CONSEILS DE PROS

EAl MICHELE LEMIEUX

JOSEE LAVIGUEUR
ET GUY BOURGEOIS

Se remettre

en forme...
pour de bon!

GUY BOURGEOIS
7 TRUCS POUR

L.a motivation demeure le moteur de toute démarche de remise en
RESTER Morjvf forme. Guy Bourgeois vous propose sept trucs pour la maintenir au fil

du temps et des résultats.

realiste. Lamethode Kilo Cardio favorise
une pertede 1242 [b par semuine, I n'est
pas quiestion ici de perdre 10 1h en une

doit towjours revenir d son objectif Les
vearts ne mettent pas fin o la démearche;

DECIDEZ QUE
E_: T 1 .|_ _'. :_“

Comme pour toute décision importante

aquion prend, tel gu'arréter de boire ou semaine!
de fumer. il faut decider gue cette fois-ci. : 3 DETERMINEZ |.E FOIDS LIE
] I F | [

eest pour de bon. En matiere de perte de
poids, an se fixe souvent un objectif mo-
deste ou i court terme: «Je vais perdre
101b et jevermai ensuites ou «fevaisfaire  nutritionniste, un médecin ou s'inspirer
attention jusquinux fEtes Mon expe- de I'IMC (indice de masse corporells)
rience m' démontré que ces attitudes fa-  quisnveut atteindre. I faut déterminer
vorisent lareprise deskilos perdus, Pour  elairement notre objectifet le temps re-
que ca fonctionme, il fau se prendre en guis pour Vatteindre. Par exemplé, on
main pourlereste deses jours, afind'évi-  pourruit se dire; «Dans six mois, je péseral  suere doans son cafie, ete. On éerit toutes nos
160 b On éerit notre objectif sur un pa- rnvaises habitudes afin d'en prendre
pler gquion laisse bien en vue sur le frign, pleinement conscience et déventuelle-

Un ohjectf bien défini permet d orienter ment les changer. Létre humain se sent

seg efforts en fonction des resultatsquion.  blendans les habitudes gu'il acquiert,

vt obtenir Guant i la date gu'on sest La personne qui mange un sac de crous-
fixcée pour atteindre notre objectit, on tilles en regardant le hockey be fuit par
tente de resterlogique et om se fixeimbut  habitude, non pas parce quelle s faim.

ils ne sont qu'une parenthése a celle-ol

vOLS VOULEZ AT TEINDRE ECRIVEZ TOUTES LI

On diit se donner un objectif clair et pré 3 MALNWVAISES HABITLIOE

cig, Pour ce fuire, on potirra consulter un LU VOUS MUISEMT

O connait tous lesmauvaizes habitudes
quinuizsent & la perte de poids: manger
avantde ge coucher, s lever 1a nuit pour
grignoter, prendre un second dessert, bolve

des bolssons gazenses, mettre trop de

ter de retomber dans ses vieilles habi-
tudes. Liobjectif c'est de perdre du poids
et de ne jamais le reprencdre. On doit
gengager avec determination et ne pas
déerocher. Malgnd les écarts quion peut
commetire ponctuellement, lors d'un
]M.'l"tj. LAk tEF VACANCES, par L‘JCE'II'.I[JiE. LA}

1 Bien-étre

Cen'est pas essentiel, mais avoir un parte-
nire qui s'est fixe les mémes objectifs que
nous est trés motivant. Omn connait tous des
gens qui veulent perdre du poids, que ce solt
au sein de notre famille ou au travail. Sion
fait les choses a dews o a plusieurs, on
pourra ainsi compter sur l'mitre pour nous
stimuler s onmongue de motvation. S'en-
courager a dewx permet de se concentrer sur
notre objectif On pourra aussi comparer
nos pertes de poids, sans toutefois jalouser
I'mitre. Bt on garde entéte que chague per-
sonne est différente. Au sein d'un couple,
par exemple, Uhomme perd géndéralement
du poids plus rapidement que In femms

VOULEZ PORTER

Pour maintenir un objéctil a long terme,
I'étre humain a be=oin d'en voir Ia finalité.

