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Introduction

Je dois vous faire une confidence : après la sortie de mes deux livres qui 

avaient comme thème le meal prep, je me disais que j’avais fait le tour du jardin, 

que tout avait été dit et écrit sur le sujet et qu’il était temps pour moi de me 

consacrer à mes autres projets, comme AKTIVATION, Go Matcha, Go Choko, 

etc. Toutefois, sur mon groupe Facebook « Activer le changement avec Jimmy » 

(75 000 membres), je continuais de lire beaucoup d’histoires de réussite, mais 

également celles de gens qui, malgré les millions de recettes santé existantes, 

n’arrivaient tout simplement pas à modifier leurs habitudes de vie de façon 

durable. Les raisons de ces échecs étaient nombreuses, mais, ce qui revenait 

souvent, c’était le fait que ces personnes avaient besoin de s’engager à 100 % 

dans une démarche de changement afin que cela fonctionne réellement. J’ai 

donc passé les dernières années à créer une méthode qui, selon moi, allait 

couvrir toutes les bases d’un changement des habitudes de vie en m’assurant 

de mettre en priorité l’aspect motivationnel ; car, même si notre frigo est rempli 

d’aliments santé et que l’on possède l’équipement dernier cri pour s’entraîner 

à la maison, si la tête n’est pas prête à amorcer un virage, rien ne va se passer.

C’est dans cette optique que j’ai l’immense privilège de vous présenter notre 

tout nouveau livre : La Méthode RESET   ! Le mot « RESET  » a été choisi car il 

frappe l’imaginaire, et je crois fermement que tous les outils contenus dans 

ce livre vous permettront d’amorcer un RESET sain et permanent. En plus de 

bénéficier d’un menu détaillé élaboré sur 28 jours ainsi que de 4 programmes 

d’entraînement, vous devrez vous engager envers vous-même dès le départ et, 

par la suite, faire de l’introspection sur une base quotidienne avec nos outils afin 

de connaître vos forces… mais surtout vos faiblesses. C’est le premier ouvrage 

de ce type qui met autant l’accent sur l’aspect psychologique, car c’est ce qui, 

selon moi, fait toute la différence.

Bonne lecture !

Jimmy Sévigny
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Nous sommes plus que fiers de vous 

proposer la Méthode RESET, qui est 

la première méthode à mettre autant 

l’accent sur les trois axes de la santé, 

soit l’alimentation, l’entraînement et, 

surtout, la motivation.

Avant d’entreprendre la semaine 1, 

rendez-vous à la page 31, qui contient 

la feuille de visualisation. Cette page 

est probablement la plus importante 

du livre, car elle va vous demander 

de vous engager envers vous-même. 

Être prêt sur le plan psychologique à 

relever des défis constitue la base de 

tout changement. Sur cette page de 

visualisation, vous devrez inscrire 1 à 

3 objectifs que vous vous fixez pour 

cette période de 28 jours. Afin de 

bien imprégner votre subconscient 

de ces objectifs, vous devrez les lire 

à voix haute le matin en vous levant 

et le soir avant d’aller au lit. Je sais, 

cela peut paraître ésotérique comme 

façon de faire, mais je vous confirme 

Comment utiliser ce livre ?

que ça fonctionne  ! Les objectifs 

santé peuvent être de tout ordre, par 

exemple : « À la fin de ces 28 jours, 

j’aurai éliminé X livres », « Je vais avoir 

une attitude positive tout au long de 

la journée », « Je ne laisserai personne 

me faire douter de moi-même et/ou 

me rabaisser », « Je vais m’entraîner 

3 ou 4 fois par semaine », etc.

Une fois la feuille de visualisation 

correctement remplie, assurez-vous 

de la placer dans un endroit où elle 

sera visible afin de vous rappeler que 

vous devez la lire à voix haute (vous 

pouvez tout simplement l’enlever du 

livre ou vous rendre sur le site internet 

www.methodereset.ca, et nous vous 

enverrons tous les documents gratui-

tement par courriel afin que vous les 

imprimiez chaque fois que vous en 

aurez besoin).

Ensu i te ,  rendez-vous  à  la 

semaine  1. Vous y verrez d’abord 

votre programme d’entraînement de 

la semaine. Ce programme d’exer-

cices hebdomadaire est tiré de notre 

plateforme d’entraînement AKTIVA-

TION ; si vous avez le goût de pousser 

l’expérience à un niveau supérieur, 

nous vous invitons à vous rendre sur 

www.aktivation.ca. Chaque semaine 

est conçue pour travailler un aspect 

précis de votre corps.

Ensuite, vous aurez accès au plan 

alimentaire de la semaine ainsi qu’à 

la liste d’ingrédients qui s’y rattache 

(rendez-vous sur www.methode-

reset.ca pour obtenir des listes impri-

mables) afin que vous puissiez vous 

y retrouver très facilement à l’épi-

cerie. Finalement, un journal de bord 

vous aidera à faire une introspection 

quotidiennement.

À propos des plans  
alimentaires
Nos menus sans culpabilité ont 

été conçus dans l’optique de vous 

permettre d’éliminer les kilos en 

trop tout en préservant votre 

masse musculaire. Chaque journée 

contient en moyenne 1500 calories ; 

c’est ce que nous recommandons 

de consommer lors du processus. 

