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Introduction
[image: Image]
Vous stressez tellement que vous êtes au bord de la crise d’angoisse ? Nos vies bien chargées, où nous jonglons avec exigences professionnelles, familiales et personnelles, créent beaucoup de pression. Ce sont des challenges qui, à force de se cumuler, deviennent insurmontables et engendrent beaucoup de stress. Et si vous êtes du genre perfectionniste, le stress se trouve démultiplié.
Le stress est une réaction physiologique à un événement déstabilisant, effrayant ou que vous ressentez comme une forme de danger. C’est un phénomène normal qui se produit lorsque notre corps ou notre esprit est soumis à une pression. Si cela se limite à la petite excitation stimulante, pas de problème. Mais si le stress devient aigu parce que la situation vous écrase, ou s’il devient chronique et menace de vous épuiser, il faut agir. Irritablité, difficultés de concentration, insomnies, palpitations, maux de tête, vertiges, nausées : si vous avez un ou plusieurs de ces symptômes, c’est qu’il y a sûrement un peu (beaucoup) de stress dans l’air !
Ne vous inquiétez pas, vous êtes entre de bonnes mains ! Ce cahier va vous aider à identifier la forme de stress qui vous gâche la vie et à retrouver une belle sérénité au quotidien. Comment ? Grâce au Pilates. Grâce à sa technique de respiration naturellement calmante et ses exercices physiques relaxants qui équilibrent le corps et le mental, cette gym douce va vous aider à contrôler vos émotions, à vous recentrer sur vous et à renforcer votre mental pour résister au stress, mais il va aussi vous permettre de vous rétablir du stress et de contrer les effets délétères de celui-ci notamment sur le sommeil.
Au programme, des séances de Pilates ciblées selon votre problématique de stress, mais aussi des conseils psy, des tips alimentaires antistress et antifatigue… Vous affronterez vos journées en mode winneuse !
Alors, prête à adopter le mode #DontWorryBeZen ?
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    Test

      Quelle stressée êtes-vous ?
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      Le stress, on connaît toutes ! Grâce à ce test, vous allez pouvoir prendre conscience de l’impact du stress dans votre vie. Alors, un peu, beaucoup, à la folie ?

      
        Votre mood du moment est…

        [image: Image] Pessimist attitude !

        [image: Image] En dents de scie ! Quand tout va bien, RAS, mais dès qu’un imprévu pointe le bout de son nez, ça vous stresse !

        [image: Image] Vous essayez de positiver au max !

      

      
        Au quotidien…

        [image: Image] Vous ressentez de grosses tensions au niveau de la nuque et du dos !

        [image: Image] Vous vous sentez un peu crispée !

        [image: Image] Vous êtes plutôt détendue !
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        Au travail c’est…

        [image: Image] Beaucoup de boulot, mais hyper intéressant !

        [image: Image] Pas toujours évident de tout gérer, heureusement qu’il y a le week-end pour souffler !

        [image: Image] Énormément de pression ! Et ça continue même le week-end !

      

      
        Le cœur qui palpite, le souffle court, le ventre noué et les dents serrées…

        [image: Image] Cela vous arrive très rarement.

        [image: Image] Cela vous arrive de ressentir ponctuellement certains de ces symptômes.

        [image: Image] C’est votre quotidien !

      

      
        Lorsque vous êtes stressée…

        [image: Image] Voir vos amis vous fait beaucoup de bien.

        [image: Image] Vous êtes irritable ! Et donc pas agréable à fréquenter à ce moment-là !

        [image: Image] Vous êtes trop focalisée sur ce qui vous stresse et n’êtes plus attentive à votre entourage !

      

      
        Vous travaillez beaucoup…

        [image: Image] Mais vous arrivez à dégager du temps pour vous.

        [image: Image] Votre temps perso est souvent grignoté par votre travail.

        [image: Image] Vous êtes tellement débordée que c’est compliqué de dégager du temps rien que pour vous !

