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 [image: ]Introduction
Vous rêvez d’un corps plus fort, plus tonique et plus mobile ? 
Le  renforcement musculaire est bien plus qu’une pratique physique : 
c’est un outil de santé, d’équilibre et de confiance en soi !
Accessible à toutes, il aide globalement à réveiller le corps, à ren-
forcer les muscles profonds, à améliorer la posture et à prévenir 
l’apparition de douleurs. Pas moins que ça !
Ce cahier a été conçu pour lever les freins que l’on rencontre  souvent 
lors d’une pratique sportive : la peur de mal faire ou encore le manque 
de repères ou de motivation. À travers 100 rituels simples, structurés 
et progressifs, vous apprenez à tonifier votre corps et à libérer ses 
tensions, vous retrouvez énergie, force, endurance et stabilité.
Vous allez également découvrir des outils ciblés pour mieux com-
prendre le fonctionnement de votre corps : cycle menstruel, équilibre 
hormonal, périnée… L’objectif ? Devenir autonome dans votre pratique, 
en confiance, sans risque de blessure, et renouer avec votre force 
intérieure.
Pas besoin de salle de sport : un tapis, de la régularité et l’envie de 
prendre soin de vous suffisent pour commencer.
Let’s go renfo !
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 [image: ]Le renforcement 
musculaire, c’est quoi ?
Le renforcement musculaire est une activité complète qui vise à rendre le corps 
plus fort, plus mobile et plus résistant. Au-delà du simple fait de « se muscler », 
il s’agit d’apprendre à faire fonctionner son corps à travers toute son intelligence : 
celle du mouvement, de la stabilité, de l’équilibre et de la coordination. C’est une 
manière de renouer avec son corps dans sa globalité, de le rendre plus vivant !
UNE ACTIVITÉ POUR TOUTES 
ET TOUS
Contrairement aux idées reçues, le ren-
forcement musculaire n’est pas réservé 
aux athlètes ni aux habitués des salles de 
sport. Il s’adresse à toutes celles et tous 
ceux qui souhaitent entretenir leur santé, 
leur énergie et leur posture, quel que soit 
leur âge, leur niveau ou leur morpholo-
gie. C’est une pratique essentielle pour 
lutter contre la sédentarité, prévenir les 
douleurs articulaires, renforcer le dos et 
garder un corps fort et fonctionnel dans 
la durée !
Dès la naissance, notre corps sait bouger 
juste : les bébés font naturellement des 
squats parfaits, se relèvent avec fluidité… 
Cette intelligence innée du mouvement 
se perd souvent avec le temps et nos 
modes de vie qui privilégient les postures 
statiques.
Le renforcement musculaire vous aide 
à retrouver le goût du mouvement, à 
réapprendre à bouger avec justesse et 
à réactiver votre force « primitive », celle 
que votre corps connaissait avant même 
que vous appreniez à marcher.
RENFORCEMENT MUSCULAIRE 
VERSUS
 MUSCULATION : 
QUELLE DIFFÉRENCE ?
La musculation vise souvent la perfor-
mance ou le développement maximal 
de la masse musculaire. Le renforce-
ment musculaire, lui, recherche avant tout 
l’équilibre et la fonctionnalité : il stimule les 
muscles profonds, stabilisateurs et pos-
turaux, pour un corps plus harmonieux, 
plus mobile et plus endurant. L’objectif 
n’est pas de « gagner en masse », mais 
de redessiner sa silhouette et de se sentir 
bien dans son corps.
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 [image: ]DES EFFETS BIEN AU-DELÀ 
DU PHYSIQUE
Bouger régulièrement transforme aussi 
le mental. Chaque séance développe la 
confiance en soi, la discipline et la capa-
cité à se dépasser, ainsi que l’écoute de 
soi et de ses besoins.
À chaque répétition, le corps libère des 
hormones du bien-être, ces endorphines 
qui apaisent le système nerveux. Le ren-
forcement musculaire devient alors un 
rituel de recentrage : on respire, on bouge, 
on s’aligne, on découvre son potentiel et 
la façon dont son corps s’adapte aux 
mouvements. C’est une pratique qui 
renforce autant le corps que l’esprit et la 
motivation.
5 BONNES RAISONS DE S’Y 
METTRE…
1
Pour retrouver de la force et du 
tonus au quotidien, pour se sentir 
plus solide et plus légère à la fois.
