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/ 1. LE FAUX DILEMME :

“SOIT TU FAIS TOUT, SOIT TU NE FAIS RIEN”
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Cette narration crée un effet de seuil irréaliste.
, Beaucoup de pratiquants ne commencent méme pas, car ils
pensent ne pas pouvoir “faire assez bien”. D'autres
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L’ERREUR DE CONCEPTION DES PROGRAMMES
/ “DEBUTANTS”
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des programmes intermédiaires maqu
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CE QUE LA METHODE DEVRAIT IMPOSER
, Une approche adulte du fitness repose sur trois leviers
simples :
« TR
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EN CLAIR

, Le probléme du fitness moderne n'est pas que les gens ne
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DANS CHAQUE ENTRAINEMENT DU
CORPS, ON ENTRAINE AUSSI L'ESPRIT.
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CHAQUE GOUTTE DE SUEUR
FORGE TON MENTAL.
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