      

      
        Quand vous pensez à vos responsabilités, vous vous sentez…

        [image: Image] Sereine ! Y’a du boulot, mais ça va l’faire !

        [image: Image] Surchargée ! Mais allez, un jour après l’autre !

        [image: Image] Angoissée ! Vous préférez ne même pas y penser !

      

      
        Trouvez-vous que votre stress siphonne votre énergie tout au long de la journée ?

        [image: Image] Non, au contraire ! Ça vous booste !

        [image: Image] Un peu mais… deux cafés et ça repart !

        [image: Image] Ah oui ! Vous êtes à plat !

      

      
        Au moment de dormir…

        [image: Image] Vous tombez raide ! Vous êtes tellement épuisée que vous dormez comme un bébé !

        [image: Image] C’est la croix et la bannière ! Vous tournez pendant deux heures dans votre lit en vous énervant !

        [image: Image] C’est insomnie time ! Vous vous réveillez en pleine nuit, les yeux grand ouverts, et difficile de vous rendormir ensuite !

      

      
        Vos attentes envers vous-même sont-elles élevées ? Sur une échelle de 1 à 10, à combien les évalueriez-vous ?

        [image: Image] 1/10, c’est à dire peu ! Vous ne vous ajoutez pas de pression !

        [image: Image] 5/10 : c’est important de se fixer des objectifs… dans la limite du raisonnable !

        [image: Image] 9/10, vous êtes hyper exigeante ! Si vous ne faites pas les choses vous-même, qui les fera correctement ?
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          Faites les comptes !
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            Vous obtenez une majorité de [image: Image]  :

              Le stress est un moteur pour vous.

            
              [image: Image]

            
            C’est plutôt une bonne nouvelle ! Vous faites partie de celles pour qui le stress agit de manière positive, c’est un booster qui rythme vos journées. Même si vous avez beaucoup de choses à faire, vous restez efficace et avancez à pleine vitesse sur tous vos projets. Et lorsque vous faites face à une situation plus compliquée, vous savez toujours prendre le taureau par les cornes. Vous savez ensuite comment décompresser et évacuer ce trop-plein de stress. L’organisation, ça vous connaît, vous trouvez facilement des moments rien que pour vous afin de recharger les batteries ! Le mode #Peacefull c’est tout vous !

            Même si vous semblez ne pas avoir besoin de conseils, ce livre va vous apporter beaucoup. Le stress n’aura plus aucun secret pour vous : vous pourrez identifier encore plus tôt ce qui le déclenche chez vous et y faire face toujours plus efficacement. Et, grâce à tous les conseils lifestyle, alimentation, et au programme bien-être Pilates de ce livre, vous serez en forme et au top toute l’année !

          

          
            Vous obtenez une majorité de [image: Image] :

              Le stress peut vous jouer des tours !
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            Vous êtes ambitieuse et vous aimez vous fixer des objectifs pour évoluer. Vous jouez la carte de la raison et prenez toujours garde que vos buts soient atteignables. Cela génère ainsi un bon stress, qui agit comme un allié et vous pousse à réaliser tous vos plans et projets. Mais dès qu’un imprévu pointe le bout de son nez… c’est le stress total ! Et là… mieux vaut ne pas être en travers de votre chemin, car vous devenez irritable ! Heureusement, vous arrivez malgré tout à garder le contrôle de la situation grâce à votre méthode du « une chose après l’autre ». Et hop ! Les problèmes se résolvent au fur et à mesure ! C’est une force. Mais pensez-vous savoir réellement gérer votre stress ? Car si vous observez bien, vous vous retrouvez à chaque fois dans un cercle vicieux. Vos semaines sont chargées, difficile de trouver des petits moments pour vous ressourcer. La fatigue s’accumule, et vous carburez au café. Nervosité et caféine, c’est LE cocktail qui ne vous aide pas à avoir des nuits réparatrices ! Et plus la fatigue augmente, plus votre tolérance au stress diminue.

