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Introduction
ET SI JE PRÉFÈRE MON CANAPÉ? 
Il y a des jours où l’idée de sortir de chez soi ressemble à une 
épreuve olympique. Mettre un jean. Mettre des chaussures. 
Sortir. Croiser du monde. Se «motiver» alors que la motivation 
se cache sous le plaid et qu’on se dit que, franchement, on serait 
mieux à rester là, en joggo, dans un cocon qui sent le café, la 
tranquillité et un poil de flemme assumée. Des jours où le corps 
a besoin de bouger, oui… mais sans bruit, sans pression, sans 
performance à atteindre. Juste bouger pour se sentir mieux, 
dans son corps et dans sa tête. 
Bonne nouvelle: c’est exactement l’esprit de ce livre!
Bouger, aujourd’hui, ressemble souvent à une injonction.  
Il faudrait sortir, se motiver, performer, transpirer, s’organiser.  
Il faudrait faire une «vraie séance», dans un «vrai endroit», 
avec le «bon équipement». Et si on arrêtait, un instant, de croire 
que le renforcement du corps commence nécessairement ail-
leurs que là où l’on est déjà?
SE RENFORCER… SANS QUITTER SON COCON 
Pendant longtemps, le sport a été présenté comme quelque 
chose de très sérieux, très intense, presque rigide et formaté. Et 
pourtant, on peut se renforcer, se tonifier, retrouver de l’énergie 
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et prendre soin de son corps… tout en restant dans un environ-
nement rassurant, confortable et familier. C’est exactement 
l’esprit du Cosy Fit: une façon de bouger qui respecte notre 
rythme, notre espace et notre humeur du jour.
Contrairement aux idées reçues, le renforcement musculaire 
n’est pas réservé aux salles de sport, aux machines compliquées 
ou aux entraînements qui font transpirer à grosses gouttes dès 
la troisième minute. Le renforcement, le vrai, c’est un travail intel-
ligent du corps. Un travail qui vise à rendre les muscles plus forts, 
plus endurants, mais aussi plus stables, plus coordonnés, plus 
efficaces au quotidien.
En réalité, le renforcement musculaire n’a rien de spectaculaire. 
Il ne s’agit pas de se dépasser à tout prix, ni de souffrir pour que 
«ça compte». Il s’agit de redonner du soutien au corps. De l’aider 
à mieux faire ce qu’il fait déjà tous les jours: se lever, marcher, 
porter des sacs, rester debout, s’asseoir, se relever, danser, vivre. 
Le renforcement musculaire protège le dos, soutient les articu-
lations, améliore la posture, l’équilibre, la coordination. Il aide à 
prévenir les douleurs, à mieux respirer, à se sentir plus stable 
dans ses appuis. Nous pouvons profiter de tous ces bénéfices 
sans bouleverser notre quotidien, sans performance obligatoire. 
Car, attention, roulements de tambour, tout cela peut se faire 
chez soi, en jogging, sans grand miroir intimidant, sans regard 
extérieur, sans pression. Juste chez soi dans son cocon. 
Et c’est déjà bien assez, non? 
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DOUCEUR AU REPOS,  
PUISSANCE EN ACTION !
Faire du renforcement musculaire à la maison, 
c’est choisir un environnement rassurant. 
Un espace connu, familier, dans lequel on 
peut s’arrêter quand on en a besoin, 
reprendre quand on veut, adapter chaque 
exercice à son énergie du jour. C’est transformer des petits 
moments «perdus», comme un réveil encore un peu groggy, le 
temps que l’eau de la douche chauffe, que le café coule, ou 
encore la fin de journée sur le canapé, plaid à proximité, en 
moments utiles mais jamais éprouvants.
Ici, pas besoin de matériel spécialisé, pas besoin d’haltères 
dernier cri ni d’équipements encombrants, pas besoin de tenue 
technique non plus, et surtout, pas besoin de s’inventer un per-
sonnage hyper-sportif. On garde le joggo, la maison, le confort, 
et on fait travailler son corps avec ce qu’on a sous la main: un 
lit, un canapé, un oreiller, un plan de travail, une serviette, un 
plaid, une casserole, un balai… Bref, des objets simples, du quo-
tidien, qui deviennent de vrais alliés de renforcement. Non pas 
pour faire semblant de s’entraîner, mais pour créer de la résis-
tance, de l’instabilité, du levier. Tout cela se transforme avec une 
facilité presque magique. Même ces deux minutes d’attente 
