POSER LES FONDATIONS *
Dhase AFAISER

Cette semaine, tu ne vas pas essayer de tout changer.

Tu vas simplement commencer a créer les
conditions qui vont permettre a ton corps et
a ton esprit d’avancer différemment.

Ton objectif :

Om B&u/ ® 90 jours pour inverser la tendance




TON PREMIER &
rq}ére/ alimenlaire

Cette semaine, tu ne changes pas tout. Tu commences
simplement a alléger ce qui entretient I'inflammation et
a remettre un peu plus de repéres dans ton assiette.

Tu peux Tu n’as pas
commencer par : besoin de :

* Réduire les produits
ultra-transformés

Tout supprimer d’'un coup

Te lancer dans un

* Faire plus de place au régime extréme
fait maison simple

: . Compter chaque calorie
® Ajouter une vraie source

de protéines a tes repas

Chercher la perfection

* Manger plus lentement et
plus consciemment

T’ s L e W DOUS

Semaine 1 ® Poser les fondations




1. Une source
de protéines

Essentielles pour soutenir
la récupération, maintenir
la masse musculaire

et la satiéte.

3. Une portion
adaptée de féculents
ou légumineuses
selon ton besoin

Ils apportent I'énergie
dont ton corps a besoin
pour fonctionner

et récupérer.

TON ASSIETTE +

()céan B}few

L'objectif n'est pas de manger parfaitement.
L'objectif est de créer une assiette plus stable, plus nourrissante et plus apaisante pour ton corps.

v
(/ne assiette ‘.,cc'm,t}fe; é%é&éréfx el repefné[e vanl miewx cﬁw’WL p&w, parfﬁaé{i W@gg{l@&z- a lenir.

Semaine 1 ® Poser les fondations

2. Beaucoup
de légumes

Riches en vitamines,
minéraux et fibres,

ils soutiennent ton énergie,
ta digestion et ton
équilibre global.

4. De bonnes
matiéres grasses

Indispensables pour

la santé hormonale,

la satiété et I'absorption
des nutriments.




1. lci, pas de
quantité imposée

Si je compose mon
assiette avec les aliments
recommandeés, je ne
compte pas les calories.

J’ai encore faim ?

2. J'observe avant
de manger

X0

~ Ai-je vraiment faim ?
Ou est-ce une envie de
manger, une émotion,
de I'ennui ou de
la fatigue ?

-
-~

-

Je suis bien

trop pleine ?

(L : rebusuwer des nepénes simples,

f-Q-/ Nos Océans Bleus

!

3. Je compose
mon assiette

1 source de protéines
> Des légumes
De bons gras

Un féculent adapté
si besoin

J’observe ma digestion

ou * Je me sens
ballonnée ?

A ,_ /,-'f_,- 2 U L _f (A '.. o i_f A LA

SATIETE & QUANTITES

] y "f 1} : o
/’: {n.f'_.// fi/,. A /‘ﬂ"

4. Je mange
lentement

Je mastique

Je m’arréte quand je
me sens bien
J'attends 20 min

avant de me resservir ¢

r fk AU J ;5

L’ ._.-z,_;- -_.z;,'. o

J’ai trop mange ou

5. Mon objectif :
80%

)
80%/ 1

Je remplis mon estomac
a 80%, pas jusqu’a
I'inconfort.

i

la portion était juste ?



=5 . LACTDSE & LAIT DE VAGHE. 2,

Pourquqi Limiter ?

\)

“Q‘

e _:g’ : ‘ y
&' " 1
e o = _—
v

Peut entretenir I'inflammation

¥ Peut favoriser ballonnements
et inconfort digestif

¥ A observer si tu te sens
gonflée ou lourde

¥ Chaque femme est différente :
teste et écoute ton corps

%;
2

Gl Maxumun -

Personnellement, je les ai supprimés car I'inflammation était trop forte.

Mes alfernalives plus douces

A éviter au maximum

%

\\ \
’*?‘ "

_._-———-—l::?——-—

Lait de vache

Yaourts classiques

Créme fraiche

Desserts lactés

Fromages frais trés lactés

L i ———— T ———— T — T — —————— T ————— — T ——— T ————————— -,

Attention au soja 0

A consommer avec modération. L'idée n’est pas de le
supprimer forcément, mais d'éviter d'en faire la base
de ton alimentation.

L'objectif : réduire l'inflammation, observer ta digestion
et choisir les options les plus douces pour ton corps.

v

Boisson d’amande
Boisson de coco
Boisson d’avoine
Yaourts végétaux

Yaourts sans lactose

Crémes végétales




SEMAINE 1

" LES HUILES & EPICES ADAPTEES AU LIPGEDEME

Do pélily choix simples pour seulenir une alimerlalion anli-inflammatsire

@& HUILES A PRIVILEGIER
Huile d’olive extra vierge
pour assaisonner et cuisson douce
N Huile de colza
intéressante pour varier les apports

Huile de noix
idéale en petite quantité a froid

o Huile de coco (occasionnellement)

pour certaines cuissons

A privilégier de qualité, peu transformées, et en quantité raisonnable.

&) COMMENT LES UTILISER ?

Assaisonner les légumes, bowls et salades

Ajouter des épices dans les soupes,
currys, poissons ou volailles

Utiliser ail, herbes et citron pour relever sans alourdir

Varier les saveurs pour garder du plaisir dans I'assiette

) EPICES & HERBES AMIES

Curcuma Gingembre
A A
e
P Persil / Herbes de
Ail coriandre Provence / origan

Elles donnent du goit, permettent souvent de moins saler
et s'intégrent facilement au quotidien.