            Ce livre vous permettra de rééquilibrer vos semaines, de ne plus vous laisser submerger par le travail ni par le stress. Ainsi, vous retrouverez des nuits reposantes et une pêche d’enfer grâce aux conseils lifestyle et alimentation ainsi qu’aux différents programmes bien-être Pilates antistress !

          

          
            Vous obtenez une majorité de [image: Image] :

              Plus stressée que vous, ça n’existe pas !

            
              [image: Image]

            
            On peut dire que vous voyez les choses en grand… TROP grand ! Même si vous êtes une bosseuse, vous vous surchargez de travail en vous fixant des objectifs inatteignables ou trop ambitieux qui vous mettent dans une posture « borderline » ! Vous êtes sans cesse dans le rush, submergée par une montagne de choses à gérer au quotidien. Pas de place pour un imprévu sinon c’est la CATA ! Rien que regarder votre planning de la semaine vous donne des palpitations. Vous craignez tellement de ne pas arriver à tout boucler à l’heure que vous vous interdisez de dégager du temps pour vous. Il vous arrive même très régulièrement de travailler le week-end. Mais quand vous reposez-vous ? À trop haute dose, le stress est néfaste pour la santé. Vous êtes tendue et sur les rotules en permanence, enchaînant insomnie sur insomnie. Dites stop à tout ça ! Les programmes Pilates antistress de ce livre ainsi que les conseils lifestyle et alimentation seront une vraie thérapie bienveillante pour vous ! Vous allez prendre soin de vous et ne serez jamais plus la même. Préparez le mode #Reborn ! Alors, prête à adopter cette nouvelle vie ?

          

        

      

    

  
  




Chapitre 1

Zen soyons zen !
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Le stress se manifeste généralement lorsque nous faisons face à une menace ou à un enjeu ponctuel. Puis il disparaît quand la situation stressante prend fin. Mais lorsque le stress devient chronique et qu’il porte à conséquence sur le plan physique et psychique, ALERTE ! La bonne nouvelle, c’est que vous êtes au bon endroit pour retrouver le chemin du bonheur et de l’apaisement ! Ce chapitre va vous aider à faire le point sur votre niveau de stress, sur ses origines, sur ses effets sur votre corps et votre esprit.


Le stress, c’est quoi ?


[image: Image]


Le stress est une réaction physiologique de l’organisme. Au vingtième siècle, l’endocrinologue canadien Hans Selye a étudié les mécanismes biologiques du stress et identifié le « syndrome général d’adaptation », cette réaction qui consiste pour l’organisme à monopoliser ses ressources pour dominer ou fuir une situation. En bref : une situation de danger ou une situation inconnue exigeant un effort ou une adaptation de l’organisme se présente ; le corps se met alors en alerte : les pupilles se dilatent (pour permettre une meilleure vision), le cœur s’accélère et le sang est envoyé vers les membres inférieurs, les muscles se tendent pour permettre de fuir ou de se défendre (Fight or flight). C’est grâce à ces signaux réflexes que nos ancêtres ont pu échapper aux griffes de leurs prédateurs ou combattre avec férocité leurs ennemis. Aujourd’hui, le stress, ou syndrome général d’adaptation, nous permet d’évaluer une situation et la gravité de sa menace puis d’agir pour régler le problème en question.


Bon stress et mauvais stress

Le stress est positif lorsqu’il sert de booster. Par exemple, il peut être cette petite pointe d’excitation lors d’une compétition sportive, d’un examen ou d’un entretien. Le niveau de performance à ce moment précis est supérieur. Il se produit lorsque vous faites face à un challenge à votre portée.

 

Le stress est nocif lorsque la situation à régler est hors de votre portée : lorsque le défi est trop élevé (des délais impossibles à tenir, des tâches bien au-delà de vos capacités) ou que son issue n’est pas entre vos mains. Dans ce cas, malgré tous vos efforts, l’adaptation n’est pas suffisante et le stress se révèle inutile. Cela se produit aussi après un événement traumatique (décès d’un proche, accident…), par exemple. Et lorsque les réactions liées au stress deviennent trop intenses, au point de nuire temporairement aux occupations normales, on parlera alors de stress aigu.

