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Livrel: ZĆŪŅä�àĆŉłĩĢĆÙěä�äĢ�ŪäŅŉĆĩĢ�ĢŖġåŅĆńŖä͡�ŉĩŖŉ�ùĩŅġä�àä�ƈÚĂĆäŅ͡�ńŖĆ�łäŖő�èőŅä�
őåěåÚĂÁŅúå͡�ŉőĩÚėå�äő�ěŖ�ŉŖŅ�őĩŖő�ÁłłÁŅäĆě�åěäÚőŅĩĢĆńŖä�ńŖĆ�äĢ�łäŅġäő�ěΎÁƆÚĂÁúä�äő�ěÁ�
lecture sur écran.
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�ƈĢ�àä�ŪĩŖŉ� ĩƅŅĆŅ� ŖĢä� àåġÁŅÚĂä� ńŖĆ� ŉĩĆő� ěÁ� łěŖŉ� ŉĆġłěä� Ò�

ŉŖĆŪŅä�łĩŉŉĆÙěä͡� ĢĩŖŉ� ÁŪĩĢŉ� ŅäúŅĩŖłå� ěÁ�`åőĂĩàä�ZŖĢàĆ� äĢ�

quatre blocs. Vous aurez un livrel par bloc, en plus de ce livrel 

àΎÁÚÚĩġłÁúĢäġäĢő͠� ZΎäĢŉäġÙěä� àä� ŪĩőŅä� ÚĂäġĆĢäġäĢő� ŉä�

trouve dans ces livrels.

�ä� àĩÚŖġäĢő� ĆĢÚěŖő� àäŉ� åěåġäĢőŉ� àä� ěÁ� `åőĂĩàä� ZŖĢàĆ�

auxquels vous allez fréquemment devoir vous référer. Il 

commence par un tableau récapitulatif des 12 semaines. 

�űäŹ�őĩŖĔĩŖŅŉ�Úä�őÁÙěäÁŖ�Ò�łĩŅőåä�àä�ġÁĆĢ�łŖĆŉńŖä�ÚΎäŉő�ěŖĆ�

ńŖĆ� ŪĩŖŉ� ĆĢàĆńŖäŅÁ� ěäŉ� őÊÚĂäŉ� ĔĩŖŅ� ÁłŅñŉ� ĔĩŖŅ͠� ¨ĩŖŉ� ÁŖŅäŹ�

systématiquement cinq jours d’exercices par semaine, et 

ŉäłő�ĔĩŖŅŉ�łĩŖŅ�ěäŉ�ÚĩġłěåőäŅ͡�ÁŪÁĢő�àä�łÁŉŉäŅ�Ò�ěÁ�ŉäġÁĆĢä�

suivante.

Vous retrouverez aussi dans ce livrel d’accompagnement la 

description des quatre exercices d’intéroception que vous 

łŅÁőĆńŖäŅäŹ� ŅåúŖěĆñŅäġäĢő͡� ěä� UĩŖŅĢÁě� àäŉ� åġĩőĆĩĢŉ� äő� ěä�

UĩŖŅĢÁě�àäŉ�àåÙĩŅàäġäĢőŉ�ÁěĆġäĢőÁĆŅäŉ͠
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Tableau récapitulatif  
àä�ěÁ�`åőĂĩàä�ZŖĢàĆ

SEMAINE JOUR TÂCHE

01.
S’installer dans  

la démarche

1 θ�¨ĆŉĆĩĢĢäŅ�ěäŉ�ŪĆàåĩŉ�àä�ÙĆäĢŪäĢŖä�àä�UŖàĆőĂ�äő�àä�<äĢäŪĆñŪä
θ�ZĆŅä�Zäŉ�ŅåŉŖěőÁőŉ�ńŖä�ŪĩŖŉ�łĩŖŪäŹ�äŉłåŅäŅέ͢�äƆÚÁÚĆőå�àäŉ�ÁŖőĩŉĩĆĢŉ

2 θ�'ŰäŅÚĆÚä�ͭ��ŖΎäŉőͿÚä�ńŖĆ�ŪĩŖŉ�ÁġñĢäέ͢��åàĆúäŅ

3 θ�'ŰäŅÚĆÚä�ͭ��ŖΎäŉőͿÚä�ńŖĆ�ŪĩŖŉ�ÁġñĢäέ͢�(ÚĩŖőäŅ

4 θ�HĢőåŅĩÚäłőĆĩĢέ͢��ěěäŅ�ġÁŅÚĂäŅ

5 θ�'ŰäŅÚĆÚä�ͭ�Uä�ġä�ńŖäŉőĆĩĢĢä�ͳěĆŪŅä�ŪäŅő�ł͠έ̢̟�Ò�̟̤ʹ
θ�HĢőåŅĩÚäłőĆĩĢέ͢�(ÚĩŖőäŅ�Ò�ěÁ�łĩŅőä�àä�ŉĩĢ�ÚŁŖŅ

