide dans un parc peut faire des merveilles pour ton corps et ton esprit.

« Entrainements en plein air : Si tu n'as pas acces a une salle de sport, utilise ce que la nature t'offre.
Un banc pour les triceps, une marche pour les step-ups, ou un espace dégage pour des sprints ou
des sauts. Faire du sport a I'extérieur te permettra aussi de profiter du plein air, ce qui peut étre
rafraichissant et motivant.
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Entre le travail, la maison et les enfants, il peut sembler impossible de trouver du temps
pour soi, et encore moins pour faire du sport. Pourtant, avec un peu d’'organisation et
quelques astuces, tu peux intégrer 'exercice a ta routine sans te sentir dépassée.

|. Faire du sporT avec Tes enfanils

» Jeux actifs : Transforme le sport en un moment de plaisir partagé avec tes enfants. Jouer a chat,
faire des courses dans le parc, ou méme organiser une séance de danse improvisée sont des moyens
amusants de bouger ensemble.

« Entrainements partagés : Pourquoi ne pas inclure tes enfants dans ton entrainement ? Tu peux
faire des exercices comme des squats avec eux dans les bras, ou encore des planches ot ils
samuseront a grimper sur toi. Non seulement tu feras du sport, mais en plus, tu créeras des
SOuvenirs avec eux.

2. Gérer un emploi du Temps chargé

« Planification : Choisis des moments précis dans ta semaine ou tu peux dédier 15 a 30 minutes a
I'exercice. Cela peut étre tot le matin avant que tout le monde ne se léve ou pendant la pause
déjeuner. Inscris ces séances dans ton agenda, comme n'importe quel autre rendez-vous.

 Diviser les séances : Pas besoin de faire une heure de sport d'un coup. Si ton emploi du temps est
vraiment serré, divise ta séance en deux ou trois moments de 10 minutes dans la journée. L'essentiel
est de bouger régulierement.

» Optimiser le temps mort : Si tu passes du temps a attendre - que ce soit pendant que tes enfants
sont a un cours ou que tu as un créneau libre entre deux réunions - profite de ces moments pour
bouger. Méme une courte marche ou quelques exercices de mobilité peuvent faire la différence.

Avec un peu de créativité et une bonne organisation, il est tout a fait possible d'intégrer
le sport dans ta vie quotidienne, méme avec un emploi du temps bien rempli. Rappelle-
toi que chaque petite action compte et que la constance est la clé pour obtenir des
résultats durables.



Tu as maintenant parcouru ce module et découvert comment le sport peut
transformer ta vie de multiples facons. Au-dela de la simple quéte de la silhouette
idéale, faire du sport te permet d'améliorer ta santé mentale, de booster ton énergie,
et de renforcer ta confiance en toi. Les chiffres le montrent : celles qui integrent
l'exercice régulierement dans leur quotidien se sentent plus épanouies et équilibrées.

Il est temps de t'encourager a trouver ta voie dans le monde du sport. Que tu sois
attirée par la danse, la natation, le yoga ou la course a pied, l'important est de choisir
une activité qui te passionne. N'hésite pas a expérimenter, a essayer différentes
choses jusqu'a ce que tu trouves ce qui te fait vibrer.

Rappelle-toi que chaque pas compte, méme les plus petits. Fixe-toi des objectifs
realistes et célebre tes progres, quelle que soit leur taille. Le chemin vers
'épanouissement a travers le sport est unique pour chacune d'entre nous, alors fais-
le a ton rythme et avec plaisir.

Maintenant, c’est a toi de jouer ! Prends soin de toi et profite de chaque moment
passé a bouger. Le sport est bien plus qu'une simple activité physique : c'est une voie
vers une vie plus riche, pleine d'énergie et de bonheur.