 

Le stress chronique, quant à lui, est un état permanent qui peut être lié à une personnalité anxieuse particulièrement sensible au stress ou à une situation difficile à vivre au quotidien (emploi précaire, charge professionnelle ou personnelle accablante, harcèlement d’un supérieur, problèmes financiers, enfant difficile à gérer ou encore relation de couple conflictuelle…).


Pas toutes égales face au stress !


Selon les tempéraments et l’histoire de chacune, une situation stressante sera vécue différemment. La réponse apportée par l’organisme dépend en effet de notre capacité individuelle à faire face à la difficulté en question.








[image: Image]



Le corps réagit, l’esprit aussi !

Lorsque le stress est positif, vous le dominez ; mais lorsqu’il est négatif, c’est le stress qui vous domine ! C’est à ce moment-là qu’il devient problématique et même dangereux. En effet, lorsque le sujet ne parvient ni à résoudre ni à fuir une situation génératrice de stress, le biologiste français Henri Laborit a identifié une « paralysie situationnelle » qui conduit à des désordres neuro-psycho-immunologiques. Autrement dit, votre body se dérègle et disjoncte !







Comment ça se passe réellement dans mon body ?
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Le stress n’est pas seulement présent dans votre tête. Ses effets touchent presque toutes les parties de votre corps.


Les trois composantes du stress


[image: Image]



1. L’agent de stress (ou la source)

Il peut être d’ordre physique, mental, social ou émotionnel. Peu importe sa nature, cette cause représente un challenge et demande un effort ou une adaptation. Cette cause peut être professionnelle ou personnelle, ponctuelle ou permanente. Même les évenements de vie positifs comme un mariage ou la naissance d’un enfant créent le stress, car ils représentent un changement exigeant une adaptation. Notre société de la performance, qui met beaucoup de pression professionnelle comme personnelle (avec des injonctions à être une femme, une mère et une personne parfaite), est une cause de stress primordiale. Mais l’origine du stress peut également être d’ordre physiologique : un médicament, une blessure ou encore le froid, par exemple, sont des agents de stress pour le corps. Pour y faire face, l’organisme doit s’adapter en faisant quelques petits réglages intérieurs.




2. Les réactions physiologiques

Lorsque le cerveau envoie des messages d’alerte à tout votre body, des réactions immédiates se mettent en place, et votre corps se met en mode combat ! L’organisme sécrète en bombe de l’adrénaline (hormone du stress), le rythme cardiaque s’accélère, les vaisseaux sanguins se resserrent, entraînant une diminution du débit sanguin vers les organes et une hypertension afin d’augmenter le tonus nerveux du corps.




3. Votre histoire et votre perception du stress

L’intensité de la réaction au stress dépend de votre perception : le niveau de stress ne sera pas le même si vous ne jugez pas la situation trop grave, contraignante ou dangereuse. Par exemple, un retard de cinq minutes ne crée pas de stress en temps normal, à moins d’être à cinq minutes de rater votre train ! Et pour vous, comment ça se passe ?
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Quels sont les symptômes du stress, docteur ?

Apprenez à identifier les manifestations du stress et surtout consultez un médecin si l’un ou plusieurs des symptômes persistent.
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Quand le niveau de stress monte crescendo !


Au départ, rien d’alarmant !

La réaction d’alarme est la première phase de stress de l’organisme face à « l’agression ». C’est à ce moment-là que les premiers symptômes physiques apparaissent (respiration accélérée, palpitations cardiaques, augmentation de la tension artérielle, gorge et estomac noués, anxiété, angoisse, sueur…). Ils sont provoqués par la libération d’adrénaline. Cela ne dure que quelques minutes, car la fonction de cette hormone est précisément de préparer le corps à réagir vite !
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Et si ça dure ?