Toutefois, si vous réalisez après une 

semaine que votre perte de poids est 

supérieure à 5 livres, il se peut que 

vous ayez besoin d’ingérer quelques 

calories de plus chaque jour. Pour 

ce faire, rendez-vous à la section 

des collations et des desserts de ce 

livre (p. 262) afin d’augmenter votre 

consommation de 100 à 400 calo-

ries (total de 1600 à 2000 calories 

par jour).

Les facteurs qui peuvent influ-

encer votre consommation quo-

tidienne de calories sont votre 

sexe (les hommes ont un méta-

bolisme de base plus élevé que les 

femmes), votre dépense énergé-

tique quotidienne (incluant votre 

travail, sédentaire ou actif) ainsi que 

votre âge. Afin d’avoir une idée plus 

détaillée du nombre de calories 

dont vous avez besoin quotidien-

nement, rendez-vous à la page 13 

afin de calculer votre métabolisme  

de base.
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Les « calories vides »

On parle de calories vides lorsqu’elles 

n’apportent que de l’énergie brute, 

sans aucun autre bénéfice pour la 

santé. Les boissons gazeuses sont l’un 

des meilleurs exemples de calories 

vides, car elles ne fournissent rien de 

plus que de l’énergie sous forme de 

sucre à digestion rapide. À l’inverse, 

les calories issues des légumes, par 

exemple, vous offriront une panoplie 

d’éléments nutritifs tels que des vita-

mines, des minéraux, des fibres, etc.

De combien de calories  
ai-je besoin par jour ?

Il y a deux choses à prendre en consi-

dération : votre métabolisme de base 

et votre dépense énergétique quo-

tidienne. Le métabolisme de base 

est le nombre de calories dont votre 

corps a besoin pour vous maintenir 

en vie sur une période de 24 heures, 

au repos. Votre dépense énergétique 

quotidienne correspond à tous les 

mouvements que vous faites dans 

la journée (incluant votre entraîne-

ment). Aussitôt que vous vous levez 

de votre lit, le compteur de la dépense 

énergétique se met en marche et, du 

même coup, votre besoin en énergie 

augmente.

Tout le monde connaît le concept 

des calories. Les aliments que nous 

consommons contiennent tous leur 

« énergie » propre, et par conséquent 

un nombre de calories précis. Lorsque 

nous respirons, dormons, digérons, 

faisons de l’exercice, le corps brûle 

cette énergie (ces calories) ; c’est là 

qu’entre en jeu le principe de gain 

ou de perte de poids, aussi connu 

comme le principe de « calorie-in, 

calorie-out  ». Purement mathéma-

tique, ce principe stipule que si nous 

brûlons moins de calories que nous 

en consommons, nous prenons du 

poids, alors que si nous en brûlons 

plus que nous en consommons, nous 

perdons du poids. Ça semble facile, 

tout ça, non ?

En fait, ce principe vieux de plu-

sieurs siècles commence à être 

remis en question. Oui, la quantité 

de calories ingérées est importante, 

mais la provenance des calories 

est maintenant davantage mise de 

l’avant. Vous serez probablement 

d’accord avec le fait que 2000 calo-

ries de concombre et 2000 calories 

de croustilles ne seront pas métabo-

lisées (gérées) de la même façon par 

notre corps ; c’est ici que notre façon 

de voir l’alimentation se situe.

Les calories
Sur le plan purement scientifique, 

une calorie représente la quantité 

d’énergie nécessaire afin d’élever la 

température de 1 g d’eau de 1 °C. 

Pour notre corps, il s’agit d’un car-

burant. Ce sont donc en partie les 

calories qui nous permettent de 

vivre, de fonctionner jour après jour. 

Les aliments que nous consommons 

contiennent chacun un apport dif-

férent de glucides, de lipides et de 

protéines qui, mis ensemble, nous 

procurent un nombre X de calories.

Comment faire pour calculer  
mon métabolisme de base ?

Il existe beaucoup de formules afin 

de calculer le métabolisme de base. 

Celle qui nous semble la plus juste 

est celle utilisée par la Dre Jennifer 

Sacheck (PhD).

Ce nombre de calories représente 

l’énergie nécessaire pour se maintenir 

en vie sur une période de 24 heures, 

au repos. À cela doit s’ajouter l’ac-

tivité quotidienne (déplacements, 

entraînement, etc.). Afin d’éliminer 

du gras, il est primordial de créer un 

déficit énergétique. Pour éliminer 

ne serait-ce qu’une seule livre, vous 

devrez puiser dans vos réserves de 

graisse l’équivalent de 3500 calories. 

Cela peut paraître énorme, mais si des 

millions de personnes y sont arrivées, 

vous pouvez également réaliser cet 

exploit !

Pour les hommes
10 x poids (kg) + 6,25 x grandeur (cm)  
– 5 x âge (années) + 5

Pour les femmes
10 x poids (kg) + 6,25 x grandeur (cm)  
– 5 x âge (années) – 161

Exemple de Jimmy 
850 (10 x 85 kg) + 1125 (6,25 x 180 cm) 
– 180 (5 x 36 ans ) + 5 = 1800 calories

Quelques notions  
d’alimentation
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Quelques notions  
d'entraînement

Changer sa perception
Bouger pour récompenser son corps 

ou bouger pour compenser les mau-

vais choix ? Sans aucune hésitation, je 

choisis de le faire pour récompenser 

mon corps. Je souhaite profondé-

ment que tout le monde bouge avec 

l’intention de célébrer ce qu’on peut 

accomplir et ressentir de la gratitude 

pour tout ce que notre corps nous 

offre. Entraîner son mental à avoir 

une meilleure relation avec son corps, 

ça passe par ces petites nuances. La 

répétition est la clé. Rappelez-vous 

que nos pensées s’entraînent et se 

modulent comme on entraîne et 

tonifie un muscle. Notre façon de 

penser s’entraîne chaque jour, par les 

pensées que l’on décide de créer et 

celles dont on décide de se libérer.

