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🔁 Motivation & constance : comment tenir dans la
durée ?

Tu as déjà commencé le sport une fois. Peut-être même plusieurs fois.
Et puis… tu as arrêté. Par manque de temps, de motivation, à cause d’un coup de
mou, d’une blessure, ou juste parce que « t’avais plus envie ».

Tu n’es pas seul.
Tenir dans la durée est souvent plus difficile que de commencer.
Mais la bonne nouvelle, c’est que ça s’apprend.

🎯 Motivation ou discipline ? Les deux, mais pas de la
même façon

Au départ, tu es motivé : tu as envie de changer, de progresser, de prendre soin
de toi.
Tu imagines déjà les résultats, tu te projettes. Et ça t’aide à démarrer.
Mais cette motivation est fragile : elle dépend de ton humeur, de la météo, du
boulot, du moral…

C’est là qu’intervient la discipline.
Ce n’est pas un mot rigide. C’est juste ta capacité à continuer même quand tu
n’as pas envie.

La motivation te fait commencer, la discipline te fait tenir.

On ne parle pas ici d’être ultra strict. On parle juste de tenir ton engagement
envers toi-même.
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🧱 Instaurer une routine = moins de charge mentale

La constance, ce n’est pas une question de talent ou de volonté surhumaine.
C’est une question d’organisation et d’habitudes.

Voici quelques repères simples mais puissants :

Fixe tes jours de séance. Par exemple : mardi-jeudi-samedi. Ton cerveau va
s’y habituer.
Prépare tes affaires la veille. Pas de débat mental : tu prends ton sac et tu y
vas.
Mets-le dans ton agenda. C’est un rendez-vous avec toi, aussi important
qu’un rendez-vous pro.
Crée un rituel. Une boisson avant ? Une musique ? Un podcast ? 

Un vêtement spécial ? Ton cerveau aime les repères.

Plus tu rends le sport automatique, moins tu laisses de place à la flemme ou aux
excuses.

💡 Les 5 clés de la constance

1. Fixe-toi des objectifs simples et progressifs
Mieux vaut viser 2 séances par semaine que 6 et tenir 1 mois.
Commence petit, avance à ton rythme, et ajuste selon ta vie réelle.

2. Donne du sens à ce que tu fais
Tu veux te sentir mieux, courir après tes petits-enfants, avoir moins mal au dos,
retrouver confiance ?
Note-le quelque part. Reviens-y souvent.

3. Garde de la variété
Si tu fais toujours la même chose, tu te lasses.
Alterne les séances, les types d’exercices, change de playlist, découvre un
nouveau cours collectif.

4. Entoure-toi de personnes positives
Un(e) pote, un groupe, un coach… l’entourage te booste. On se tire vers le haut
ensemble.
Et même à distance, tu peux suivre un programme en ligne ou partager tes
progrès.
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5. Accepte les hauts et les bas
Tu vas rater des séances. Tu vas parfois perdre l’envie. C’est normal.
Mais une mauvaise journée n’annule pas tout. Tu reprends et tu continues.

⚠️ Attention au piège du « tout ou rien »

Ce piège, on le connaît tous.
Tu rates une séance ? Alors tu lâches tout.
Tu manges mal un jour ? Alors tu arrêtes de faire attention.

Non. Ce n’est pas ça la vraie constance.

Mieux vaut faire un peu que rien.
Mieux vaut faire imparfaitement que ne pas faire du tout.

Une séance de 20 minutes, c’est toujours mieux que zéro.
Une marche rapide, un petit circuit à la maison, une reprise en douceur… Tout
compte.

🔄 Et quand la motivation retombe ?

C’est inévitable. On ne reste pas au top tous les jours.
Mais on peut s’appuyer sur quelques leviers simples :

Repense à ton “Pourquoi”. Ce qui t’a poussé à commencer.
Change de format. Trop de muscu ? Essaie une séance mobilité. Fatigué ?
Fais une séance courte.
Reprends contact avec un coach ou un binôme. Ils peuvent relancer la
dynamique.
Regarde en arrière. Tu as déjà fait du chemin. Tu peux continuer.
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💬 Mon conseil personnel

En tant que coach et pratiquant, j’ai eu des moments où j’ai tout lâché.
Par fatigue, par manque de temps, par douleurs physiques.
Mais ce que j’ai compris avec les années, c’est que le plus important, ce n’est
pas de faire beaucoup. C’est de ne pas s’arrêter longtemps.

Même une petite reprise change tout. Elle relance le corps, l’envie, la confiance.
Le corps a une mémoire. Le mental aussi.
Et plus tu avances, plus tu crées un cercle vertueux.

✅ En résumé : les piliers de la régularité

Moins, mais mieux. Pas besoin de s’entraîner 7 jours sur 7.
Fais-en une habitude. Comme se brosser les dents ou manger.
Laisse place à l’imperfection. Tu es humain(e), pas une machine.
Construis ton propre rythme. L’objectif, c’est de durer dans le temps.

✨ Le mot de la fin

La constance, c’est ce qui fait la différence entre « je fais du sport » et « je suis
une personne active ».
C’est ce qui transforme une simple décision en une nouvelle hygiène de vie.

Et tu sais quoi ?
Tu peux le faire. Pas à pas. Séance après séance. Sans pression, mais avec
intention.

4

Bienvenue à votre bien-être, le premier pas

vers une nouvelle vie.

Laury