Si le stress se prolonge, cette réaction d’adaptation se transforme en processus de résistance. Les dépenses énergétiques occasionnées pour faire face au stress sont importantes, du coup, l’organisme compense en sécrétant d’autres hormones : les glucocorticoïdes. Ceux-ci ont pour effet d’augmenter la glycémie (taux de sucre dans le sang), l’énergie nécessaire

à l’organisme, au cœur, au cerveau et aux muscles pour tenir le coup. Mais ce n’est pas sans quelques répercussions !


Augmentation de la glycémie et troubles alimentaires


L’augmentation de la glycémie peut entraîner des coups de pompe et donc des fringales ! Résultat : vous allez vous ruer sur des produits stimulants, comme le café, et tout ce qui est sucré, comme les barres chocolatées ou les gâteaux, pensant qu’ils vous redonneront de l’énergie. Vous n’avez qu’à moitié raison ! Cette énergie est éphémère et laisse rapidement l’organisme à plat de nouveau. C’est le serpent qui se mord la queue ! Et quand on sait que trop de café aggrave l’état de stress et que la consommation excessive de sucre est mauvaise pour la santé et la ligne…
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Je tiens jusqu’à… l’épuisement !

Quand l’organisme est en permanence sous pression, dépassé et épuisé par l’intensité du stress, il ne réussit plus à mobiliser ses ressources. Il n’arrive plus à faire face aux agressions et se met à sécréter de grandes quantités de cortisol, l’hormone du stress, ce qui aggrave encore plus l’état d’anxiété et de dépression. Résultat, il craque, car ses réserves psychiques et biologiques se retrouvent complètement à sec ! Cette phase peut mener à des formes graves de stress telles que le burn-out.


Le burn-out, quésaco ?


Il se traduit par un épuisement à la fois mental, physique et émotionnel, car l’organisme n’a pas pu bénéficier d’une récupération suffisante. D’après l’OMS, un adulte sur quatre fera un burn-out au cours de sa vie. Aggravé par le manque de soutien ou par la charge mentale dans la vie perso, ce phénomène est généralement lié au travail (surcharge de travail, surcharge mentale, tension entre collègues ou insécurité de l’emploi). Le burn-out a pour effet d’affaiblir le corps – jusqu’à, dans certains cas, que l’on ne puisse même plus tenir debout –, de diminuer fortement les performances, de troubler le sommeil, l’humeur, la capacité à gérer son stress, il peut finalement mener à la dépression.













Le Pilates, c’est quoi ?
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Cette méthode douce a été inventée par Joseph Pilates. C’est lors de la première guerre mondiale qu’il inventa la méthode Pilates, au départ pour proposer des exercices thérapeutiques aux blessés de guerre.


OPS/images/MC_PAS_femme-mental-fatigue.jpg





OPS/images/PC_CB_parent-assis-3.jpg





OPS/images/MC_PAS_gyrophare.jpg





OPS/images/PC_PPN_stethoscope.jpg





OPS/cover/pagetitre.jpg
MoN (AHIER

PILATES
ANTISTRESS

— FLORIANE LIMONNIER —

ILLYSTRATIONS
(OUVERTURE - ISABELLE MAROGER
INTERIEUR. - DJOINA AMRANI








OPS/images/MC_PAS_bureau-ordi-accessoires.jpg






OPS/images/MC_PAS_chevet-lit.jpg






OPS/images/PC_SIG_parent-motive.jpg






OPS/images/MC_PAS_femme-limites.jpg






OPS/images/MC_PAS_femme-no-stress-zen.jpg






OPS/images/MC_PAS_femme-detente.jpg






OPS/images/fille-a-plat-ventre.jpg







OPS/nav.xhtml



Sommaire


		Couverture


		Titre


		Sommaire


		Introduction


		Test - Quelle stressée êtes-vous ?


		Chapitre 1 - Zen soyons zen !


		Chapitre 2 - Je me prépare à être zen !