Bouger, c’est s’allouer un 
temps de qualité avec soi
Il y a un côté très thérapeutique dans 

le fait de bouger, car ça permet de 

vider l’esprit de ce qui n’est pas utile 

dans le moment et de se concentrer 

sur le présent, sur notre corps. Notre 

mental place alors le corps en prio-

rité, et là est la clé ! Le cocktail d’hor-

mones du bien-être sécrété par nos 

glandes nous fait nous sentir mieux, 

et nous nous apprécions davantage 

à notre juste valeur. C’est comme 

ça pour TOUS les types de mouve-

ment ou approches d’entraînement. 

Course à pied, Pilates, entraînement 

fonctionnel, yoga, tai-chi, vélo : l’ac-

cent est sur nous et sur notre bien-

être physique. Je ne vous apprends 

rien en vous disant que le bien-être 

physique n’est pas isolé du reste… 

En étant bien physiquement, on va 

nécessairement en ressentir les bien-

faits dans notre mental.

Performance et douceur, 
les deux sont gagnants
Je crois sincèrement qu’il y a des 

entraînements où l’on doit rugir et 

exprimer toute notre férocité. Je sais 

bien que c’est le genre d’entraînement 

très prisé des personnalités « alphas » 

ou « performantes » pour qui tout doit 

aller vite et doit être le plus intense 

possible. Vous vous reconnaissez 

peut-être dans ces mots… Je crois 

aussi en l’importance de l’équilibre. 

Notre corps est conçu pour exprimer 

de la férocité dans certaines situa-

tions, et de la douceur et du calme 

dans d’autres. Nous devons nous 

rappeler que, pour la plupart d’entre 

nous, le rythme de vie est plus rapide 

que ce pour quoi nous sommes 

programmés. De là l’importance de 

contrebalancer dans les choix d’en-

traînement que l’on fait. Une séance 

d’étirements ou de mouvements plus 

fluides et lents (pas nécessairement 

plus faciles !) de temps à autre est 

nécessaire pour ressentir les bienfaits 

de l’entraînement physique à long 

terme. Plus l’équilibre est maintenu, 

plus vous pourrez continuer à bouger 

et à faire les mouvements qui vous 

font vibrer. Mais pour ça, il faut parfois 

ralentir ou calmer ce côté performant 

qui cherche à en faire toujours plus.

Pourquoi ce programme ?
Le but de ce programme est de vous 

faire expérimenter le mouvement, 

de découvrir ce que vous appréciez 

comme techniques d’entraînement 

physique et ce que vous aimez peut-

être moins. C’est tellement impor-

tant de bouger avec plaisir, et ce 

n’est que lorsqu’on est convaincu 

que le mouvement est bon pour le 

corps que tout prend son sens ! C’est 

là que l’état d’esprit peut s’ouvrir à la 

fois à l’effort, à l’inconnu, à l’incon-

fort, tout en y trouvant du plaisir. Que 

ce soit pendant ou après l’entraîne-

ment, le sentiment de satisfaction 

s’avère un puissant antidépresseur ! 

Je vous encourage à faire un peu de 

tout, à essayer et, surtout, à sortir de 

votre zone de confort. Parfois, ça 

peut aussi signifier ralentir, faire une 

activité physique ou un mouvement 

où l’on est moins à l’aise. Sortir de 

cette zone nous amène bien souvent 

à plonger à l’intérieur de nous pour 

trouver une force peut-être enfouie 

profondément ou éveiller un dis-

cours intérieur qui nous encourage 

et qui nous permet de nous élever, 

de nous éveiller.
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Comment appliquer  
ce plan ?
Chaque semaine est associée à diffé-

rentes habiletés motrices et phy-

siques, afin de vous faire expérimenter 

plusieurs types de mouvements et 

techniques d’entraînement au cours 

de ces 28 jours.

Cela vous permettra d’observer 

vos forces et vos faiblesses sur le 

plan physique, mais aussi sur le plan 

mental. Vous aurez à faire, pour 

chaque entraînement, l’échauffe-

ment, la structure principale et les 

étirements.

L’échauffement est d’une grande 

importance. Il est conçu pour éveiller 

vos réflexes, optimiser l’attention 

vers votre corps, augmenter votre 

rythme cardiaque, lubrifier vos arti-

culations et envoyer à votre système 

nerveux le signal d’augmenter l’ap-

port sanguin vers les muscles.

La structure principale est éla-

borée pour faire travailler les habi-

letés spécifiques de la semaine. Elle 

Semaine 1 : stabilité et renforcement

Semaine 2 : force et férocité

Semaine 3 : mobilité et souplesse

Semaine 4 : puissance et concentration

est différente d’une semaine à l’autre 

afin d’apporter de la variété à votre 

entraînement. Petit rappel : parfois, 

ce dont nous avons besoin physi-

quement n’est pas nécessairement 

ce que notre ego préfère. Je vous 

invite donc à compléter tous les 

entraînements thématiques et à faire 

confiance au processus.

