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						ÀPROPOS 
						DE L’AUTEURE
						Je suis Jessica,athlète,coach et entrepreneure passionnée parle 
						mouvement sous toutes ses formes !
						Depuis toute petite très active,je suis curieuse de tous les sports,mais 
						c’est grâce à la gymnastique que j’ai trouvé mon équilibre et que je 
						me suis épanouie pleinement en tant que pratiquante et compétitrice 
						 
						modeste. 
						C’est à l’âge de 16 ans que je commence à me formeret à proposer 
						des entraînements dans mon club,passionnée parl’enseignement de 
						cette discipline et par la compétition. À 28 ans, après des voyages et 
						un parcours scolaire peu épanouissant,soit huit ans après ma première 
						passion — la gym —,le CrossFit® va chamboulerma vie : je retrouve le 
						chemin du sport et une âme de compétitrice,je me challenge tout en 
						apprenant à mieux bougergrâce aux mouvements fonctionnels et aux 
						entraînements variés,etje meformeàaccompagneretguiderlesprati
						-
						quants dans leurquête du bien-être et de la performance au sens large.
						Aujourd’hui,je transmets cette passion à travers des séminaires aux 
						quatre coins de la France et j’accompagne des milliers de personnes, 
						débutantes ou conrmées,à bougermieux — que ce soit pourleur 
						santé,leurbien-être quotidien ou leurperformance.
						J’ai eu la chance de participerà de nombreuses compétitions et d’at
						-
						teindre mon plein potentiel avec,en cours de route — un aspect dont 
						très peu de sportifs osent parler—,mon lot d’épreuves : le surentraîne
						-
						ment,les blessures,la charge mentale,le stress,des pathologies chro
						-
						niques,le désert médical,une opération,des variations hormonales…
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						Après plus de 35 ans de sport et 20 ans dans le monde du tness,j’ai 
						testé toutes les méthodologies et tenté d’atteindre tous les objectifs : la 
						compétition, l’envie d’êtreplus« mince »,plus musclée,deme dépas
						-
						ser…et aujourd’hui,celui qui compte vraiment : 
						êtrebiendans mon 
						corpset dansma tête
						avec des entraînements adaptés à 
						MON
						prol 
						et à mon rythme de vie ; le tout 
						sans douleur,pour préparermasanté 
						de demain
						Ce livre est un condensé de ce que j’ai appris à travers mes formations, 
						mes diplômes et mon expérience dans le milieu parfois ingrat du tness, 
						aussi bien en tant que coach et sportive qu’en tant que femme.
						Aujourd’hui,j’ai 41 ans. J’ai traversé une lourde opération du dos,mais 
						aussi des bouleversements hormonaux que la plupart des femmes ren
						-
						contreront à un moment donné.
						Si tu lis ces lignes,c’est sûrement parce que, toi aussi, tu ressens un 
						déclic : « OK,il se passe quoi,là ? Pourquoi mon corps change-t-il ? 
						Pourquoi ai-je moins d’énergie ou d’envie ? » Peut-être qu’il est temps 
						de penserun peu plus à toi,à ton corps et à ta santé dans son entièreté.
						ET
						 
						TU S
						AIS QUOI ? 
						A
						v
						ec quelques ajus
						t
						emen
						ts e
						t beaucoup de 
						t
						olér
						ance
						,
						 
						tu peux ê
						tr
						e aussi en f
						orme — 
						v
						oir
						e 
						plus — qu’à 20 ou 30 ans.
						P
						ar
						ce que non,
						les f
						emmes ne son
						t pas fr
						agiles 
						ou « nies apr
						ès 35 ou 40 ans ».
						O
						n ne doit pas 
						ê
						tr
						e minimisées.
						O
						n a le dr
						oit de pr
						endr
						e no
						tr
						e 
						place
						,
						de briller
						e
						t de perf
						ormer
						.
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						ÀPROPOS 
						DES CONTRIBUTRICES
						Virginie Pouzet est préparatrice physique,experte dans l’entraînement 
						et la réathlétisation des femmes pendant la maternité
						Formée en sciences du sport et forte d’une expérience auprès de spor
						-
						tifsde haut niveau, elleconnaît également lesport de l’intérieur en tant 
						qu’athlète et maman.Cette double expérience,professionnelle et per
						-
						sonnelle,l’a naturellement conduite à orienterson expertise vers la 
						maternité sportive – un champ encore trop peu exploré mais essentiel 
						pouraccompagnerles profondes adaptations physiologiques,bioméca
						-
						niques et hormonales de la femme enceinte et en post-partum.
						Elle a ainsi développé une méthode innovante — le 3PPROGRAM — 
						dont l’objectifest clair: préserverle potentiel athlétique de la femme 
						enceinte et optimiser sa réathlétisation après l’accouchement.Elle 
						accompagne aussi bien des sportives de haut niveau que des femmes 
						actives passionnées de sport, en leur offrant une approche structurée, 
						scientique et individualisée,fondée surla posture,la respiration et la 
						gestion du système neuromusculaire.
						Aujourd’hui,elle est reconnue comme une référence francophone de la 
						maternité sportive.Elle intervient en formation auprès de coachs,kinés 
						et préparateurs physiques,et contribue àdiffuserune approche àla fois 
						fondée surles données scientiques récentes et ancrée dans la réalité 
						du terrain.
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						Anaïs Gautron estnutrithérapeute fonctionnelle spécialisée en santé 
						hormonale et physiologie féminine 
						Elle accompagne les femmes qui souhaitent comprendre l’origine de 
						leursdéséquilibreshormonaux,décrypterleurs symptômesetretrouver 
						une relation apaisée avec leurcorps,grâce à une approche intégrative 
						fondée surla nutrition fonctionnelle,l’hygiène de vie et la régulation du 
						système nerveux.
						Son parcours professionnel s’enracine dans une expérience personnelle 
						de reconnexion profonde au corps. Après quinze années de contracep
						-
						tionhormonaleetunelongue périodededéconnexioncorporelle,l’arrêt 
						de la pilule marque un tournant décisif : cycles irréguliers, épuisement et 
						troubles digestifs l’amènent à chercherdes réponses au-delà des solu
						-
						tions symptomatiques.Elle se forme alors à la nutrithérapie fonction
						-
						nelle et à la santé hormonale an d’agir sur les causes physiologiques 
						des déséquilibres.
						Aujourd’hui, Anaïs Gautron transmet ses connaissances à travers des 
						consultations personnalisées,des protocoles individualisés et des 
						espaces pédagogiques comme le podcast et la newsletter You Are 
						Hormonal, où elle rend accessibles des savoirs complexes avec rigueur, 
						nuance et engagement.
						MER
						CI À
						 