0 Aumimer

@;;; Les sauces industrielles trés transformées

. @

f:;f Les fritures répétées

Les excés d’huiles, méme de bonne qualité

L'objectif n’est pas la perfection. L'idée est de choisir des matieres grasses
simples et d’utiliser les épices pour donner du gofit, soutenir tes repas et garder du plaisir.




/"~ FRUITS, SUCRES, DESSERTS & GLUCIDES

= 7%@&% wmf.}m;w{fa &'M (,mf;ng{ pour ﬁaraf&f" une Q&W,{dwu Wﬁéf’/ Fé W -,;n,ﬂﬁféma,{@ér& &9 : ' ;'J 1
€D LES FRUITS € LES SUCRES AJOUTES

v Les fruits entiers ont leur place : v lIs sont souvent cachés dans
v )
dans 'alimentation les produits transformés

-

-

lls apportent fibres, vitamines

et antioxydants v lls peuvent favoriser fringales,

e Sl variations d’énergie et inflammation
Je privilégie le fruit entier

plutét que les jus Je limite : sodas, biscuits, desserts

» Je peux les associer a des industriels, céréales sucrées

oléagineux ou un yaourt végétal

% d Je regarde les étiquettes sans
si besoin

chercher la perfection

Q L’idée n'est pas de supprimer les fruits,
mais de les consommer simplement.

€D LES DESSERTS

Les glucides ne sont pas le probléme
en eux-mémes

@ A privilégier Q7 Alimiter
: . o ¢ Je privilégie les formes simples et
Y fruit ‘7 patisseries peu transformées
industrielles , :
W {eompeia zans . Exemples : riz complet, quinoa,
steras fyoutss @ desserts trés sucrés patate douce, sarrasin, légumineuses
1 chia pudding du quotidien ’ . e
; : Jobserve ma faim, mon énergie
% yaourt végétal nature © grignotages sucrés et ma digestion
+ cannelle / fruits automatiques

Jévite surtout les excés de

Le plaisir a sa place. L'idée est d'éviter produits ultra-transforméés

le réflexe systématique.

Avec le lipcedéme, I'objectif n’est pas d’avoir peur du sucre ou des glucides.
/} W L'idée est de réduire les sucres ajoutés, de garder des fruits et des glucides simples de qualité,

et de construire des desserts plus apaisants au quotidien.




- MENU SEMAINE 1 “.
o T o] vescreor | euor ] vewoneor | _saueon | omacre

Porridge de quinoa Pudding de chia Smoothie vert Sarrasin soufflé Tartine de sarrasin Pancakes sarrasin Smoothie bowl
a la cannelle et lait de coco épinards, banane, lait d’amande avocat, graines banane mangue, banane,
fruits rouges framboises concombre, citron, myrtilles de sésame, citron sans sucre graines de chia,

graines de lin

noix de coco rapée

PETIT. 12
DEJEUNER 7.3
—
Saumon grillé Poulet réti Thon au naturel Dinde grillée Cabillaud vapeur Boeuf mariné Poulet au four
Quinoa Patate douce rétie Riz complet Boulgour Légumes vapeur gingembre & citron Quinoa
Courgettes réties Brocolis vapeur Haricots verts Poivrons rétis (radis noir, carotte, brocoli) Patate douce Courgettes grillées
Riz complet Haricots verts Herbes de Provence

Citron & herbes : Tomates cerises

- ;.’;—fl";- '.;-‘.. Y .' %
DEJEUNER 3Rt
Soupe de légumes maison Buddha bowl : Omelette aux Veloute de courgette Salade tiede de Soupe de lentilles Poelee de Iéqumes
+ Podlée de champignons |entilles vertes, carottes herbes fraiches menthe pois chiches, épinards, corddl AuEEUma méditerranéens
et épinards rapées, concombre, avocat, Salade verte + Poélée de tofu patate douce, oignon rouge, + Salade verte (aubergine, tomate, poivron)

roquette, huile d'olive Huile de colza 4 la sauce tamari huile d'olive + CEuf poche
——— (légérement salé)

o N i
1 poignée d’amandes 1 pomme 1 carotte 1 poignée de baies 1 poire 1 compote maison
+ 1 kiwi +1c.as.de + 1 péche + Houmous maison +1 carré de + 10 noix sans sucre
purée d'amande - chocolat noir 85 % % + 5 amandes
COLLATION & (%) o
(optionnelle) \S & s - § ’ﬁ PN




ey 28 LISTE DE COURSES

Semaine 1 - indispensables pour des repas simples et anti-inflammatoires ef wner nerg