2
Pour redessiner sa silhouette de 
façon naturelle et harmonieuse, 
sans excès ni contrainte.
3
Pour stimuler son énergie et renfor-
cer son moral, car un corps fort 
soutient un esprit fort.
4
Pour améliorer sa posture et sou-
lager les tensions, notamment 
celles du dos et des épaules.
5
Pour protéger ses articulations et 
gagner en mobilité, pour mieux 
bouger.
POUR UNE SANTÉ DURABLE !
Renforcer ses muscles n’a pas seulement 
un but esthétique ou fonctionnel : c’est 
une stratégie de santé publique, à long 
terme. Plusieurs études montrent que la 
pratique régulière d’exercices de résis-
tance (qu’offre le renforcement muscu-
laire) est associée à une réduction des 
facteurs de maladie.
Le muscle est un organe métabolique-
ment actif : plus on a de masse muscu-
laire, plus le métabolisme de base (les 
calories dépensées au repos) tend à 
être élevé, et plus la capacité à réguler 
le glucose et les lipides s’améliore. Ainsi, 
développer sa masse musculaire repré-
sente un atout majeur pour une santé 
vraiment optimisée.
Une étude a montré que la 
pratique d’environ 60 minutes par 
semaine d’entraînement en 
résistance permettaient une 
réduction maximale d’environ 27 
% 
des facteurs de maladie, toutes 
causes confondues. Cela inclut 
également une réduction du risque 
de mortalité cardio-vasculaire 
(-
 19 
%) et une réduction du risque 
de mortalité liée au cancer (-
 14 
%).
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 [image: ]Les bénéfices santé de la pratique 
du renforcement musculaire
 ●
On diminue la masse grasse et 
particulièrement la graisse viscérale.
 ●
On augmente la force musculaire et 
on perd du gras.
 ●
On renforce les muscles profonds 
(le « core » : les muscles du tronc et 
du bassin, mais aussi les lombaires, 
fessiers, hanches et épaules), ce 
qui permet d’améliorer la posture, 
d’équilibrer les chaînes musculaires et 
de soulager les tensions chroniques, 
notamment celles du dos et des 
épaules.
 ●
On améliore la sensibilité à l’insuline, 
ce qui peut contribuer à prévenir ou 
atténuer le diabète de type 2.
 ●
On maintient sa musculature sur 
le long terme. La perte de muscle 
(sarcopénie) ou une mauvaise 
activation posturale sont des facteurs 
de fragilité associés aux risques de 
chute, de douleurs, et à la limitation 
fonctionnelle. L’entraînement en 
résistance s’oppose donc activement 
à ces dérives !
Les effets positifs de l’entraînement 
en résistance
On pense souvent que seuls les exercices 
d’endurance (cardio) protègent le cœur. 
Or, il existe des données solides indi-
quant que l’entraînement en résistance, 
typique du renforcement musculaire, 
contribue également à la santé cardio-
vasculaire : diminution de l’inflammation, 
amélioration de la pression artérielle et 
amélioration de la VO2 max dans certains 
cas (cela désigne l’augmentation de la 
capacité maximale du corps à consom-
mer de l’oxygène lors d’un effort physique 
intense). Ainsi, lorsque vous intégrez des 
séances de renforcement musculaire 
dans votre programme sportif, vous parti-
cipez à une meilleure santé du cœur, à un 
système circulatoire plus efficient, à une 
bonne récupération et à une meilleure 
longévité.
Plusieurs études ont montré que 
l’entraîne ment en résistance a un impact 
positif sur la qualité du sommeil, l’humeur, 
la dépression, et même l’anxiété.
En pratique, un meilleur muscle = une 
meilleure posture, moins de douleurs, plus 
d’énergie = une meilleure nuit. Même si 
les données qui le justifient sont moins 
nombreuses que pour le cardio, le ren-
forcement musculaire contribue à la 
récupération et à la stabilité psychique 
et émotionnelle.
En somme, le renforcement musculaire se 
révèle un pilier essentiel pour un équilibre 
global et une vie plus saine et épanouie.
6

100_RITUELS_RENFO_MEP05.indd   6100_RITUELS_RENFO_MEP05.indd   6 18/02/2026   18:2018/02/2026   18:20





 [image: ]Comment fonctionne 
ce livre ?