Les étirements sont ciblés pour 

progresser avec vous et vous per-

mettre de relâcher les tensions dans 

des régions spécifiques. J’en profite 

pour vous rappeler qu’un muscle 

tendu est un muscle faible. Si vous 

désirez gagner en stabilité et en 

force, et limiter les blessures à l’en-

traînement ou simplement celles 

susceptibles de survenir avec le vieil-

lissement normal, il vous faut investir 

de l’énergie dans les étirements et la 

mobilité. Ces étirements vous servi-

ront pour l’entraînement suivant.

Ce plan vous permettra de bouger 

de 3 à 6 jours par semaine, de 25 

à 45 minutes. Chaque entraîne-

ment-thème de la semaine se répé-

tera de 1 à 3 fois, selon vos objectifs.

Je vous propose également un 

choix d’intervalles cardio à faire en 

marche, course ou vélo (p. 20-21,  

#  1 à 4) ainsi que des exercices 

«poids du corps» (p. 21-25, # 5 à 7) 

afin de compléter chacune de vos 

semaines d’entraînement dans la 

variété et le plaisir. Ces activités phy-

siques sont excellentes pour la santé 

cardiovasculaire, pour relâcher les 

tensions et pour s’offrir un moment à 

soi avec un minimum d’équipement 

et de planification.

Les études démontrent que bouger 

au moins 30 minutes 3 fois par 

semaine est une excellente habitude 

pour prévenir les maladies cardio-

vasculaires et obtenir le maximum 

de bienfaits pour une santé globale. 

Je vous encourage donc à bouger 

au moins 3 fois dans la semaine et, 

si votre entraînement est plus régu-

lier, à vous permettre au minimum 

une journée de repos complet sur un 

cycle de 7 jours.
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Entraînements d’intervalles  
cardiovasculaires
Les entraînements par intervalles 1 

à 4 des pages suivantes s’appliquent 

à la marche, à la course à pied, au 

vélo stationnaire, au rameur, à l’el-

liptique ou à tout autre appareil qui 

sollicite principalement le système 

cardiovasculaire. Pour commencer, 

je vous suggère de compléter la 

première structure, qui est plus 

simple et se retient plus facilement. 

Veuillez vous référer au tableau de la 

page 20 pour déterminer vos zones 

de fréquence cardiaque ou, si vous 

n’avez pas de moniteur de fréquence 

cardiaque, vous référer à la page 19 

afin d’atteindre l’intensité suggérée 

de façon plus subjective. La colonne 

« Temps effort/Temps repos » fait 

référence à l'intervalle de minutes 

ou de secondes où vous allez tra-

vailler plus fort (le chiffre en haut à 

gauche), suivi du temps de repos ou 

de récupération (le chiffre en bas  

à droite).

Si le type d’activité choisi vous le permet,  

entraînez-vous avec de la musique !  

Les recherches ont clairement démontré que le fait  

de s’entraîner sur un tempo aide à s’entraîner  

plus longtemps et plus intensément.
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Option de base du burpee  : avec 

step 

En position debout derrière le step, 

déposez les deux mains à plats sur 

le step, puis déplacez une jambe à 

la fois vers l’arrière pour prendre la 

position planche. 

Déposez les genoux et pliez les 

coudes pour exécuter une pompe 

(push-up). Il n’est pas nécessaire 
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6 Structure par intervalles : 
combo jumping jacks  
et burpees

Une autre façon simple d’intégrer 

l’entraînement cardiovasculaire est 

de combiner deux mouvements et 

d’enchaîner les répétitions.

Jumping 
jacks

Burpees Séries

Débutant 10 5 6 à 7

Intermédiaire 20 10 7 à 8

Avancé 30 15 9 à 10

Option de base du jumping jack  :  

sans saut 

Pour un jumping jack sans impact, 

en position debout, ouvrez la jambe 

droite en soulevant les deux bras 

au-dessus de la tête. Revenez au 

centre. Cela compte pour une répé-

tition. Ouvrez de l’autre côté, et ainsi 

de suite.

Option avancée du jumping jack   : 

saut étoile 

Le saut étoile est une progression du 

jumping jack avec la phase d’ouver-

ture dans les airs. Il s’agit d’un exer-

cice de niveau athlétique et avancé. 

En position debout, jambes collées, 

sautez de façon puissante vers le haut 

en ouvrant les jambes et en levant les 

bras au-dessus de la tête. Ramenez 

les jambes et les bras et atterrissez 

en position de départ, jambes collées.

de descendre très bas, mais tentez 

de descendre assez pour trouver la 

remontée exigeante. Vous pouvez 

aussi sauter la pompe si vous 

avez des problèmes aux épaules 

ou des douleurs qui sont ampli-

fiées par ce mouvement. Ramenez 

une jambe à la fois vers l’avant et 

redressez- vous. Cela représente une  

répétition.