		Chapitre 3 - Mes programmes Pilates antistress


		Chapitre 4 - Mon alimentation stressless !


		Chapitre 5 - Mes tips feel good et antistress


		Récap de mes routines Pilates


		Carnet d'adresses


		Remerciements


		Beautiful girls


		Copyright




Pagination de l'édition papier


		1


		1


		2


		2



		3


		4


		5


		6


		7


		8


		9


		10


		11


		12


		14


		15


		16


		17


		18


		19


		20


		21


		22


		23


		24


		25


		26


		27


		28


		29


		30


		31


		33


		34


		35


		36


		37


		38


		39


		40


		41


		42


		43


		44


		45


		46


		47


		48


		49


		50


		51


		52


		53


		54


		55


		56


		57


		58


		59


		60


		61


		62


		63


		64


		65


		66


		67


		68


		69


		70


		71


		72


		73


		74


		75


		76


		77


		78


		79


		80


		81


		82


		83


		84


		85


		86


		87


		88


		89


		90


		91


		92


		93



Guide

		Couverture

		Pilates antistress

		Sommaire





OPS/cover/cover.jpg
- NG
PILATES ANTISTRESS

— FLORIANE LIMONNIER —

» POUR RELAXER VOTRE CORPS ET APAISER VOTRE ESPRIT | »

- Du Pilates pour gérer les émotions, résister au stress et cultiver le bien-étre

- Des séances pour retrouver son énergie, mieux dormir et revenir au top

- Une alimentation anti-fatigue et tous les tips organisation,
bien-&tre et naturo antistress

A iFe i LAR
| ISABELLE MARGGER ET DJoiNA AMRANI MELTEPEAVTT SOLAR &y

EDITIONS





OPS/images/MC_PAS_femme-idee-alerte.jpg





OPS/images/tabp9.jpg
LES DIFFERENTS SYMPTOMES DU STRES

. Tensions musculaires, problémes digestifs (diarrhées ou constipation,
~ ulcéres, nausées), troubles cardiovasculaires (palpitations cardiaques,
- hypertension artérielle), perte de I'appétit, maux de téte, vertiges,

- souffle court, transpiration (mains moites), fatigue.

Physiques

Agitation, irritabilité, indécision, inquiétude, anxiété, mélancolie,
baisse de libido, difficultés de concentration, trouble de I'attention,
. perte de mémoire, baisse de confiance en soi, trouble du sommeil,
_ ruminations mentales, dépression.

Emotionnels et mentaux

. Perception négative, désorganisation, difficulté dans les relations,
. tendance a l'isolement, augmentation de la consommation d’alcool,
de tabac, de sucre ou méme de drogue.

Comportementaux






OPS/images/MC_PAS_femme-cafe-espresso.jpg





OPS/images/MC_PAS_femme-fatigue.jpg





OPS/images/PC_PPN_chaise-accessoires-sport.jpg





OPS/images/cv1.jpg
ey e

En complément du Pilates, vous avez sirement des rituels relaxants (massage apaisant, bain
de soleil, musique douce, etc.). Listez-les dang ces Post-it ! Dés que (e stress menace de vous
envahir, piochez un de vos tips feel good et détendez-vous !

& .






OPS/images/cv2.jpg
Mon) Gikany

2 QGG D @@"2

CequwampRte (| CoRww wpakpoactionns

DU BIEN-ETRE :

CE QUE ’AI APPRIS SUR MOI : CE QUE J PEUX AMELLORER POUR MESENTIR
IEUY DANS MON CORPS ET WA TETE -






OPS/images/rond.jpg





OPS/images/MC_PAS_femme-confiance_sommaire.jpg





OPS/images/triangle.jpg






OPS/images/MC_PAS_femme-pilates-relax.jpg





OPS/images/carre.jpg





OPS/images/solar_nc2.jpg





OPS/images/PC_CB_parent-assis-2.jpg





OPS/images/position-lotus.jpg





OPS/images/MC_HEF_femme-emotions.jpg