						ELLES
						Ce livr
						e
						,
						je le 
						v
						oulais le plus comple
						t e
						t honnê
						t
						e 
						possible a
						n qu’il 
						t
						ouche un maximum de f
						emmes 
						e
						t qu’il leur
						appor
						t
						e des in
						f
						orma
						tions sérieuses
						
						 
						J’ai beau ê
						tr
						e une f
						emme de plus de 35 ans e
						t 
						une spor
						tiv
						e
						,
						je n’ai pas la pr
						é
						t
						en
						tion de pouv
						oir
						 
						e
						xplor
						er
						cer
						tains suje
						ts liés,
						comme la nutrition ou 
						les hormones,
						aussi bien que le f
						er
						aien
						t des spé-
						cialis
						t
						es
						
						I
						l é
						tait donc 
						t
						out na
						tur
						el que je m’en
						t
						our
						e 
						de deux e
						xper
						t
						es don
						t 
						tu cr
						oiser
						as les pr
						écieuses 
						con
						tributions dans la par
						tie 1
						
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						INTRODUCTION
						Après plus de 20 ans à accompagner des 
						femmes dans le sport et la santé,une chose 
						est devenue évidente : 
						nous sommes uniques 
						etnous ne pouvons pas nous entraîner 
						comme des hommes…
						Nos corps fonctionnent différemment,réa
						-
						gissent différemment,évoluent différemment. 
						Et,pourtant,la plupart des programmes d’en
						-
						traînement (même ceux que j’ai moi-même 
						explorés), des études scientiques et même 
						des recommandations ofcielles sont fondés… 
						surdes hommes.Des hommes jeunes,sportifs, 
						souvent loin de la réalité féminine.
						Les femmes,elles,doivent jongleravec des 
						variations hormonales,un système nerveux 
						souvent plus réactif,des périodes de fatigue 
						cycliques,des responsabilités multiples…Sans 
						parlerde celles qui ont ou auront des enfants 
						et de la physiologie qui évolue fortement 
						passé 35 ans.
						Àce moment-là,boosterson métabolisme et 
						soutenir samassemusculaire devientessen
						-
						tiel
						 : pourconserverson énergie,sa posture,et 
						même sa santé mentale.
						C’est pour toutes ces raisons que j’ai choisi de 
						consacrerce projet aux femmes. À 
						leurforce, 
						leurdifférence,leurcomplexité,leurpuis
						-
						sance trop souvent misede côté
						.Parce qu’il 
						est temps de repenserl’entraînement féminin, 
						en respectant vraiment ce que nous sommes.
						Ce que j’ai appris,à travers mon parcours de 
						coach et mes propres expériences,c’est qu’on 
						n’a pas besoin de se transformeren athlète 
						pourse sentirmieux dans sa peau.Il suft de 
						bougerintelligemment,d’écoutersoncorpset 
						d’arrêterdesemettreunepressiondedingue.
						Ce livre,c’est mon guide pour t’aiderà 
						reprendre le contrôle,en douceur,à ton 
						rythme. Jene vaispas tepromettreun 
						s
						i
						x
						p
						a
						c
						k
						 