1 2 3

4
5

6 7 8
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Chronique alimentation

Comprendre les étiquettes nutritionnelles

Le choix d’aliments sains et nutritifs passe inévitablement par 
la lecture des étiquettes nutritionnelles qu’on trouve sur la 
plupart des produits achetés à l’épicerie. Ces dernières vous 
permettent d’analyser vos aliments rapidement et de faire des 
comparatifs avec d’autres produits du même type afin d’opter 
pour celui qui sera le plus bénéfique pour vous.

La portion de référence
En haut de chaque tableau de valeur 

nutritive (TVN), on retrouve une por-

tion de référence, soit la portion 

associée aux valeurs inscrites dans 

le tableau. Comme cette portion 

varie d’un produit et d’une marque à 

l’autre, elle ne représente pas auto-

matiquement la portion que vous 

devez consommer, mais vous sert à 

comparer votre choix avec un autre 

produit du même type. Assurez-vous 

donc de toujours utiliser la même 

quantité, en grammes, en millilitres 

ou en unités, lorsque vous com-

parez deux produits (par exemple :  

2 tranches, ½ tasse, 125 ml, 85 g, etc.).

Pour vous aider à faire les meilleurs 

choix, vous pouvez utiliser la règle du 

5-15 % pour les pourcentages que 

vous trouverez à droite du TVN et qui 

représentent les pourcentages de la 

valeur quotidienne d’un élément basé 

sur un apport énergétique de 2000 34

calories par jour. Dans la règle du 

5-15 %, un aliment ayant un pourcen-

tage en bas de 5 % est considéré 

comme faible en cet élément, alors 

qu’un pourcentage supérieur à 15 % 

serait élevé en cet élément. En regar-

dant le TVN ci-contre, vous remar-

querez que ce produit est intéressant 

en termes de lipides puisqu’il est à 1 %. 

Dans le cas des fibres, nous tentons 

de choisir des produits en contenant 

davantage ; sa valeur quotidienne est 

de 8 %, ce qui signifie qu’il s’agit d’un 

produit intéressant, mais qu’il en 

existe probablement un meilleur, avec 

un pourcentage plus élevé. Enfin, 

vous remarquerez que les protéines 

ne comportent pas de pourcentage 

de la valeur quotidienne. Pourquoi ? 

En fait, les besoins en protéines 

varient beaucoup trop d’une per-

sonne à l’autre pour cibler une valeur 

quotidienne générale.

Source : http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/nutrition/sodium/ 

education-messages/index-fra.php#a2

% VALEUR  
QUOTIDIENNE

5 % 15 %

c’est
peu

c’est
beaucoup

Les calories
Les calories représentent l’énergie 

contenue dans la portion de réfé-

rence. Rappelez-vous que vous 

devez multiplier ce nombre de calo-

ries si vous consommez deux ou trois 

fois la portion de référence.

Les lipides
Les lipides ou les gras sont aussi 

inscrits dans le TVN. Comme vous 

pouvez le remarquer dans l’image 

ci-contre, il existe trois types de gras : 

les gras saturés, les gras insaturés et 

les gras trans. Les gras trans sont à 

limiter en raison de leur effet néfaste 

sur la santé cardiovasculaire. Un pro-

duit ayant 0 g de gras trans, comme 

notre produit plus haut, sera donc à 

privilégier. Les gras saturés, quant à 

eux, sont contenus dans plusieurs 

produits animaux et produits trans-

formés. Comme ils peuvent aussi 

influer, notamment, sur la santé car-

diovasculaire, misez sur le produit 

en contenant le moins. Finalement, 

les gras insaturés, qui sont rarement 

inscrits dans le TVN, représentent 

les bons gras, ceux que vous voulez 

inclure dans votre alimentation. Le 

total de la section « lipides » repré-

sente donc la somme en grammes 

de ces trois types de gras.

Valeur nutritive
par 125 ml (87 g)
Teneur   % valeur quotidienne

Calories 80
Lipides 0,5 g   1 %
 saturés 0 g
 + trans 0 g
Cholestérol 0 mg
Sodium 0 mg   6 %
Glucides 18 g   6 %
 Fibres 2 g   8 %
 Sucres 2 g
Protéines 3 g
Vitamine A 2 % Vitamine C 10 %
Calcium 0 % Fer 2 %



Pliez les genoux et prenez 

la position de squat avec bras 

étendus au-dessus de la tête.

Penchez-vous vers l’avant, 

reprenez la position pliée en 

deux, puis déroulez le corps pour 

revenir en position debout.

5  Patron croisé  
main à genou

En touchant un genou avec la main 

opposée, dites à voix haute la dernière 

lettre de votre nom. Alternez de côté 

en continuant d’épeler votre nom à 

l’envers. Cela favorise la coordination 

bilatérale et entraîne la concentration 

par le biais de la visualisation.

Exercices
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4

5

6

5 exercices Répétitions Pauses Tempo (voir p. 20)

Débutant 30 au besoin 1-0-1-0

Intermédiaire 40
au minimum 1 entre  

la 20e et la  
30e répétition

1-0-1-0

Avancé 50
au minimum 1 entre  

la 20e et la  
30e répétition

1-0-1-0

Compléter les répétitions d'un exercice avant de passer au suivant.

Intermédiaire : en position quatre 

pattes, avec ou sans step, les mains 

bien ouvertes avec toute leur surface 

au sol, alignez les épaules au-dessus 

des poignets et les genoux sous les 

hanches. Décollez les genoux à 2 ou 

3 cm du sol. C’est votre position de 

base. Passez la jambe droite sous le 

corps et allongez-la vers la gauche 

en levant votre bras gauche vers le 

haut. Soulevez les hanches bien haut 

pour sentir l’effort dans votre fessier 

gauche et votre épaule droite.