devant le micro-ondes peuvent devenir une mini-routine tonique. 
Oui, vous pouvez renforcer vos cuisses pendant que vos ravio-
lis tournent. C’est beau, la vie moderne! Parce que l’efficacité 
ne dépend pas du matériel. Elle dépend de la façon dont on 
engage ses muscles, sa respiration, son attention. Faire du ren-
forcement musculaire chez soi, sans matériel et sans pression, 
c’est un peu une révolution douce du mouvement et un pied-de-
nez à celles et ceux qui s’obligent à aller jusqu’à la salle de sport! 
INTRODUCTION
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On peut être sérieuse dans son travail musculaire et légère dans 
sa façon de faire. On peut engager son centre sans se prendre 
trop au sérieux. On peut aimer le moelleux du canapé et renfor-
cer ses jambes. On peut garder son joggo et sculpter ses abdos. 
La douceur et la tonicité ne sont pas opposées: elles font même 
très bon ménage. 
LA DOUCEUR AVANT LA PERFORMANCE
Chaque exercice a été pensé pour être clair, guidé, et adaptable. 
Vous trouverez toujours une version plus douce pour les jours où 
l’énergie est basse, et une version avancée pour ceux où vous 
vous sentez plus dynamique. L’idée n’est jamais de forcer, mais 
de progresser à son rythme, en apprenant à mieux connaître 
son corps. Quelques minutes par jour suffisent pour ressentir des 
changements dans sa posture, son tonus, ou même son humeur. 
Ici, pas de «niveau requis». Vous avancez à votre rythme. Trois 
minutes comptent. Cinq minutes comptent. Même un seul exercice 
compte. Tout compte, si c’est fait avec envie et sans contrainte.
Ce livre a été pensé pour s’intégrer à la vraie vie. Les exercices 
sont organisés par pièces de la maison, parce que le corps ne 
vit pas dans une salle de sport. Il vit dans la chambre au réveil; 
dans la salle de bains quand on se brosse les dents; dans la 
cuisine pendant que quelque chose chauffe; dans le salon, le 
soir, avec un plaid à portée de main, quand la journée se termine. 
Chaque pièce devient un espace de mouvement possible.
•  Vous avez envie d’être plus tonique? Bien.
• 
Vous n’avez pas vingt minutes devant vous? Encore mieux: 
certaines postures n’en durent même pas deux.
• 
Vous n’avez pas envie de transpirer comme dans un boot-
camp? Parfait: on renforce sans maltraiter le cardio.
• 
Vous aimez l’idée d’un entraînement utile, mais aussi doux, 
cosy, parfois un peu drôle? Vous êtes exactement au bon 
endroit.
INTRODUCTION
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Renforcer son corps ne demande pas toujours 
une volonté héroïque. Parfois, cela ressemble à 
un mouvement tout simple, fait lentement, dans 
un silence rassurant, ou avec une musique qui 
nous met de bonne humeur. Un petit geste répété 
devient une habitude. Une habitude devient une 
routine. Et une routine change la façon dont on se tient, 
dont on respire, dont on se sent.
Ce livre a été imaginé pour être cette transition douce entre 
«j’aimerais me remettre en forme» et «je le fais, mais dans ma 
version préférée de la vie». Il va vous aider à tester, à adapter, 
à jouer avec votre corps, à ressentir. À transpirer parfois, oui, 
mais toujours avec douceur et respect. À découvrir qu’on peut 
travailler ses abdos dans son lit, renforcer ses fessiers dans le 
salon, engager son centre dans la cuisine, tonifier ses jambes 
dans la salle de bains. Sans jamais sortir de chez soi. Sans jamais 
se sentir «en retard», «pas assez sportive» ou «pas au niveau».
Parce qu’un corps renforcé, ce n’est pas seulement un corps plus 
tonique. C’est un corps qui soutient mieux les émotions, la fatigue, 
le stress. Un corps qui encaisse mieux les journées chargées. Un 
corps qui dit plus souvent «oui» que «aïe».
Ce livre ne vous demande pas d’être motivée 
tous les jours. Il vous propose simplement d’être 
présente à vous-même, quelques minutes, là 
où vous êtes, comme vous êtes.
Bienvenue dans votre renforcement muscu-
laire cosy, accessible et intelligent.
INTRODUCTION
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Quelle 
Cosy Fit girl 
êtes-vous?  
Bilan  
de démarrage
Faites le point sans vous mere la presion. 
 
