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						7
						Introduction
						Les connements successifs liés à la crise sanitaire du 
						Covid-19 ont profondément pesé sur notre mode de vie. 
						Notre activité physique a chuté tandis que notre temps 
						d’écran augmentait. En particulier chez les enfants et 
						adolescents. Si la sédentarité a explosé pendant le Covid, 
						elle existait déjà avant : seulement 28 % des garçons 
						et 18 % des lles âgés de 6 à 17 ans atteignaient les 
						recommandations ocielles – 60 minutes d’activité physique 
						d’intensité modérée par jour. Plus préoccupant encore, le 
						temps d’écran. Presque tous les enfants et adolescents 
						dépassent aujourd’hui les recommandations (pas plus de 
						deux heures par jour) : en moyenne, ils y passent quatre 
						heures par jour.
						Avant même de découvrir cet état des lieux, j’ai souhaité 
						poursuivre mes séances de tness pendant le connement. 
						Je me suis lmée chez moi, tous les soirs en direct à 
						18 heures. Très vite, mes vidéos ont fait un carton : 30 millions 
						de vues. Je ne m’attendais pas à autant de succès, mais 
						les gens avaient besoin de bouger ! Et comme ils étaient 
						coincés chez eux, que les salles de sport étaient fermées, 
						mes vidéos représentaient une fenêtre providentielle pour 
						bouger et s’aérer la tête. D’ailleurs, beaucoup de personnes 
						se sont mises au sport à ce moment-là, alors qu’elles n’en 
						avaient jamais fait !
						J’ai ainsi construit des séances très variées, avec les 
						classiques taille, abdominaux et fessiers, des valeurs sûres, 
						du cardio – tout le monde avait besoin de se défouler ! – 
						et aussi des séances à destination des familles, pour faire 
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						8
						bouger les enfants. Je les ai réalisées avec mon ls Robin, 
						je précise à son initiative : me voyant me lmer pour faire du 
						sport tous les soirs, il a eu envie de participer. Et notre duo 
						a super bien fonctionné ! Même après le déconnement, 
						les gens étaient toujours demandeurs, je le voyais aux 
						messages joyeux qu’ils m’adressaient ; ils avaient pris 
						l’habitude de partager ce moment convivial en famille. 
						Même si je n’étais pas physiquement avec eux, j’avais 
						l’impression d’être très proche d’eux, je leur parlais, leur 
						proposais diérentes options d’exercices, an que tout le 
						monde puisse les faire, à son niveau. Avec ces vidéos, on a 
						créé une vraie communauté autour du sport, soudée.
						C’est un peu ça que je souhaiterais faire avec ce livre : 
						lancer une dynamique et entretenir ce goût de l’activité 
						physique et du partage, de bouger en famille en s’amusant, 
						pour que le sport devienne un réexe quotidien, même dans 
						nos vies bien remplies. Car il n’est pas forcément besoin 
						de dédier une plage horaire ou un jour, plutôt de prendre 
						le temps de jouer, bouger ensemble, pour se défouler et 
						surtout s’amuser !
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						9
						Ce que vous allez trouver dans 
						ce livre
						⁕
						 
						 Un r
						appel des bienfaits du sport (s’il en fallait un !) et de 
						son importance dans la croissance de votre enfant.
						⁕
						 
						 De
						s échauements indispensables, à réaliser en début de 
						séance.
						⁕
						 
						 De
						s séances à piocher selon le but recherché, avec ou 
						sans accessoire : bouger sans bouger, se défouler, se 
						tonier et entraîner son cardio, réaliser un parcours en 
						intérieur ou en extérieur, revenir au calme pour favoriser la 
						concentration, le sommeil ou encore gérer ses émotions… 
						Le tout en s’amusant ! 
						⁕
						 
						 Z
						éro pression ! Dans ce livre, vous ne trouverez pas de 
						programme en 8 semaines ou en 30 jours, pas non plus 
						de nombre de séances à réaliser par semaine ou selon 
						un timing précis (15, 20 ou 30 minutes), je ne voulais pas 
						ajouter de contrainte dans un quotidien déjà ultra-rempli. 
						Je souhaite juste vous transmettre le plaisir de partager un 
						bon moment en famille, ludique, avec des exercices pour 
						avoir la pêche ou se défouler, à faire à côté ou ensemble, 
						chez soi ou en extérieur. 
						À vos baskets ! Robin et moi, on vous emmène pour des 
						séances 100 % bonne humeur !
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						Bouger en s’amusant, 
						c’est facile !
						Avant de vous lancer, voici mes meilleurs conseils 
						pour proter un maximum de ce temps de 
						partage avec votre enfant. Bouger, c’est bon pour 
						la santé, mais aussi pour la tête !
						L’activité physique, 
						indispensable pour la santé
						Bien souvent, quand on parle d’activité physique, on pense 
						au sport. Mais l’activité physique est en réalité partout dans 
						notre quotidien, si tant est si bien que vous pratiquez une 
						des activités suivantes : 
						⁕
						 
						 mar
						cher pour aller chercher son pain,
						⁕
						 
						 aller à l’
						école ou au travail à pied ou à vélo, 
						⁕
						 
						 por
						ter ses courses ou son sac à dos, 
						⁕
						 
						 f
						aire le ménage (ou ranger sa chambre), 
						⁕
						 
						 mont
						er et descendre les escaliers (et non se ruer sur les 
						ascenseurs !), 
						⁕
						 