Il dait potvoir imaginer conerétement

la raison de ses efforts, seit 1o restriction
alimentaire et Ventrainement. On s'achete
dome un vétement de Li taille gu'on aimerait
porter eton le suspend dans notre chambre,
hien en vue. Ca devient notre ohjectif tan-
gible: «ans s1x mois ou un an,

je porteral ce pantalon ou cette robes

1T fautit prouver &S00 ceTveau quion ne re-
viendrm pas en arriere I ne doit pas y avoir
de porte de sortie; La plupart des gensont
tendanes f conserver leurs vetements trop
grunds «an cas ol Cest vrai gue ¢a colite
cheretquonne youdmit pas avuir asen re-
cheter, mais en conservant ses vetements
trop grands; on ouvre la porte alareprise de
poids. Cewux qui perdent du poids et en re-
premment ont souvent l'équivalent de deux
et mérme trois garde-robes en vétements..,
(Omn frit done le ménage au fur et a mesure.

TRE PERTE DIE Pl
Aprés dews semuines d'entrainement, on
sent habituellement un regain dénergie, I
estimportant de noter tous les svantages lids
anotre perte de poids: des vetements moins
SeTIes, 1un metllenr SEI'[IJ'HT_‘ en montant 'esca-
lier, une plus grande facilité i se pencher
pour attacher ses chaussures, ete, Cejournal
postif nowrrit notre mental et notre déter-
mination. et permet de se rendre compte
gque les efforts ne sont pas fournisen vain.
Un peut pussi se photographier chague
semaine et créer un diaporama de notre
evolution. C'est motivant pour soi...

&t pourles antres!

Le guide qu'il vous faut

Le livre Kifo Cardiio 3 propose les conselis de trois specialistes:;
Guy Bourgeols accompagne le lecteur afin de maintenirsa
mativation; Josée Lavigueur nous offre un DVD dexercices
différent du contenu du lvre, et la nutritionniste isabelle Huot
suggere des menus et des recettes qui visent a manger misux.
Kila Cardio 3, Isabelle Huot, Josée Lavigueur et

Guy Bourgeois, Les Editions de 'Homme, 32,955

4 F
JOSEE LAVIGUEUR
CONSEILS POUR
RENOUER AVEC
LEPLAISIR DE BOUGER

Vous souhaltez vous reprencre
en main? Josée Lavigueur livre
cing consells pour renouer avec
le plaisir de bouger. Trois séances
de 30 minutes par semaine sont
suffisantes pour avair un impact
positif sur votre bien-Etre
physique et psychologique.

1 LA MARCHE

Marcher est Une excellente ma-
nigre de faire du cardio. On marche
au mems trols fois par semaine durant
30 minutes &t & un bon rythme,
juscu'a se sentir légerement essouffle.

E CARGIC
2 | existe plusieurs appareils car-

diovasculaires empoussiéres dans les
sols-s0lal Le velo stationnaire, le tapls
roulant ou lelliptigue trouvera une se-
conde vie dans votre salon. Regarder
san emission favorite en faisant du
vélo fait toute [a différencel

3 LESTEP
Un step codte trois fois rien.

On peut aussisen fabiriguer unou
utiliser Line marche dans la matson
On monte et on descend la marche
en suivant le rythme d'une musique
entrainante.

LA DANSE

Cuelgues bannes chansons,
cest tout ce qu'il faut pour danserl On
88 prépare Une liste de lecturs et on
sadonne a cette agréable activité
dans le salan. Un DVD dexercices
peul aussi Btre trés motivant.

5 LES HALTERES
On pett utiliser des haltéres

pour effectuer deux ou trois exercices
e renforcement musoulaire ou en-
core Utlliser le mobilierd fa maison,
Par exemnple; on fait des abdos sur le
plancher du salon. des push-ups sur
une table basse ou encore des squats
aves une chaise de cuisine!