& FRUITS & LEGUMES | PROTEINES @ FECULENTS EPICES, HERBES E PETITS PLUS
€@ rrais | SANS GLUTEN & ASSAISONNEMENTS PRATIQUES
[l Avocats [ Blancs de pOUlEt |:| Quinoa (] Curcuma ] Chocolat noir 85 %
S E?n?nes O gind? = [J Riz complet (] Gingembre (frais ou moulu) ] Amandes
T O St (porcmaxhmioer 0 ptte e ) Conel 0 o
[] Sarrasin (flocons ou en grains) [J Paprika [CJ Noix de coco rapée
D) Péches D Saumon [] Farine de sarrasin Cumi :
[J Mangue [] Cabillaud / autres poissons blancs O Painteitaifined e sarrasin O e O Gra[nes de sé'.same
[] Fruits rouges [] Thon au naturel (en conserve) (a' °u| ¢ '}es @ sarrasi (] Origan [] Graines de chia
(fraises, framboises, myrtilles) [ Cufs SanSGIRE [ Herbes de Provence [] Compote maison
[] Citrons [J Tofu (optionnel) [ Sel (non raffiné) sans sucre (ou pommes
[] Concombre (] Poivre a compoter)
[ Tomates cerises [ Graines de lin
O COUFQE'F'-'ES [ Graines de sésame
[J Aubergines [] Graines de chia
[] Brocoli
[] Epinards
Haricot t ~ ¥
o okt PRODUITS VEGETAUX
; & TARTINABLES
[] Poivrons DWERS
O 0}9“0" rouge [ Lentilles vertes [ Lait d'amande sans sucre
0 Ail g [ Lentilles corail [] Lait de coco O Huile doli
L1 CHImPigrRons [] Pois chiches [J Purée d'amande 5 Hu!Ied O"';E i e
O Salade verte / roquette (pour houmous) [J Purée de sésame (tahini) vf"'f S c:za_i'c Ee"':_’m""gal )
0 Radis noir [ Haricots verts [] Houmous maison (ou prét a I'emploi 0 Vinaigre gacre (optionnel)
0 sans additifs) [1 Bouillon de Ile‘gurnes maison
O [} Beurre végétal oméga 3 (optionnel) ou sans additifs
C

Menthe (en plus des frais)
Persil

P

€ Prendre ssin de ssi, wn repas & o fois e



MES |ND|SPENSAB|.ES SANS GLUTEN

HUTRI
FREE

HELANGE e el

a6
FARINES ==
1005 USAGES. &= =
o0 SANS ey SR

e LHTT L], oo,

B ﬁ 1,5'

7 Tortillas i “ Mix crépes 7 Farine tous usages

\&&L Disponibles chez Naturalia, Greenweez, Mon Fournil... gg

<7 Privilégiez toujours le bio s

, S




v~ RECETTES SEMAINE 1 oo

Petits-déjeuners & préparations simples

’ - PORRIDGE DE QUINOA PUDDING DE CHIA COCO
; & FRUITS ROUGES FRAMBOISES

ol R
. B A W | INGREDIENTS @ : WL ) INGREDIENTS :
e iR s PREPARATION . /) (@) (oo PREPARATION

o Réchauffer le quinoa o Mélanger chia, lait de coco
avec le lait d'amande. et vanille.

¢ Quinoa cuit ® Graines de chia

* Lait d'amande : ¢ Lait de coco
e Cannelle @) Ajouter la cannelle. o. Fraitibtises Lalsser_;epalssw 2hou
: o 1% _ une nuit.
o Fruits rouges €@ Verser dans un bol. gy * Unpeude vanille . ‘
e Graines de chia o Ajouter fruits rouges i Ajouter les framboises
avant de servir.

et chia.

PANCAKES SARRASIN
BANANE

R ﬁ INGREDIENTS @ PREPARATION
¥ (2a3 personnes)

SMOOTHIE VERT
ANTI-INFLAMMATOIRE

INGREDIENTS E

e Epinards o Couper les ingrédients. A o Ecraser la banane.
* Banane e Mixer avec un peu d'eau. * Banane Mélanger avec les ceufs,
¢ Concombre la farine et le lait.

= : : e CEufs
e Citron 9 Ajouter les graines de lin. o Lait végétal Cuire de petits pancakes
* Eau o Servir bien frais. e Cannelle ala poéle.
¢ Graines de lin o Servir tiéde.

O



N

o Yo
Déjeuners & plats complets

POULET ROTI, PATATE DOUCE
& BROCOLIS

S . INGREDIENTS @ PREPARATION
(1 portion)

o Couper la patate douce
en dés.

Assaisonner le poulet
et la patate douce.

Huile d’olive Enfourner 25 a 30 min
Citron a190°C.

Blanc de poulet
Patate douce
Brocoli

o Servir avec citron.

DINDE GRILLEE &
POIVRONS ROTIS

. INGREDIENTS @ PREPARATION
(1 portion)

Escalopes de dinde o lelper les poivrons
Poivrons rouges en lanieres.

et jaunes Les faire rétir au four
Persil 20 min.

Huile d'olive 9 Griller la dinde  la poéle.
Sel

Povire

o Ajouter le persil et servir.

T Y9 o INGREDIENTS @ PREPARATION
p . (1 portion)

Herbes de Provence o Cuire le brocoli a la vapeur.

RECETTES SEMAINE 1 o ocear

B H

BUDDHA BOWL AUX
LENTILLES VERTES

Lentilles vertes cuites o Cuire ou réchauffer

]

ouEareitas ri les lentilles.

* Concombre @) Préparer les légumes.
e Avocat )

& RatystDe € Disposer dans un bol.
e Huile d'olive o Arroser d’huile d'olive
¢ Citron et de citron.

BCEUF MARINE
GINGEMBRE CITRON

. INGREDIENTS @ PREPARATION
(1 portion)

Faire mariner le boeuf

¢ Boeuf émince

e "Patate dotes avec gingembre et citron.

 Gingembre € Cuire les haricots verts.

¢ Citron . 3 -
Saisir le beeuf a la poéle.