En 100 rituels, découvrez, à votre rythme, la pratique du renforcement musculaire 
et ses applications concrètes à travers des séances bien-être illustrées étape 
par étape, pour faire de vous une femme bien dans son corps et dans sa tête !
Ce livre est pensé comme un compagnon de route et une boîte à outils dans 
laquelle vous pouvez piocher vos rituels, séances et postures, en fonction de vos 
envies ou besoins du moment. Ce guide s’adapte à vos désirs, vos disponibilités 
et vos objectifs.
PLUSIEURS CATÉGORIES DE RITUELS
 ●
Les bons réflexes ou habitudes à 
adopter : pour faire le point sur ses 
besoins, trouver son rythme, bien se 
placer, respirer, s’écouter…
 ●
Les échauffements, exercices 
de mobilité et exercices de 
renforcement musculaire, 
accessibles à toutes, avec des 
instructions simples et des variantes.
 ●
Les séances prêtes à pratiquer : pour 
s’échauffer, stimuler son métabolisme 
au quotidien, se tonifier, gagner en 
force, mincir, se transformer, etc.
LES OUTILS PRATIQUES
Des outils vous accompagnent pour vous 
aider à pratiquer concrètement au quo-
tidien :
 ●
Des pages « journal de bord » 
(checklist, tracker, planner…), pour 
noter vos ressentis, vos progrès, vos 
besoins et faire le point sur votre 
corps, votre rapport à l’exercice 
physique, votre motivation, votre 
organisation…
 ●
Des tips bien-être et des astuces 
pour la vie quotidienne.
 ●
Et moi dans tout ça ? Des questions 
pour faire le point sur ce que les 
rituels vous apportent, ce que vous 
appréciez ou pas et ce qui se 
transforme en vous au fil du temps.
 ●
L’info en + : quelques informations 
complémentaires sur certaines 
techniques, certains rituels et leurs 
bienfaits.
Ces rituels à piocher s’adaptent à vos 
aspirations et s’intègrent à vos routines 
quotidiennes, pour vous transformer petit 
à petit, sans pression ! Il y en a pour tous 
les goûts et tous les besoins.
Les rituels sont classés par thématique 
(vous échauffer, vous renforcer par zone 
corporelle, perdre du gras…), mais vous 
pouvez circuler dans l’ouvrage au gré de 
vos envies.
Vous pouvez choisir d’ouvrir ce livre 
quelques minutes par jour pour une 
courte séance ou suivre une progression 
plus régulière pour retrouver de l’éner-
gie et gagner en force. L’essentiel est 
 d’écouter vos besoins et de pratiquer 
régulièrement.
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 [image: ]Bien débuter
Avant de foncer dans la pratique, l’idéal est de poser des bases solides ! 
Le renforcement musculaire, ce n’est pas seulement soulever des charges : 
c’est apprendre à mieux bouger, à mieux vous connaître et à progresser 
sans vous blesser. Dans ce chapitre, découvrez comment évaluer vos objectifs, 
vous équiper intelligemment et trouver votre rythme. Le but ? Vous entraîner 
avec plaisir, régularité et confiance !
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 [image: ]Je cale mon entraînement 
sur le rythme de mon corps
Le corps féminin suit le rythme de ses hormones. Comprendre ces variations, 
c’est apprendre à s’entraîner avec son corps, pas contre lui.
1
J’y vais mollo pendant 
les règles (J1 à J5)
Les hormones influencent la force, la 
récupération et l’énergie, avec des per-
formances variant jusqu’à 15 % selon la 
phase du cycle. Pendant les règles, les 
taux d’œstrogènes et de progestérone 
sont bas. La fatigue, la rétention d’eau ou 
les douleurs peuvent freiner la pratique.
Privilégiez les séances douces : mobilité, 
respiration, dos, gainage léger.
2
Je progresse en phase 
folliculaire (J6 à J13)
Les œstrogènes remontent : la coor-
dination et la force s’améliorent. C’est 
le moment idéal pour augmenter les
 
charges et affiner la technique.
3
Autour de l’ovulation 
(vers J14), j’y vais à fond
Le pic d’œstrogènes et de progesté-
rone donne un regain d’énergie et de 
confiance. Vous pouvez programmer des 
séances plus explosives, tout en restant 
attentive à vos articulations, souvent plus 
souples à ce moment-là.