1 2 3

1  Table flottante à posture 
de la rock star

Débutant : je ne recommande pas de 

faire la transition vers la posture de la 

rock star dès les premières fois. Com-

mencez à quatre pattes. Soulevez les 

genoux à 2 ou 3 cm du sol pour exé-

cuter la table flottante. Cette position 

est assez exigeante en soi si vous ne 

pratiquez pas régulièrement des mises 

en charge sur les bras. Redescendez les 

genoux, tapez-les délicatement au sol 

et remontez à 2 ou 3 cm. Complétez 

30 répétitions, en prenant le nombre 

de pauses nécessaires. Si vous avez 

un step, vous pourriez tenter la tran-

sition vers la posture de la rock star en 

appuyant les mains sur le step ; l’incli-

naison facilitera le mouvement.



54

Menu de la semaine

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

Déjeuner Smoothie  
choco- 
avocat

Bagel  
sucré

Parfait 
au beurre 
d’arachide 
et aux  
petits 
fruits

Gruau 
« tarte aux 
pommes »

Pizza «p’tit 
déj »

Pancake 
minute !

Demi-BLT 
extra

p. 180 p. 159 p. 181 p. 170 p. 182 p. 178 p. 164

Collation 
AM

Muffin-quiche ½ tasse 
(125 ml) 
d’ananas 
+ 10  
pacanes

Tartinade 
aux noix 
de cajou

3 c. à 
soupe 
(45 ml) de 
graines de 
citrouille + 
1 poire

Smoothie 
vert

Pomme 
et beurre 
d’amande

Noix  
assaison-
nées

p. 279 p. 290 p. 285 p. 282 p. 280

Dîner Salade de 
quinoa et de 
tofu mariné

Poivron 
farci

Sandwich 
soleil

Salade 
César  
nouveau 
genre

Sandwich 
gourmand  
à la dinde

Pâtes  
crémeuses 
au veau

Pizza sur  
le pouce

p. 207 p. 203 p. 208 p. 211 p. 206 p. 196 p. 198

Collation 
PM

Trempette  
et légumes

Bateau 
concombre

Mousse au 
chocolat

Tartinade 
de thon

Salsa des 
vacances

Croquant 
de yogourt 
glacé

Barre 
fruitée

p. 291 p. 269 p. 284 p. 296 p. 288 p. 275 p. 266

Souper « Mac’n’cheese » 
au bacon de 
dinde

Courge 
spaghetti 
gratinée

Pizza  
carnivore

Quesadilla 
et sauce 
crémeuse  
à l’avocat

Papillote  
de morue

Salade de 
légumes 
grillées et 
de volaille

Saumon  
crémeux 
gratiné

p. 238 p. 231 p. 247 p. 250 p. 241 p. 255 p. 256
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Liste d’épicerie
INGRÉDIENTS QUANTITÉ

	Ail 2 têtes

	Amandes crues non salées 50 g

	Ananas 1

	Asperges 15

	Aubergines marinées 125 g

	Avocats 5

	Bacon de dinde réduit  
en sodium 12 tranches

	Bagels de blé entier 4

	Bananes 2

	Bébés épinards 2 gros  
contenants

	Beurre d’amande naturel 100 g

	Beurre d’arachide en poudre 
non sucré 60 g

	Blancs d’œufs 125 ml

	Bœuf haché extra-maigre 675 g

	Boisson d’amande  
non sucrée 750 ml

	Boisson de soya non sucrée  
à la vanille 500 ml

	Boisson de soya  
non sucrée nature

1,8 l

	Bouillon de bœuf sans sel 250 ml

	Bouillon de poulet  
sans sel 250 ml

	Cannelle moulue 2,5 ml

	Carottes 2,5 kg

	Cassonade 20 g

	Céleri 1

	Champignons 3 casseaux

	Cheddar léger 250 g

	Choux de Bruxelles 500 ml

	Ciboulette fraîche 1 bouquet

INGRÉDIENTS QUANTITÉ

	Citrons 3

	Compote de pommes  
non sucrée

180 ml

	Concombres anglais 5

	Confiture de framboises  
sans sucre

60 ml

	Coriandre fraîche 1 bouquet

	Courges spaghettis 2 (1 kg  
chacune)

	Courgettes 800 g

	Crème de soya 375 ml

	Crème de tomates 185 ml

	Crème sure légère 185 ml

	Croûtons sans sel 626 g

	Cumin 1 ml

	Dinde cuite 860 g

	Dinde hachée 900 g

	Épices cajun 5 ml

	Extrait de vanille 10 ml

	Farfalles de blé entier 275 g

	Farine d’amande blanchie 250 g

	Fécule de maïs 10 ml

	Fettucines de blé entier 200 g

	Flocons d’avoine  
instantanés nature

750 g

	Fraises 455 ml

	Framboises 1 casseau

	Fromage à la crème léger 125 g

	Fromage cottage 1 % m.g. 500 ml

	Fusillis de blé entier 200 g

	Gingembre frais 30 g

	Graines de chanvre 130 g

	Graines de chia 320 g



54

Menu de la semaine

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

Déjeuner Smoothie  
choco- 
avocat

Bagel  
sucré

Parfait 
au beurre 
d’arachide 
et aux  
petits 
fruits

Gruau 
« tarte aux 
pommes »

Pizza «p’tit 
déj »

Pancake 
minute !

