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INTRODUCTION

TROUVER L’EQUILIBRE
Conjuguer performance, discipline et vie quotidienne

Entre les journées de travail, la famille, la charge mentale et
la fatigue, maintenir une régularité sportive releve parfois du
deéfi.

Et je le comprends.

La vie professionnelle ou familiale est souvent dense, parfois
imprévisible.

C'est pour cela que le sport doit s‘adapter a ta réalité, et non
Iinverse.

Chez Maclory Fitness, je defends cette idée :

Le sport doit étre intégré a la vie, pas imposé contre elle.
C'est dans cette optique que j'ai développé mes coachings a
domicile et & distance, mais aussi les WOD de 15 minutes
disponibles sur mon site pour ceux qui manquent de temps,
qui ont besoin de flexibilité ou qui veulent compenser une

seance manquee sans pression.
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o Be’u!oMnsen’r qu'il faut tout

s'entrainer cinqg fois par semaine ablement,

dormir huit heures.

‘Résultat : au premier imprévu, to
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Un emploidu temps chargé n'empéche pas de progresser.
An’nm&e\‘re?crenequx et garde TOUJours ne option express :

"« UnWOD de 15 mlnu’res a la maison.
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& e Une sortie active avec le chien. Y ,}
e Une routine de %oblll’re avant le coucher.‘ . N
ﬂ
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3. DISCIPLINE > MOTIVATION

La motivation fluctue. La discipline, elle, structure.
Notre cerveau est programmé pour nous préserver, pour
éviter |'effort.

Mais c'est justement en dépassant ce réflexe de confort
gu'on se transforme.

La discipline, c'est ce qui te fait bouger méme quand tu
n'en as pas envie.

Elle construit la force, la stabilité et la confiance.

La discipline est une forme de liberte : elle te permet

d’agir, pas de subir. "




4. LE SPORT COMME ANCRAGE
SIQUE ET MENTAL

Bouger, c’est t'c espace a toi.

Chaque séance « e respiration dans le chaos du
quotidien.
Sur le plan 1git comme un

rééquilibra

e |l régule s
e |l stimule us de motivation
et d'équi

arté et du recul.

Le sport devient u ne base solide
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e donne littéral el’&es

s articulations, tes tendons,

re les douleurs, les blessures
ité (ct. blogs 14 et 16).

able, plus mobile.

ental fort (cf. blog 17).

obligation : c¢’est un

ent vital.



6. L'EFFET DOMINO :
SPORT, ALIMENTATION,
MENTAL

Le sport agit comme un catalyseur.

Quand tu bouges, tu dors mieux.

,

Quand tu dors mieux, tu manges mieux.

t quand tu manges mieux, tu performes mieux.

Tu ressens moins le besoin de grignoter par ennui, de “chiller”
sans but, ou de compenser par la nourriture.

L’activité physique entretient la clarté mentale et t'aide
a garder la main sur ton équilibre global.
C’est un cercle vertueux qui reprogramme ton quotidien.
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8. L’APPROCHE MACLORY
FITNESS : DURABLE, HUMAINE,
REALISTE

Pas de discours “de prot”, pas de ton autoritaire.

Je ne supporte pas ce style et je ne le pratique pas.

Tout au long de cette deuxieme phase, j'ai voulu transmettre
des conseils pédagogiques simples, accessibles et sinceres.
Mon but n'a jamais été de dominer ou d'imposer, mais
d'accompagner, d'aider et de donner du sens a la pratique

sportive.

LE SPORT DOIT T’ELEVER, PAS T’ECRASER.
IL DOIT S'INTEGRER A TA VIE, PAS LA COMPLEXIFIER.

»
Cette phase 2 touche a sa fin, mais elle marque surtout /
une base solide : celle de la compréehension, de la
cohérence et de la durabilite.




LES CONSEILS DU COACH -
BONUS PRATIQUE

Parce que la régularité se joue dans les petits gestes du

quotidien :

Lundi : prolonge la promenade du chien, marche 30
minutes de plus, c'est déja une séance.

Mardi : monte les escaliers deux par deux, évite les
ascenseurs, active ton cardio.

Mercredi : fais du vélo avec tes enfants, ou cours & cété
d'eux, tu renforces ton lien familial tout en bougeant.
Jeudi : lance un WOD de 15 minutes, méme sans matériel.
L'objectif : bouger, transpirer, respirer.

Vendredi : une routine de mobilité avant le coucher, 10
minutes pour relacher la semaine.

Week-end : sors, respire, explore. La nature est la
meilleure salle d'entrainement du monde.

Chagque petit effort compte.
C’est cette addition quotidienne qui construit ton

équilibre.
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CONCLUSION

L'équilibre vie pro / vie perso ne se trouve pas, il se crée.
Avec de la discipline, de |a flexibilité et unéintention
claire, on peut étre régulier, motivé et performant sans

renoncer a sa vie.
Parce que s’entrainer, c'est s’élever.
C'est se donner chaque jour des points de vie, pour durer,
progresser et avancer.

Ta performance doit te ressembler, pas t'épuiser.
Ta discipline te construit, ton équilibre te révéle.




DANS CHAQUE ENTRAINEMENT DU
CORPS, ON ENTRAINE AUSSI L'ESPRIT.

117117177

MVEAT

CHAQUE GOUTTE DE SUEUR
FORGE TON MENTAL.
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