						 jouer au ballon, e
						tc. 
						Tous ces mouvements que nous faisons tous les jours sont 
						de l’activité physique. Et c’est tant mieux, car bouger, être 
						actif, c’est bon pour la santé. Ce n’est pas moi qui le dis mais 
						les chires : 
						pratiquer régulièrement une activité physique 
						modérée à intense réduit de 30 % la mortalité globale
						(ah 
						oui quand même), soit 3 ans d’espérance de vie gagnée. 
						Selon l’OMS, 5 millions de décès par an pourraient être évités 
						si la population mondiale était plus active ; la sédentarité, 
						éau de notre société, est un véritable poison pour notre 
						santé, elle serait le quatrième facteur de risque de mortalité 
						prématurée. 
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						Lutter contre la sédentarité
						Mais qu’est-ce que la sédentarité ? C’est tout simplement 
						passer trop de temps inactif, assis dans son canapé, devant 
						un écran de télévision ou d’ordinateur, allongé sur son lit, 
						bien souvent encore devant un écran. C’est aussi emprunter 
						sa voiture pour le moindre trajet, prendre les escalators ou 
						les ascenseurs au lieu des escaliers. Un mode de vie, en 
						somme, qui a malheureusement envahi notre quotidien…
						Selon les dernières statistiques de l’OMS (l’Organisation 
						Mondiale de la Santé), un adulte sur quatre et quatre 
						adolescents sur cinq n’auraient pas assez d’activité physique 
						dans la journée. Un constat alarmant. 
						Aussi, dans ce livre, je vais vous proposer plusieurs exercices 
						des plus ludiques pour réintégrer l’activité physique à vos 
						routines familiales ! Motivez-vous ensemble, vous et votre 
						enfant, pour bouger plus.
						Une super astuce, très simple pour mettre plus de mouvement 
						dans votre quotidien 
						Installez un podomètre sur votre téléphone et vériez 
						régulièrement dans la journée le nombre de pas eectués… 
						Pas glorieux ? Ce n’est pas grave, vous ne pouvez qu’améliorer 
						votre score ! 
						À compter d’aujourd’hui, ajoutez au moins 1 000 pas par jour. 
						Comment ? Tout simplement en marchant une quinzaine de 
						minutes (pour aller à l’école, faire une course, le tour du pâté de 
						maison, etc.). 
						Puis augmentez la durée de la marche de 10 minutes la semaine 
						suivante, et ainsi de suite. Changez vos habitudes de vie pour 
						gagner un nouveau bien-être !
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						Bouger en s’amusant, c’est facile ! 
						Les bienfaits du sport
						J’ai un argument implacable, le voici. Il s’appelle l’eet  
						dose-réponse : en gros, plus vous pratiquez une activité 
						physique, plus vous en retirez des bénéces sur votre  
						santé, physique mais aussi psychique.  
						Donc si vous partez de tout en bas, vous avez tout à 
						gagner ! 
						Mais quoi au juste ? 
						⁕
						 
						 Une meilleur
						e 
						santé cardiovasculaire
						 : diminution de 
						l’hypertension artérielle, des maladies coronaires et du 
						risque d’AVC.
						⁕
						 
						 Une 
						digestion
						facilitée.
						⁕
						 
						 Une 
						limitation de la prise de poids
						, une régulation de la 
						glycémie donc une diminution de l’obésité et du diabète.
						⁕
						 
						 Une 
						prévention du cancer et de ses récidives
						(notamment 
						du cancer du sein, du cancer du côlon et du cancer de 
						l’endomètre).
						⁕
						 
						 Un 
						renforcement osseux et musculaire
						 : réduction du 
						risque d’ostéoporose, limitation de la perte musculaire et 
						réduction des douleurs.
						⁕
						 
						 Un 
						bien-être
						grâce à la sécrétion d’endorphines, des 
						hormones qui nous procurent une sensation de plaisir et 
						qui relâchent nos muscles.
						⁕
						 
						 Moins de s
						tress, d’anxiété, moins de dépression.
						⁕
						 
						 Un 
						meilleur sommeil
						⁕
						 
						 Une 
						amélioration des fonctions cognitives
						.
						⁕
						 
						 Plu
						s de 
						liens sociaux
						… générés par les rencontres pendant 
						que l’on fait du sport !
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						Au moins 30 minutes par jour  
						à intensité modérée
						Quels que soient votre âge et vos capacités, vous êtes 
						gagnant à avoir une activité physique ; tous les types de 
						mouvements ont leur importance. 
						L’OMS recommande :
						⁕
						 
						 A
						u moins 150 minutes par semaine – réparties idéalement 
						en 5 fois, avec au moins 30 minutes par jour – d’activité 
						aérobique d’intensité modérée à soutenue pour tous les 
						adultes
						, y compris les personnes atteintes de maladies 
						chroniques ou en situation de handicap.
						⁕
						 
						 Une mo
						yenne de 
						60 minutes par jour pour les enfants et 
						les adolescents
						. Soit une dépense de 1 000 kcal chaque 
						semaine.
						Mais qu’est-ce qu’une activité physique à intensité 
						modérée ? 
						L’activité physique à intensité modérée, c’est quand 
						on augmente sa fréquence cardiaque, le nombre de 
						battements de son cœur.
						Mais encore ? C’est quand on trouve que l’exercice est un 
						peu dicile, lorsque l’on est essoué, qu’on transpire, qu’on 
						est capable de tenir l’activité au moins 30 minutes, que ce 
						soit du cyclisme, de la course, de la natation, de la danse ou 
						du jardinage !
						Vous verrez, je vais vous proposer plusieurs trainings 
						cardio
						 
						qui vous feront bien travailler. En eet, le cardio permet 
						d’augmenter votre rythme cardiaque et votre respiration. Il 
						vous fait transpirer mais aussi perdre du poids. Il vous rend 
						plus endurant, fait travailler votre cœur et vos muscles. Et 
						sans cesse en mouvement, vous n’aurez pas le temps de 
						vous ennuyer… ni de penser à ce vous devez faire d’ici la n 
						de la journée ! 
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