Demi-BLT 
extra

p. 180 p. 159 p. 181 p. 170 p. 182 p. 178 p. 164

Collation 
AM

Muffin-quiche ½ tasse 
(125 ml) 
d’ananas 
+ 10  
pacanes

Tartinade 
aux noix 
de cajou

3 c. à 
soupe 
(45 ml) de 
graines de 
citrouille + 
1 poire

Smoothie 
vert

Pomme 
et beurre 
d’amande

Noix  
assaison-
nées

p. 279 p. 290 p. 285 p. 282 p. 280

Dîner Salade de 
quinoa et de 
tofu mariné

Poivron 
farci

Sandwich 
soleil

Salade 
César  
nouveau 
genre

Sandwich 
gourmand  
à la dinde

Pâtes  
crémeuses 
au veau

Pizza sur  
le pouce

p. 207 p. 203 p. 208 p. 211 p. 206 p. 196 p. 198

Collation 
PM

Trempette  
et légumes

Bateau 
concombre

Mousse au 
chocolat

Tartinade 
de thon

Salsa des 
vacances

Croquant 
de yogourt 
glacé

Barre 
fruitée

p. 291 p. 269 p. 284 p. 296 p. 288 p. 275 p. 266

Souper « Mac’n’cheese » 
au bacon de 
dinde

Courge 
spaghetti 
gratinée

Pizza  
carnivore

Quesadilla 
et sauce 
crémeuse  
à l’avocat

Papillote  
de morue

Salade de 
légumes 
grillées et 
de volaille

Saumon  
crémeux 
gratiné

p. 238 p. 231 p. 247 p. 250 p. 241 p. 255 p. 256
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Liste d’épicerie
INGRÉDIENTS QUANTITÉ

	Ail 2 têtes

	Amandes crues non salées 50 g

	Ananas 1

	Asperges 15

	Aubergines marinées 125 g

	Avocats 5

	Bacon de dinde réduit  
en sodium 12 tranches

	Bagels de blé entier 4

	Bananes 2

	Bébés épinards 2 gros  
contenants

	Beurre d’amande naturel 100 g

	Beurre d’arachide en poudre 
non sucré 60 g

	Blancs d’œufs 125 ml

	Bœuf haché extra-maigre 675 g

	Boisson d’amande  
non sucrée 750 ml

	Boisson de soya non sucrée  
à la vanille 500 ml

	Boisson de soya  
non sucrée nature

1,8 l

	Bouillon de bœuf sans sel 250 ml

	Bouillon de poulet  
sans sel 250 ml

	Cannelle moulue 2,5 ml

	Carottes 2,5 kg

	Cassonade 20 g

	Céleri 1

	Champignons 3 casseaux

	Cheddar léger 250 g

	Choux de Bruxelles 500 ml

	Ciboulette fraîche 1 bouquet

INGRÉDIENTS QUANTITÉ

	Citrons 3

	Compote de pommes  
non sucrée

180 ml

	Concombres anglais 5

	Confiture de framboises  
sans sucre

60 ml

	Coriandre fraîche 1 bouquet

	Courges spaghettis 2 (1 kg  
chacune)

	Courgettes 800 g

	Crème de soya 375 ml

	Crème de tomates 185 ml

	Crème sure légère 185 ml

	Croûtons sans sel 626 g

	Cumin 1 ml

	Dinde cuite 860 g

	Dinde hachée 900 g

	Épices cajun 5 ml

	Extrait de vanille 10 ml

	Farfalles de blé entier 275 g

	Farine d’amande blanchie 250 g

	Fécule de maïs 10 ml

	Fettucines de blé entier 200 g

	Flocons d’avoine  
instantanés nature

750 g

	Fraises 455 ml

	Framboises 1 casseau

	Fromage à la crème léger 125 g

	Fromage cottage 1 % m.g. 500 ml

	Fusillis de blé entier 200 g

	Gingembre frais 30 g

	Graines de chanvre 130 g

	Graines de chia 320 g
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PARFAIT AU BEURRE  
D’ARACHIDE ET AUX PETITS 
FRUITS

4 PORTIONS

1 tasse (250 ml) de fraises

1 tasse (250 ml) de mûres

1 1/2 c. à thé (7,5 ml) de stévia (ou 30 gouttes si liquide)

¾ tasse (185 ml) de graines de chia

2 tasses (500 ml) de boisson de soya non sucrée à la vanille

2 ½ tasses (625 ml) de yogourt grec nature 0 % m.g.

¼ tasse (60 ml) de beurre d’arachide en poudre non sucré

1 ∕ Dans un bol, écraser à la fourchette les fraises et 
les mûres, et y mélanger 1 c. à thé (5 ml) de stévia (ou 
20 gouttes). Laisser macérer 5 minutes. 2 ∕ Dans un autre 
bol, fouetter les graines de chia, la boisson de soya, 
le yogourt, le beurre d’arachide et le reste du stévia. 
3 ∕ Répartir au fond de 4 contenants la moitié des petits 
fruits. 4 ∕ Ajouter le mélange de chia. 5 ∕ Couvrir du res-
tant des fruits.