¢ Huile d'olive o

e Servir aussitot.

¥



N

RECETTES SEMAINE 1 nesocens

Diners & repas du soir

VELOUTE COURGETTE
N MENTHE & TOFU

fﬁ.i INGREDIENTS :
'\'@ (1 portion) 9 PREPARATION

SALADE TIEDE POIS CHICHES

T W 25\ INGREDIENTS
e (1 portion)

PREPARATION

Cuire courgettes et % oyt Rétir la patate douce en dés.
. C?urgettes o oignon dans un peu d'eau. \ i If’m.s giches o .
* Oignon e B e e [ * Epinards 9 Emincer I'cignon rouge.
* Menthe ¥ e Patate douce < Hffor S polchich
o Tofu o Couper le tofu en dés. G taleite e Réchauffer les pois chiches.
e Sauce tamari o Iée iaire dt?rer avec un peu o Hulle'd'olive o Meélanger avec les épinards.
* Huile d'olive A e Citron o Assaisonner huile d'olive

o Servir ensemble. et citron.

" SOUPE DE LENTILLES CORAIL ” POELEE DE LEGUMES :
| AU CURCUMA ¥ MEDITERRANEENS & (EUF POCHE
el © o @ oo g N © oo @ rowanon

. N

o Lentilles corail o Faire revenir I'ignon. » Aubergine o Couper les légumes en dés.

e Carottes o Ajouter carottes, lentilles o Courgette e Leaire revenics lajposle:

» Qignon et curcuma. * Poivron :

e Curcuma o Couvrir d'eau. S Tt 0 Assaisonner avec les herbes.

® Huile d'olive o Cuire 20 min. o (Euf o Pocher I'ceuf.

e Eau e Mixer légérement ou * Huile d'clive e Déposer I'ceuf sur la podlée.
laisser tel quel. ¢ Herbes de Provence

7
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REVEIIES OEIMIAINE 1 NosOcéans

.'I

B 7 5,

Compléments, collations & petits-déjeuners

m SMOOTHIE BOWL
- MANGUE BANANE
- % ::;gﬁgﬁms @ PREPARATION

Mixer la banane,

® 1banane la mangue et le lait

e 1/2 mangue

. y ) de coco.
' e 2c.as. delait
de coco 9 Verser dans un bol.

e 1c.as.degraines e Ajouter chia et
de chia COCO rapée.

e Noix de coco rapée o Servir bien frais.

TARTINE SARRASIN
AVOCAT & SESAME

INGREDIENTS -
X (in&tion) PREPARATION

Ecraser 'avocat avec

e 1 tartine de sarrasin un peu de citron
e 1/2 avocat . :
y Tartiner sur le pain
e Jusde citron de sarrasin
e Graines de sésame i .
‘ Ajouter les graines
e Poivre

de sésame.
o Poivrer et servir.

HOUMOUS MAISON
{'2"??55533 PREPARATION

200 g de pois chiches o Mixer tous les

®
 1c.as.depurée ingrédients.

de sésame o Ajouter un peu d'eau
® 1c.as. d'huile d'olive si besoin.
® Jus decitron Mixer jusqu’a obtenir
¢ 1 petite gousse d’ail une texture lisse.
® Unpeudeau o Conserver au frais.

SARRASIN SOUFFLE,

- LAIT D’AMANDE & MYRTILLES

¥ INGREDIENTS @ PREPARATION
. (1 portion)

o Verser le sarrasin
soufflé dans un bol.

e Sarrasin soufflé

e laitd'amande
sans sucre e Ajouter le lait d'amande.

e Myrtilles o Ajouter les myrtilles.

o Déguster aussitot.

v



5 >7 . -
i 5 ? ~  COMPOSE TON ASSIETTE EN 1-2-3 -
J AI PAS I_E TE M PS s o UNE PROTEINE e DES LEGUMES e DES BONS GRAS
5 1§ . Oy Euf 3 surgelés Huile d’olive
Repas express anti-inflammatoires = . I %
yp il - Poulet Salad =3 )
alade e Graines
Légumineu : , % °
@ 335 minutes + @ simple $ rassasiant * 0 sans prise de téte T;umne N E tﬁg;,nﬁ“in pogel @ Oléagineux
‘Q?@’ + ASSAISONNEMENT MALIN : citron, herbes, épices, sauce maison, moutarde...

— = UN REPAS COMPLET EN 3 A5 MIN! =

e —

- 8 IDEES DE REPAS EXPRESS

o BOWL THON AVOCAT 9 POELEE LEGUMES & (EUFS 9 SALADE LENTILLES SAUMON 0 OMELETTE MINUTE
T rsfey * Thon -, * Légumes surgelés - * Lentilles « 2 ceufs
+ Avocat o caifi * Concombre

+ Légumes
« Concombre

¢ Huile d'olive * Saumon fumé

: * Herbes
« Tomates cerises

Ey” . Citron

' 2 "o Ty « Herbes * Citron Gy | * Poivre
3 . : ‘. 4 4 _'_.I N wi:
—t® > (O3 MIN @ 4 MIN @3 MIN N A ® 3 MIN
Egll ;I g:[ IE(IKI: g SE o o SOUPE REPAS MINUTE WRAP EXPRESS POULET 9 AVOCAT TOAST PROTEINE
P * Quinoa cuit . * Soupe =S + Wrap sans gluten e ﬂ\i * Pain ou tartine
R . il de légumes sans gluten
> i K Pais chiches  Pois chiches * Poulet & « Avocat
SN PG - Ligunes grillés * Crudités : o _..i Y+ CEuf dur
A8 R * Huile dolive * Herbes + Yaourt végétal s s S ou pocheé
‘; l."‘ T N ou moutarde * Graines
oL e TR : Pt
: _._d ® 4 MIN ® 2 MIN e J ® 3 MIN ® 3 MIN