02.
Apprendre les bases 
d’une alimentation 

équilibrée

1 à 5

+ Prendre une semaine ou deux pour lire Lundi, je me mets au régime!
θ��äĢàÁĢő�ěÁ�ěäÚőŖŅä�àŖ�ěĆŪŅäέ͢
θ�¨ĆŉĆĩĢĢäŅ�ěÁ�ŪĆàåĩ�äő�ŅäġłěĆŅ�ěä�UĩŖŅĢÁě�àäŉ�åġĩőĆĩĢŉ
θ�̈ ĆŉĆĩĢĢäŅ�ěÁ�ŪĆàåĩ�äő�ŅäġłěĆŅ�ěä�UĩŖŅĢÁě�àäŉ�àåÙĩŅàäġäĢőŉ�ÁěĆġäĢőÁĆŅä
;ÁĆŅäέ͢
θ�HĢőåŅĩÚäłőĆĩĢέ͢�ZÁ�ŅäŉłĆŅÁőĆĩĢ�äĢ�őŅĩĆŉ�őäġłŉ�ͳŪĆàåĩʹ
θ�HĢőåŅĩÚäłőĆĩĢέ͢��ĩĢĢÁĊőŅä�ěäŉ�ŉäĢŉÁőĆĩĢŉ�àä�ŉĩĢ�ÚĩŅłŉ

03. 
Établir ses objectifs

1 θ�'ŰäŅÚĆÚä�ͭ��ŅÁÚäŅ�ġÁ�ěĆúĢä�àä�ŪĆä�ͳěĆŪŅä�ŪäŅő�ł͠έ̟̥�Ò�̧̟ʹ
θ�HĢőåŅĩÚäłőĆĩĢ�àä�ġĩĢ�ÚĂĩĆŰ

2 θ�'ŰäŅÚĆÚä�ͭ��ĢÁěűŉäŅ�ġĩĢ�ÁěĆġäĢőÁőĆĩĢέ͢�UĩŖŅ�̟

3 θ�'ŰäŅÚĆÚä�ͭ��ĢÁěűŉäŅ�ġĩĢ�ÁěĆġäĢőÁőĆĩĢέ͢�UĩŖŅ�̠
θ�'ŰäŅÚĆÚä�ͭ�(őÁÙěĆŅ�ġĩĢ�ĩÙĔäÚőĆù�ͳěĆŪŅä�ŪäŅő�ł͠έ̠̞�Ò�̠̤ʹ

4
+ Vidéo Les déterminants du poids
θ�'ŰäŅÚĆÚä�ͭ��åƉåÚĂĆŅ�ÁŖŰ�àåőäŅġĆĢÁĢőŉ�àä�ġĩĢ�łĩĆàŉ
θ�HĢőåŅĩÚäłőĆĩĢ�àä�ġĩĢ�ÚĂĩĆŰ

5
θ�'ŰäŅÚĆÚä�ͭ�#åŪäěĩłłäŅ�ěÁ�ÚĩġłÁŉŉĆĩĢ�äĢŪäŅŉ�ŉĩĆ�ͳěĆŪŅä�ŪäŅő�ł͠έ̡̞�Ò�̡̢ʹ
θ�'ŰäŅÚĆÚä�ͭ��ŅäĢàŅä�ŖĢä�àåÚĆŉĆĩĢ�ùÁÚä�ÁŖ�łñŉäͿłäŅŉĩĢĢä�ͳěĆŪŅä�ŪäŅő�
ł͠έ̡̦�Ò�̢̞ʹ

04.
Se mettre à jour

1 θ�¨Ćàåĩ�`Ćŉä�Ò�ĔĩŖŅ�àäłŖĆŉ�̠̞̟̤
θ�HĢőåŅĩÚäłőĆĩĢ�àä�ġĩĢ�ÚĂĩĆŰ

2 θ�'ŰäŅÚĆÚä�ͭ�<åŅäŅ�ěäŉ�ŉőĆġŖěĆŉ�ÁěĆġäĢőÁĆŅäŉ

3 + Exercice / Trois formes de restrictions caloriques

4

θ'ŰäŅÚĆÚä�ͭ��ŖΎäŉőͿÚä�ńŖΎŖĢ�ŅäłÁŉ͡�ńŖΎäŉőͿÚä�ńŖΎŖĢä�ÚĩěěÁőĆĩĢ�ͳěĆŪŅä�ŪäŅő�
ł͠έ̢̤�Ò�̤̥ʹ

θ�'ŰäŅÚĆÚä�ͭ�'ŰłåŅĆġäĢőäŅ�őŅĩĆŉ�ŅäłÁŉ�äő�őŅĩĆŉ�ÚĩěěÁőĆĩĢŉ�łÁŅ�ĔĩŖŅ�ͳěĆŪŅä�
ŪäŅő�ł͠έ̤̥�Ò�̥̞ʹ

5 + Exercice / Faire le ménage des réseaux sociaux
θ�HĢőåŅĩÚäłőĆĩĢ�àä�ġĩĢ�ÚĂĩĆŰ

BLOC 1 / PRENDRE CONTACT