Valeur nutritive
Portion  : 1 parfait

Calories 340   % valeur quotidienne

Lipides 14 g 19 %

Saturés 1,5 g 8 %
+ trans 0 g

Glucides 36 g

Fibres 18 g 64 %
Sucres 8 g 8 %

Protéines 28 g

Cholestérol 10 mg

Sodium 135 mg 6 %

Potassium 350 mg 7 %

Calcium 450 mg 35 %

Fer 1 mg 6 %

SMOOTHIE CHOCO-AVOCAT 
4 PORTIONS

3 tasses (750 ml) de boisson d’amande non sucrée 

6 c. à soupe (90 ml) de poudre de cacao 

2 ½ tasses (625 ml) de yogourt grec nature 0 % m.g. 

1 ½ c. à thé (7,5 ml) de stévia (ou 30 gouttes si liquide) 

2 bananes, en morceaux 

2 avocats, en dés 

3 c. à soupe (45 ml) de graines de chia 

12 glaçons 

1 ∕ Déposer tous les ingrédients dans le mélangeur   
2 ∕ Mélanger jusqu’à l’obtention d’une texture onctueuse  
3 ∕  Répartir dans 4 verres. 

Valeur nutritive
Portion  : 1/4 recette

Calories 340   % valeur quotidienne

Lipides 14 g 19 %

Saturés 2,5 g 13 %
+ trans 0 g

Glucides 39 g

Fibres 12 g 43 %
Sucres 13 g 13 %

Protéines 20 g

Cholestérol 10 mg

Sodium 85 mg 4 %

Potassium 750 mg 16 %

Calcium 125 mg 10 %

Fer 1,75 mg 10 %
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SALADE DE PÂTES DE LA MER
4 PORTIONS

400 g de penne, cuits

125 g de crevettes cocktail en conserve, égouttées

400 g de thon en conserve dans l’eau, égoutté et émietté

200 g de goberge, hachée grossièrement

1 poivron jaune, en petits dés

1 tasse (250 ml) de céleri, en petits dés

2 tasses (500 ml) de bébés épinards, hachés

3 c. à soupe (45 ml) de mayonnaise légère

2 c. à soupe (30 ml) d’huile d’olive

Poivre 

Ciboulette fraîche, hachée, au goût

Dans un grand bol, bien mélanger tous les ingrédients. 
Poivrer et garnir de ciboulette au goût.

Valeur nutritive
Portion  : 1/4 recette

Calories 420   % valeur quotidienne

Lipides 15 g 20 %

Saturés 2,5 g 13 %
+ trans 0 g

Glucides 32 g

Fibres 4 g 14 %
Sucres 2 g 2 %

Protéines 41 g

Cholestérol 150 mg

Sodium 730 mg 32 %

Potassium 700 mg 15 %

Calcium 150 mg 12 %

Fer 3,5 mg 19 %



212

SALADE DE PÂTES DE LA MER
4 PORTIONS

400 g de penne, cuits

125 g de crevettes cocktail en conserve, égouttées

400 g de thon en conserve dans l’eau, égoutté et émietté

200 g de goberge, hachée grossièrement

1 poivron jaune, en petits dés

1 tasse (250 ml) de céleri, en petits dés

2 tasses (500 ml) de bébés épinards, hachés

3 c. à soupe (45 ml) de mayonnaise légère

2 c. à soupe (30 ml) d’huile d’olive

Poivre 

Ciboulette fraîche, hachée, au goût

Dans un grand bol, bien mélanger tous les ingrédients. 
Poivrer et garnir de ciboulette au goût.

Valeur nutritive
Portion  : 1/4 recette

Calories 420   % valeur quotidienne

Lipides 15 g 20 %

Saturés 2,5 g 13 %
+ trans 0 g

Glucides 32 g

Fibres 4 g 14 %
Sucres 2 g 2 %

Protéines 41 g

Cholestérol 150 mg

Sodium 730 mg 32 %

Potassium 700 mg 15 %

Calcium 150 mg 12 %

Fer 3,5 mg 19 %



242

BOL POKÉ AU TARTARE 
DE SAUMON

4 PORTIONS

2 tasses (500 ml) de riz de chou-fleur du commerce

4 tasses (1 l) de laitue mélange printanier

1 concombre, en rondelles

1 tasse (250 ml) d’edamames, blanchis

1 tasse (250 ml) de bleuets frais

500 g de saumon sauvage sans la peau, en très petits dés

¼ tasse (60 ml) de vinaigrette au sésame du commerce 
(style WAFU)

¼ tasse (60 ml) de graines de sésame

1 ∕ Répartir le riz au fond des bols. 2 ∕ Ajouter de la laitue 
dans chaque bol. 3 ∕ Garnir de concombres, d’edamames, 
de bleuets et de saumon. 4 ∕ Arroser de la vinaigrette et 
saupoudrer de graines de sésame.

Valeur nutritive
Portion  : 1/4 recette

Calories 390   % valeur quotidienne

Lipides 21 g 28 %

Saturés 3 g 15 %
+ trans 0 g

Glucides 22 g

Fibres 7 g 25 %
Sucres 8 g 8 %

Protéines 31 g

Cholestérol 55 mg

Sodium 250 mg 11 %

Potassium 1300 mg 28 %

Calcium 250 mg 19 %

Fer 4,5 mg 25 %
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