QZ Quand tu manques de temps, garde le plus simple : + + . (-



3 RECETTES PLAISIR SANS CULPABILITE

Sans gluten ¢ sans lactose ¢ sans sucres ajoutés
—— 5 09— A utiliser si 'envie de sucre est forte —_

o BANANA BREAD MOELLEUX 9 MUFFINS BANANE-MYRTILLES 9 TARTE AUX FRUITS DE SAISON

Parfait au petit-déjeuner ou au goiter Moelleux & anti-oxydants Simple, colorée & légere

L NPTy

o
¥ 4

3 //

T — ; = PATE AMANDE-SARRASIN (sans repos)
@ INGREDIENTS @ INGREDIENTS * 120 g de farine de sarrasin
. - e « 80 dre d' d
® 3 bananes bien mires e 2 bananes mires o mg:fde B o agance
® 2 ceufs ® 2ceufs ) : + 40 ml d'huile de coco fondue
* 150 g de farine de sarrasin * 120 g de farine de sarrasin * 24 3c. a soupe d'eau froide
¢ 50 g de poudre d’amande * 50 g de poudre d'amande « 1 pincée de sel

¢ 100 ml de boisson végétale (amande ou avoine)
¢ 1c. acafé de poudre a lever sans gluten
e 1 pincée de sel

¢ 1c. acafé de poudre a lever sans gluten POUR LA GARNITURE

* 2 a3 c. asoupe de compote sans sucres ajoutés (sous-couche)
* Fruits de saison (pommes, poires, péches, fruits rouges...)

¢ 1c. acafé de cannelle

e 1 pincée de sel

e 100 g de myrtilles (fraiches ou surgelées)

* 50 g de noix concassées (optionnel) * Amandes effilées ou noisettes concassées

: PREPARATION @ rreparation
@ PREPARATION @ , :
, @ Préchauffe le four a 180°C. @ Mélange les ingrédients de la pite, étale-la
o Ecrase les bananes. @ Mélange bananes écrasées et ceufs. dans un moule et pique la base.
@ Ajoute les ceufs, mélange. € Ajoute la boisson végétale. € Précuis 10 min a 180°C.
9 Incorpore les ingrédients secs et les noix. O Incorpore les ingrédients secs, puis les myrtilles. € Etale la compote, dispose les fruits,
@ Verse dans un moule chemisé. © Répartis dans des moules a muffins. o Ea;"‘eme c;;ma;:es' e
Enfourne 18 & 20 min a 180°C. nfourne 20 a 25 min a 180°C.

© Enfourne 35 3 40 min 3 180°C. @ Eoro i e
= Conservation : 3 jours au frais _‘@’_ Astuce : ajoute 1 c. a soupe _‘@‘_ Variante : ajoute un zeste de citron

ou 2 mois au congélateur. de graines de chia ou de lin ! et un peu de cannelle !



HYDRATATION

o legirets

Quand le corps manque d’eau, la circulation et le confort
peuvent étre plus difficiles. Cette semaine, I'idée est
simplement de remettre un peu plus d’hydratation dans ta journée.

o Garde une gourde visible
0 Bois régulierement, par petites prises

€ Ajoute des tisanes ou de I'eau tiede
si c’est plus facile pour toi

Q Observe si ton corps se sent plus léger
quand tu bois mieux

L'objectif n’est pas de te forcer.
C'est de créer un repere simple el durable.

Semaine 1 e Poser les fondations




NOS OCEANS BLEUS

Pourquoi choisir un sport adapté ?

Dans le lipcedéme, I'inflammation fragilise les tissus,
augmente les douleurs, les gonflements et |a fatigue.
— @ p—

L'objectif n'est pas de forcer,

mais de remettre le corps en mouvement avec douceur.

O O

Baisser Perdre du poids Relancer Retrouver
I'inflammation progressivement la circulation de I'énergie
V) @ v V]
Choisir des mouvements Bouger régulierement Le bon mouvement On cherche le
doux qui soutiennent aide sans créer favorise retour veineux mieux-étre, pas
le corps. d'épuisement. et lymphatique. la performance.

. @ Sport a impact # sport plus efficace
A I"E,tenir Q? @ un corps inflammé a besoin de douceur
@ La régularité compte plus que I'intensité e

LngWMWWWWMWW
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% Les meilleurs sports pour le lipocedeme
Bouger en doucewr pour drainer, dégonfler et se sentin miewr G

Aquagym / March Yoga /

Aquabike / CHGIE Pilates doux

Natatlon @ iicT:::il::li- () Assouplit le corps

) Excellent pour drainer r_“"rj__ © Idéole b it [, Apaise aussi

D Porté par l'eay, y baciculstion le mental

sans impact

Vélodoms Renforcement Danse douce /

doux mobilité

) Bouge sans choc

(O Tonifie sans épuiser ) Fait du bien

0 Ben pour au moral
les jambes (' Poids du corps, ) On remet le corps en
élastiques o S
© A éviter ou a limiter _C) Le meilleur sport ?
}‘? ﬁ 4= B Q? Celui que tu peux faire /)
o o o o régulierement, sans afouleur (&
sauts répétés course intense charges lourdes sports qui épuisent el avec PLCLLS . __ =

@ Régularité o Douceur ° Circulation o Bien-étre %
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LE MOUVEMENT - VERSION PAS BEAUCOUP DE TEMPS
;ewwmdwmwemmf}da/wmw, sans pression. D

7

Cette semaine, je ne cherche pas une performance.