						en six semaines,mais je peux t’assurerque,si 
						tu suis ce programme, tu retrouveras de l’éner
						-
						gie,une meilleure condition physique,de la 
						force et une plus grande connexion avec ton 
						corps.Peu importe ton niveau actuel,l’idée est 
						simple : bougerpourse sentirbien,et non par 
						obligation,main dans la main avec ton corps, 
						et non contre lui.
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						COMMENT UTILISER 
						CE LIVRE ?
						Ce livre est conçu comme un guide pratique, 
						accessible et modulable,pour t’aiderà bouger 
						intelligemment et en douceur.Il se découpe 
						en trois grandes parties,chacune ayant un 
						objectifprécis :
						▶ PARTIE 1 : FAISONS LE POINT 
						AVANTLAPRATIQUE ! (p.15)
						Avant de foncer tête baissée,il est essentiel 
						de comprendre pourquoi et comment adap
						-
						ter son entraînement après 35 ans. On parle 
						ici de ce qui change dans le corps,des idées 
						reçues à déconstruire,de discipline et des 
						bonnes habitudes à adopterpourune pratique 
						durable.Caroui,après 35,40,45 ans ou même 
						bien avant pourcertaines,des changements 
						viennent chamboulerla vie d’une femme, 
						sans qu’on s’en aperçoive, avec des signes qui 
						arrivent de manière progressive ou sans crier 
						gare et il est essentiel,pourla santé globale de 
						toutes,de comprendre ce qui se passe et de 
						mettreen place une nouvelleroutinepourune 
						meilleure seconde partie de notre vie.
						▶ PARTIE 2 : ON PASSE ÀL'ACTION 
						(p. 57)
						Si tu débutes ou que tu ne sais pas paroù com
						-
						mencer,laisse-toi guideret réapprends à respi
						-
						reret à t'échauffer. Active ensuite tes muscles 
						en découvrant tous les mouvements,classés 
						parordre alphabétique. Tu peux les explorer 
						un à un,grâce aux étapes détaillées,ou yreve
						-
						nirplus tard pourchoisirun niveau d'intensité 
						durant tes séances et ton programme.Et jus
						-
						tement,je te propose d'entrerdans une pra
						-
						tique régulière avec des séances courtes « à 
						la carte ».Simples et ciblées,elles sont clas
						-
						sées par type d’entraînement (mobilité,force, 
						haute intensité,spécial dos et abdos).L’idée ? 
						Te laisser la liberté de choisir en fonction de 
						ton emploi du temps,de ton énergie et de tes 
						envies.
						▶ PARTIE 3 : TON PROGRAMME  
						SUR SIXSEMAINES (p. 133)
						Pouravoirquelque chose que tu n’as jamais 
						eu,il va falloirfaire quelque chose que tu n’as 
						jamais fait ! Je suis sûre qu’au fond tu le sais et 
						que nalement le plus difcile est souvent de 
						se lancer. C’est pourquoi ce programme est là : 
						un plan d’entraînement progressif, pensé pour 
						t’accompagnerpas à pas et t’aiderà retrou
						-
						verde la force,de l’énergie et de la conance. 
						Chaque semaine est structurée pour t’offrirun 
						équilibre entre intensité et récupération, tout 
						en s’adaptant à ton niveau et tes besoins.
						Fie-
						t
						oi aux légendes en 
						t
						ê
						t
						e de 
						chaque séance
						.
						E
						lles 
						t
						e per
						-
						me
						tt
						en
						t de r
						epér
						er
						en un coup 
						d'
						œil leur
						dur
						ée
						,
						leur
						objec
						tif
						,
						 
						leur
						in
						t
						ensit
						é e
						t le ma
						t
						ériel 
						nécessair
						e
						.
						 
						T
						u peux ensuit
						e 
						adap
						t
						er
						le niv
						eau des e
						x
						er
						cices 
						selon 
						t
						es besoins en suiv
						an
						t la 
						page indiquée
						.
						À
						RETENIR
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						ARTIE 1
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						Avant toute chose,je précise que chaque 
						femme est différente : envies,besoins, 
						rythme de vie…Il n’ya pas de règle univer-
						selle et je n’aime pas faire de généralités !
						Ce que je vais tenterde t’expliquerest 
						simple : à quoi sert de bouger? Qu’est-ce 
						que cela va t’apporter? Pourquoi mixer 
						renforcement musculaire et cardio ? Pour-
						quoi parfois il est nécessaire de sortirde 
						sa zone de confort,et pourquoi et quand 
						récupérer? Enn,comment structurer 
						tout ça dans ton quotidien,pourque ça 
						devienne un vrai mode de vie ?
						Le but de ce livre et du programme n’est 
						pas de te transformeren athlète de haut 
						niveau,mais bien de te donnerles clés 
						pourcontinuerà bougersans douleur,de 
						toutes les manières possibles,et le plus 
						longtemps possible.
						Carnon,ce n’est pas parce qu’on avance 
						dans l’âge qu’on perd forcément en éner-
						gie,qu’on devient « fragile » ou qu’on doit 
						se limiteret s’orienter vers des pratiques 
						dites « douces » comme le yoga,la na-
						tation ou le stretching.Le corps féminin 
						évolue différemment au l des années, 
						inuencé pardes facteurs hormonaux, 
						physiologiques et métaboliques uniques. 
						Et c’est justement cette évolution qui 
						rend encore plus essentiel le fait de rester 
						active,forte et mobile.
						F
						AIS
						ONS LE POINT
						A
						V
						ANT L
						A PRA
						TIQUE !
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