4
En phase lutéale (J15 à J28), 
je consolide et je me détends
La progestérone domine, la température 
corporelle augmente, la récupération 
ralentit. Conservez le mouvement, sans 
chercher la performance : renforcement 
global, mobilité, respiration, détente.
5
Je prends soin de mon corps 
de femme, à tout âge
À la puberté, l’entraînement régulier favo-
rise la construction osseuse et développe 
la coordination.
Pendant la grossesse, il soutient le dos, 
stabilise le bassin et prépare le périnée à 
l’accouchement. En post-partum, il aide 
à restaurer le plancher pelvien, renforcer 
les abdominaux profonds et retrouver la 
confiance corporelle. À la ménopause, il 
freine la sarcopénie et l’ostéoporose en 
inversant la perte musculaire et osseuse 
accélérée par la chute des œstrogènes. 
Sans renforcement, on perd en moyenne 
3 à 8 % de masse musculaire par décen-
nie après 30 ans.
RITUEL
001
9
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 [image: ]JOURNAL DE BORD
Qu’est-ce que j’attends du renforcement musculaire, plus particulièrement ? 
Parmi la liste des bienfaits ci-dessous, cochez ceux qui vous parlent le plus.
Au niveau corporel
 ■
Une sangle abdominale bien gainée
 ■
Un dos musclé, solide et protégé
 ■
Une meilleure posture
 ■
Un booty tonique
 ■
Des bras redessinés
 ■
Une silhouette affinée, galbée 
et harmonieuse
 ■
Moins de douleurs musculaires 
et articulaires au quotidien
 ■
Autres :  �������������������������������������������������������
Au niveau mental
 ■
Une diminution du stress et une 
meilleure qualité de sommeil
 ■
Une concentration améliorée
 ■
Un mental de « winneuse » : plus de 
volonté, d’assurance et de confiance
 ■
Autres :  �������������������������������������������������������
Quel est mon objectif en termes de temps ?
�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
Par exemple : à court terme (sur 1 mois) : je crée une routine et j’intègre les bases ; 
à moyen terme (sur 3 mois) : j’observe les premiers changements physiques ; à long 
terme (sur 6 mois et +) : j’installe des habitudes durables et je continue à progresser.
Tips
Visualisez votre objectif principal chaque semaine et ajustez-le selon vos ressentis.
Je détermine mes objectifs
Savoir ce que vous voulez, c’est déjà progresser ! Les objectifs structurent 
lamotivation:ilstransformentuneenvieoueenunpland’actionconcret.
Alors,quelsbénécessouhaitez-vousobtenirenpriorité?Voussentirplusforte,
réduire une douleur, gagner en tonus, retrouver de la vitalité, ou tout simplement 
bouger avec plaisir ?
RITUEL
002
10
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 [image: ]JOURNAL DE BORD
Je xe mon objectif poids 
de forme
Qui n’a pas déjà parlé de cet objectif : « perdre x kilos » ? Souvent, le chiffre 
correspond à un idéal, un souvenir ou une image sur les réseaux. Mais en réalité, 
le poids de forme, c’est celui où votre corps fonctionne bien : cycle régulier, 
énergie stable, sommeil réparateur, bonne digestion. Ce n’est pas forcément 
celuiafchésurlabalance.Onfaitlepointsurlepoidsàrechercher!
Quel est mon IMC ?
�������
 (indice de masse corporelle) = 
�����
 kg (poids) ÷ 
������
 m (taille)² le 
�����
 /
����
 /
����
 (date)
Quel est mon ressenti par rapport à ce poids repère ?
�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
Catégorie IMC Ce que ça signie…
Insuffisance pondérale < 18,5 Votre poids est faible : surveillez votre 
énergie, votre sommeil et votre variation 
hormonale durant votre cycle.
Corpulence normale 18,5 – 24,9 Poids santé : vous équilibre est bon, 
continuez à bouger et à bien vous 
alimenter (voir p. 116).
Surpoids 25 – 29,9 Légère surcharge : revenez à plus de 
mouvement et de régularité.
Obésité modérée (classe I) 30 – 34,9 Votre corps vous demande plus 
d’attention, mais tout est réversible.
Obésité sévère (classes II et III) 35 – 39,9 et > 40 Reprise d’activité progressive et 
accompagnée indispensable. Votre suivi 
doit être encadré.
Finalement, quel est le poids de forme que je vise ?
�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
RITUEL
003
11
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