:@: Je profite des mouvements du quotidien

et je bouge un peu chaque jour.

Joptimise mes Ma semaine simple

mouvements du quotidien

() Je marche dés que je peux T) D CEEE | SAMEDL

0 0 - 0O
() Je prends les escaliers si je peux % % JJJ_ % %’ @ gg

() Je me gare un peu plus loin

10a15min 10 min de marche + 10minde 10a15min  promenade récupération
) Je me leve régulierement de marche  mobilité /  escaliers/  marcheou  de marche 20 min a active /
étirements  déplacements quelques pas mon rythme  respiration /
) Je bouge quand je téléphone a pied en plus étirements
doux
) Jajoute 5 a 10 min de marche O W, V) ) v, V) ©

quand je peux

A . 0 Les petits gestes comptent
retenlr € La régularité vaut plus que I'intensité .
o
B @ Je fais ce que mon corps tolére -
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Q? LE MOUVEMENT - VERSION 1 + DES ACTIVITES -
%W@%@md@fwmf eﬁgﬁaj@wf@mwmde/ada’a&e K.

Je continue mes mouvements du quotidien,

N\ I (i

a £ et j'ajoute des activités douces comme I'aquagym, X
- @ ~ I'aquabike, le vélo ou la marche. s
Je prévois aussi un vrai temps de récupération. )@!é °
0 MA SEMAINE AVEC ACTIVITES )
LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
[
A &b 3D
v v v v v-
um MO swde ke Mhemive Modox 0
30 a 45 min 30 min récupération 30 a 45 min 20 a 30 min 30 3 45 min ét?re:nﬁ:::m ;’ux

MES REGLES D'OR _ 0

@ 1 activité par jour maximum

JE GARDE LA VERSION 1 32/

© Je marche dés que je peux
@ Je profite des escaliers si je peux

@ Je me léve régulierement

@ J'ajoute de petits mouvements dans ma journée @ Je choisis la douceur et la régularité

@ femf&mm%tw@owﬁwwmp&um N Jggﬁé

@ 1 jour de récupération minimum

@ Jadapte selon mon énergie



. TON PREMIER R\
, rituel ﬁ/é’/ SOt

Tu peux choisir parmi ces 4 soins et créer ta routine a ton rythme.
Tu peux en faire un seul, plusieurs ou les quatre, selon ton temps, ton énergie et ton envie.

L'idée cette semaine est de les intégrer dans ton quotidien ,
pour qu’ils deviennent plus naturels et plus faciles a répéter.

1. '
Brossage Jambes en lair Auto-massage ‘Temps de
a sec 10 minutes doux recuperation /
respiration
v v — v — v
Cﬁwm
L'idée n’est pas de tout faire parfaitement. il \
w 5 fiche jusle aprés

L'idée est d’intégrer ces gestes dans tes routines 2 .
: < 9 pour- U expliquer simplement
pour que ¢a tienne dans le temps. £ lo faire,

Semaine 1 o Poser les fondations () %
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/f, ACTIVER LES GANGLIONS LYMPHATIQUES 7.

Un geste simple avant chaque soin, mouvement ou sport doux

e R
% Pourquoi avant ?
¢ ¥ Le geste q
Clavicules . Y= =¥ . 3
Aisselles —_— _‘:“. “‘_, \ /- Pose la main : , :i[ lﬁj | IF . Cela prépare la
' _} ¢ f*‘-”"-’} L\ ¢/ circulation et rend
Creux du'bras 'ff - e soin plus fluide.
f (
Sous le diaphragme -/ | L Apbpuie trés
f | e Avant de bouger
Ventre ——4/——\ 8 s
y < Cela réveille doucement
Aine — 4~ ¢ -© le corps avant
il \ : le mouvement.
Derriére \ i Relache
les genoux I e -
& ki ﬂ\ ", Avant le sport doux
4] iﬁﬁ‘* . Cela aide le corps
\'/ ¥ Répéte 52 10 fois {ﬁg}/ A mieux accompagner
Chevilles J '.',I 24 les échanges et
/ 1) Le geste est doux, sans douleur. la récupération.

- & Lidée simple V-
On active d’abord les zones de passage, puis on fait le soin ou on bouge.

On stimule en douceur, quelques respirations, puis 5 & 10 pompages légers sur chaque zone.