Avant de vous lancer dans des squats de salle de bains ou des gainages 
sur le canapé, prenez deux minutes pour faire une mise au point avec 
votre corps du moment. Pas celui d’il y a deux ans, ni celui que vous 
«devriez » avoir, mais celui qui est là aujourd’hui et avec lequel vous allez 
démarrer votre renfo en joggo.
Peu importe ce que vous avez fait avant, peu importe votre niveau, votre 
énergie ou votre histoire avec le sport. Ce livre n’est pas là pour vous 
transformer en machine à squats, mais pour vous aider à remettre du 
mouvement dans votre quotidien, avec douceur, humour et régularité.
Ce test n’est ni un examen, ni un jugement. C’est juste un 
point de départ pour vous aider à choisir les exercices 
qui vous feront du bien, sans vous brusquer.
Prenez un stylo, entourez ce qui vous ressemble le 
plus, et rappelez-vous  vous pouvez refaire ce test 
autant de fois que vous voulez. Votre énergie 
change, votre corps aussi.
RAPPEL IMPORTANT: il n’y a pas de mauvais profil.
 
Vous pouvez être fatiguée aujourd’hui et pleine d’élan la semaine 
prochaine. C’est totalement OK! Lemeilleur programme est celui que 
vous arrivez à faire sans vous juger et sans vous épuiser.
12
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1. Mon rapport 
aumouvement :
A.  
Je n’ai pas fait de sport depuis 
longtemps.
B.  J’ai souvent mal quelque part 
quand je bouge.
C.  J’ai envie de reprendre,  
mais en douceur.
D.  Je bouge un peu, mais sans vraie 
régularité.
E.  Je fais déjà du sport, mais j’ai 
envie d’autre chose.
2. Mon corps, là maintenant :
A.  
Je me sens raide ou rouillée.
B.  J’ai des douleurs (dos, hanches, 
genoux, épaules...).
C.  Je me fatigue vite.
D.  J’ai surtout besoin de me 
réconcilier avec mon corps.
E. Je manque de tonus.
3. Mon énergie dumoment :
A. 
Plutôt K-O.
B.  En dents de scie.
C.  Stable mais sans explosion.
D.  J’ai envie de bouger, mais j’ai  
un peu la flemme (j’avoue).
E.  J’ai besoin que ce soit ludique 
pour m’y tenir.
4. Quand je pense à faire  
une séance de renfo :
A.  
Je repousse souvent  
au lendemain.
B.  
Je me dis que je devrais m’y mettre… 
mais j’ai du mal à démarrer.
C.  Si la séance est courte et simple, 
je peux me motiver.
D.  Quand je commence,  
je me prends assez vite au jeu.
E.
  J’aime bien bouger et j’ai facilement 
envie d’en faire un peu plus.
5. Après quelques  
mouvements :
A.  
Je suis vite essoufflée ou fatiguée.
B. 
 Mon corps me rappelle rapidement 
qu’il manque d’entraînement.
C.  Ça va, mais je sens que je dois  
y aller tranquillement.
D
.  Je me sens plutôt bien une fois 
lancée.
E.  Je pourrais continuer encore  
un moment sans problème.
6. Dans l’idéal,  
mon renfo serait :
A
.  Très doux, presque comme un 
moment de pause pour mon corps.
B.  Simple, sans pression et sans 
objectif de performance.
C.  Régulier, mais adaptable selon 
mon énergie du jour.
D.  Un petit défi agréable  
dans ma semaine.
E.  
Un vrai rendez-vous avec moi-même 
pour me sentir forte et tonique.
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Comment lire votre bilan?
La Cosy Restart
Vous reprenez le mouvement 
endouceur. Votre corps a surtout 
besoin de mobilité et de confiance.
Priorité aux versions faciles,  
aux exercices de renfo sur le dos 
(l’idéal étant la partie p.17  
«Dans ma chambre» pour démarrer), 
à la respiration et au contrôle.  
Ici, on reprend et on construit 
doucement. Votre corps a surtout 
besoin de retrouver de la mobilité  
et de la confiance dans le 
mouvement. Les exercices les plus 
simples seront vos meilleurs alliés 
pour redémarrer sans douleur ni 
pression. Quelques minutes suffisent 
déjà pour remettre votre corps en 
route. La clé sera surtout la régularité, 
même avec de très petites séances.
Vous avez une majorité de A ou B:
La Cosy Power
Vous avez déjà de l’énergie et vous cherchez surtout à renforcer 
 
et dynamiser votre corps.
Vous vous sentez plutôt en forme et motivée pour faire de ce livre un vrai 
compagnon de route pour retrouver un corps plus tonique.
Vous pouvez explorer les variantes plus intenses, allonger les temps  
de maintien ou enchaîner les mouvements. Votre énergie est déjà bien présente 
et vous pouvez piocher dans ce livre de quoi renforcer encore votre corps  
et entretenir votre tonus. N’hésitez pas à tester les versions plus dynamiques 
des exercices et à prolonger certaines séances si vous en avez envie.
Vous avez une majorité de E:
La Cosy Boost
Vous êtes prête à retrouver du tonus 
 
et à remettre du mouvement dans 
 
votre quotidien.
Votre énergie n’est pas loin mais votre 
corps est un peu raide ou douloureux 
au moindre effort. Les exercices de 
gainage ou les exercices de renfo sans 
« accessoires » seront vos meilleurs 
alliés pour une reprise douce mais 
efficace. Vous êtes dans une phase 
idéale pour retrouver du tonus. Votre 
corps est prêt à bouger, il lui manque 
simplement un peu de renforcement  
et de régularité. En pratiquant quelques 
séances chaque semaine, vous allez 
rapidement sentir plus de stabilité,  
plus de force et plus de confort dans 
vos mouvements du quotidien.
Vous avez une majorité de B, C ou D:
14
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