7 SCHEMA DES GESTES "%

4
P Auto-massage doux & brossage doux N

b

2. Brossage doux

i \%/( %5 Clavicules : g I\/\» Clavicules :
’ 7 H\"-.I % / gestes trés doux [~ telgaer
T | T |1 | | “
\, N\ Bras vers | § ;'|I'-, (\ L
| " les épaules * y (|

les épaules

Toujours 4]/ ( ) '-.1 T . 4' I,'I C ) b sl
du bas vers _ f /[ \ . Ventre: Sur peau \\:

Ventre :
le haut ,. mouvements séche rrjoux[ements
! | A I |\ circulaires doux ", £ I 4 | CIEGLIMLES
© N @ Mouvements y P n OWOULS
' | " lents et doux ﬁ '- | L/ vers le haut
. f B ( ‘. I 1 * |
Avec huile | 1| | : O WA estne
2 ' .- Eviter R
B sy X d’appuyer ?’ES’[ES \il L \a|pebiese
si besoin | T % T £rop fort EEES Iy sensible
¥ L £ \ o o N . '-{J.I'ui_/: X ].>-'
%' Objectif : aider la circulation en douceur Objectif : stimuler sans agresser
WA Le sens a respecter AV
_ Chevilles —> mollets —> genoux —> cuisses
@ - Poignets —> avant-bras —> bras —> épaules
e S - L]
i Ventre : mouvements circulaires doux

/!
£ Clavicules : gestes trés doux
?‘Nﬁr On remonte toujours vers le haut, sans douleur et dans le confort.




—

FICHE 7

Mon matériel soin préféré = - .

L Brossage a sec, huiles bio et créme : mes essentiels douceur
s~ R N\
L\ % Pour installer une routine douce et réguliere, quelques essentiels suffisent. ) 23 MA ROUTINE SIMPLE 22

......................................................................... SRV MES INDISPENSABLES @e

|| |

RIO'S EMIA

Brosse de Huile de
brossage a sec ricin bio
v v

e Stimule la circulation e MNourrit intensément

e Prépare la peau aux soins « Idéale pour le massage

A utiliser sur peau seche du soir

avant la douche o Texture riche, & petite dose

. ARETENIR =

Huile d’amande
douce bio
¥ Y

« Raffermit et nourrit la peau

Creme Patyka

* Douce et apaisante
e Jaime l'utiliser aprés
la douche

* Parfaite pour débuter

e Laisse la peau souple et

confortable + Un vrai moment de soin

pour moi

Je n’ai pas besoin de 10 produits.

J'ai surtout besoin de régularité, de douceur et de soins que j'aime utiliser. 7

1 Brossage a sec

2 Douche tiede

3 Huile ou créme

4 Auto-massage

doux des jambes

-
.

MES CONSEILS

& Privilégie toujours le bio quand c’est possible

@ Ecoute ta peau et adapte selon tes besoins Q

# Quelques minutes régulieres valent mieux
qu'un grand rituel occasionnel

# La douceur est plus efficace que la force
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FICHE

9 | L’auto-massage doux At v

@ Douceur avant tout

\SZ/ | S p e C 1 al ] amb e S @ Toujours remonter vers le cceur g/

] . o7 ; 3 s ; . ;
Semaine 1 : ) apalse, pe draine, Je éalufag,@ _Q/ @ Quelques minutes suffisent
@ La régularité fait la différence
Quelques minutes par jour suffisent.
§ e Toujours en douceur, toujours vers le haut. _Qd
LES 4 GESTES SIMPLES &2
1 Chevilles > mollets 2  Mollets — genoux 3 Genoux — cuisses 4  Cuisses — aine
Je remonte avec Jeffleure et je pompe Je lisse sans Je termine

les mains a plat doucement

appuyer fort vers le haut

3 f
' i T
'\, F - - T o 4
s - ' £
e ——
i . b 5 .
el Lo — f

MA ROUTINE EXPRESS

A EVITER Q)
(D 3 a 5 min par jambe I Masser trop fort
@ Apres la douche ou avant de dormir ' Chercher a avoir mal
G Avec huile ou creme si besoin - Aller trop vite
K

Oublier de respirer

OO0

Q) Jécoute toujours mes sensations



FICHE

o Pourquoi ?

o Stimule la circulation lymphatique

0 Aide a alléger les jambes

f@g@éew&@uwa%mwwammgz

0 Prépare la peau aux soins

O Réveille le corps en douceur

o Mon rituel express

1. Je brosse 2. Je prends
doucement ma douche

3. Japplique 4. Je bois 0

huile ou créeme  un verre d'eau

X

NOS OCEANS BLEUS

Le brossage a sec

Semaine 1 : je commence simple, avec douceur ()

y

,% 9 Quand? ) 9 Comment ?
; ) Jambes : Bras : Ventre :
-@- Avant la douche Toujours des pieds des mains vers . ge_stes
L 7 FRITCHIterrars vers le haut les épaules circulaires doux

le cceur
Sur peau séche

3 a3 5 minutes suffisent @

3 a 7 fois par semaine T

E O N

/
77

e A éviter ,%&

0 Peau irritée ou blessée 0 La régularité avant la perfection
;g = " Q Appuyer trop fort Q Quelques minutes suffisent
0 Chercher la douleur \ | 0

Je privilégie la douceur

Rester trop longtemps Jécoute toujours mon corps

au méme endroit

Le brossage a sec n’a pas besoin d’étre parfait.
Quelques minutes régulierres font déja une vraie différence. AL

Doux @ Rapide @  Régulier




Les jambes en l'air

10 a 15 min le soir : mon rituel non négociable (Y

7 Semaine 1: fapais men.corps e ma e
" F % \_1_:' A B \!

PETITS MOUVEMENTS DES PIEDS () ,ﬁg

G B YD

Pointes / flex Cercles Quvrir [ fermer  Petits battements
de chevilles les orteils doux

) Pourquol ?

@ Relance la circulation
& Allége les jambes lourdes

@ Favorise le drainage ﬁ
0 Apaise le corps avant la nuit/% _

COMMENT FAIRE ? ()

o Je m’installe confortablement .
@) Jéleve mes jambes 10 & 15 min =

&) Je respire lentement % —_— ﬁ

'*' \

powr activer la cirewlation. ()

G Je relache tout mon corps
A RETENIR ()

@& Je ne force jamais
@ Le confort avant tout

MON MINI RITU_EL DU SOIR 0

il N |
/1 E /j = @@
dah E il v ke

Aprés la Jambes en l'air Mouvements des Respiration

dﬁfﬂe@; ejf 10 a 15 min pieds 13 2 min calme

@ Quelques minutes chaque soir
@ Larégularité fait la différence
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Apaiser son systéme nerveux
Le soin invisible qui aide ton corps & se sentin en sécurité 2

Semaine 1 : je ralentis, je respire, je relache _gz

L£ 9 Quand? () 9 Comment ?

Y I &
@ Réduit le stress -O-  Auréveil
Fa T
. z Ly i . . . = QQ
0 Apaise les tensions 425 Enjournée si besoin
° Favorise la récupération (E A g
vant de dormir g i
1. Je m'installe 2. Je respire 3. Je relache 4. J'écoute un audio
. . : je fais 5 min
Soutient le sommeil ) : . . au calme lentement mes épaules ou)s
° @ Aprés une journée chargée de pause

e Ma routine express () e A éviter /%% 0 A retenir )

; . Vouloir en faire tro uelgques minutes suffisent
+ ! ., Matin: g+ Soir : P Quelq

® 1 min de respiration ® 5 min de calme

Attendre d'étre a bout Le calme est un soin

Se juger La régularité avant la perfection

0000
0000

e 1 intention douce * Audio détente ou Chercher la perfection Plus ton corps se sent en sécurité,
cohérence cardiaque mieux il récupere

& Quand. ten systéme nervewn s apaise, mm¢pmmwﬁeﬂm&apmm.g%

Respirer Ralentir Relacher Répéter




SEMAINE 1

TON AUDIO DE LA SEMAINE
J&wm/@a& un échec

f',;:;;ﬁ\} Cette semaine, nous déposons la culpabilité.
| if \-l.". " -
{k pA ih .ﬂ*',, Un écart, une fatigue, une difficulté ou un
"\;J-d"“ retard ne disent rien de ta valeur.

- i

Tu peux avoir traversé beaucoup de choses
sans étre toi-méme un échec.

J&pmw échoué dang une tentalive
I sans élre mei-méme un échec.

-

s AW&’M, J& e recommence pas & zére.
J avance autrement.

W Ecoute cet audio au calme, et laisse-toi commencer autrement.

Semaine 1 ¢ Poser les fondations
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@ MON ETAT D’ESPRIT - SEMAINE 1
j@p@&eé&&m&emrm jz,

- Sy W i

. . . » »r /_\/- w.\". ~
Cette semaine, je ralentis, je m'écoute - G A RETENIR
et je mets mon mental dans le bon sens. %\J% V)
L
: 1 J'écoute
Jécoute Pas de perfection. Pas de pression. N e @ Larépétition crée

I'audio de Romaric Juste des bases simples pour soutenir ma réussite. le changement

0 Le stress freine
les résultats

Je transforme @ Mes émotions sont
mes croyances des messages

vl
9 " ° Je peux changer
= ' : mes habitudes

Je comprends
Iimpact du stress

Je fais de mon cerveau
mon allié

Q/%ég Ccftte semaine, je me c.hozs.ts jz/ y Be
et je me mets en confiance. : =S
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LE STRESS ET SON IMPACT
Joull tes efforts pewvent élre freinés par le stress C)

Ralentir, décharger, respirer

BB

; , . : A RETENIR
Le stress chronique entretient I'inflammation, O
fatigue le corps, dérégle les signaux de faim T
et peut freiner une partie de tes résultats. @ Le stress freine
T les résultats
Cette semaine, l'objectif est de
remettre ton corps en sécurité. @ Respirer est déja
une action
9 o _SQ e 9 S B S @ Je nai pas besoin
A : : : - " : , ¥ ! d’en faire plus,
Quand je suis stressée... Les signes a observer Mes actions simples cette semaine . mieu:
¢ Linflammation augmente * Tensions, fatigue, agitation » 5 respirations lentes plusieurs fois
» Je dors moins bien * Grignotages ou envies de pagiour @ Mon corps a besoin
manger sans faim * Une pause sans téléphone de sécurité

¢ J'ai plus d'envies de sucre

¢ Ballonnements ou digestion difficile Une marche douce ou quelques étirements

* Mon corps retient davantage
P g * Moral en dents de scie ¢ UUn moment de calme le soir

B Lo e gL % @ LL

Q/%@ Moins de stress, plus de place pour guérir. ) L=




TA CHECKLIST -
[ l J’ai observé mon point de départ
J’ai commencé a mieux regarder mon énergie et mes sensations
J’ai simplifié au moins un repére alimentaire
J’ai remis un peu plus d’hydratation dans ma journée
J’ai bougé un peu, a mon rythme
J’ai choisi un premier rituel de soin

J’ai écouté I'audio : Je ne suis pas un échec

Je me suis autorisée a commencer sans chercher la perfection

- v/_ Cette semaine n’a pas besoin d’étre parfaite.
Elle o W besoin d exister.
W 7 ® Poser les fondations




