15 minutes de gym par jour pour ne
jamais rouiller

Julien Maréchal

22/12/2025

Table des matieres

Introduction 8

Chapitre 1 : Votre corps comme une machine précieuse 19
1.1- Changer de regard surtoncorps . . . . .. . ... 19
1.2- La gym comme entretien, pas comme performance 20
1.3- Ton corps, une mécanique qui s’use... ou s’entretient 21

1.4- La « rouille » du corps moderne, au quotidien . . . 23
1.5- Pourquoi la sédentarité fait plus de dégats que tu
NEPENSES . . v v v v e v et e e e e e e e e 24
1.6- Positions répétitives, stress, tensions: le cocktail
qui bloquelecorps . . . . . .. .. .. ... .... 26
1.7- Pourquoi 15 minutes peuvent vraiment suffire . . . 27
1.8- Ce que ces 15 minutesnesontpas . ... ... .. 28

1.9- Un réflexe d’hygiéne, comme se brosser les dents . 29
1.10- Une machine précieuse que tu veux garder

longtemps . . . . . . ... ... ... ... 30
1.11- Ce que tu peux attendre de ce rituel au fil du temps 32
1.12-Ouonvaapartirdici. . .. ... ......... 33

Chapitre 2 : Comprendre la rouille du corps moderne 33
2.2- La sédentarité : quand ton corps vit en mode «

PAUSE » . . . .. e e e e e e e e e e e e 33
2.3- Ce qui se passe vraiment dans tes articulations . . 34
2.4- Les muscles : quand certains tirent trop, et

d’autres ne servent presque plus . . . . .. .. .. 34
2.5- Les fascias : ce réseau qui se fige quand tu bouges

toujourspareil . . . ... ... 34



2.6- Postures prolongées : pourquoi rester longtemps

immobile te coitecher . . . . . . . ... ... ... 34
2.7- Le manque de variété de mouvements : toujours
les mémes gestes, toujours les mémes usures . . . 34

2.8- Trois notions-clés : mobilité, stabilité, coordination 34
2.9- Pourquoi ton corps se fige quand tu répetes tou-

jourslesmémesgestes. . . . .. ... ... .... 34

2.10- Ce qui se cache derriére tes petites douleurs du
quotidien . . . . . . . . . ... ... .. 34
2.11- Non, ce n’est pas « justel’age» . . . ... .. .. 35

2.12- Te reconnaitre dans ce tableau... pour mieux en
SOTEIr . . . . . . 35
Chapitre 3 : Les 15 minutes qui changent tout 35
3.2- Pourquoi 15 minutes, et pas plus, pas moins . . . . 35

3.3- Mieux vaut 15 minutes tous les jours que 1 heure
detempsentemps . . ... ... ... ... .... 35

3.4- Pourquoi ces 15 minutes doivent étre un rituel, pas
une résolution . . .. ... ... ... ... .... 35

3.5- Les regles du jeu : pas de matériel, pas de perfor-
mance, pas de tenue spéciale . . . ... ... ... 35

3.6- Le vrai but : ton confort corporel, pas ta performance 35
3.7- Aucune expérience sportive nécessaire : tu pars

doutues . ... ... ... 35
3.8- Tu ne seras jamais jugé : pas de comparaison, pas
declassement. . . . . ... ... ... ... .... 36
3.9- Comment ces 15 minutes vont s’intégrer dans ta
journée . . . . . . ... .. 36
3.10- Ce que tu peux déja retenir avant de passer a la
suite . . .. L L L 36
Chapitre 4 : Les principes de la gym-mécanique 36
4.2- Comment lire ton corps : amplitude confortable,
pasforcage . . . . . . . . ... ... ... 36
4.3- Qualité du mouvement avant quantité . . . . . . . . 36
4.4- La respiration calme : ta clé de déverrouillage . . . 36
4.5- Le “réglage fin” : ajuster plutot que se dépasser . . 36

4.6- Reconnaitre un “bon effort” et un “mauvais effort” . 36
4.7- Ce que tu peux déja retenir avant de passer a la
pratique . . . . . . ... L Lo 37

Chapitre 5 : Les zones stratégiques a entretenir en pri-
orité 37
5.2- Les hanches : les charnieres majeures du quotidien 37



5.3- Chevilles et pieds : les fondations de ton équilibre . 37
5.4- Epaules et omoplates : libérer la nuque et le haut

dudos . . . . .. . . ... 37
5.5- Mains et poignets : garder ta capacité a agir . . . . 37
5.6- Comment ces zones travaillent ensemble . . . . . . 37
5.7- Ce que tu peux attendre de tes 15 minutes quotidi-

ENIES . . v v v e e e e e e e e e e e e e e 37

Chapitre 6 : Préparer votre environnement et votre

mental 38
6.2- Choisir ton moment : matin, midi, soir... ou
autrement . . . . . ... oL 0oL 0oL 38

6.3- Choisir ton lieu : faire simple, réaliste, et accessible 38
6.4- Créer tes déclencheurs : “apres ¢a, je fais ma séance” 38
6.5- Ton micro-rituel d’entrée : passer en “mode séance”

en quelquessecondes . . . . . .. .. ... .. .. 38

6.6- Ton micro-rituel de sortie : finir proprement, sans
toutbacler . . .. ... ... ... ... ..., 38

6.7- Tenir compte de ton énergie réelle : adapter plutot
gqu'abandonner . . . . .. ... ... ... ... 38

6.8- En finir avec la culpabilité : ce n’est pas un examen,
c’'estunentretien. . . . . ... ... ..., 38

6.9- Les régles simples de sécurité : se mettre a 1’abri
des bobos inutiles . . . . . ... 00000 39

6.10- Te sentir prét : passer de “il faudrait” a “je com-
mence” . . ... ... e e e e e e e 39
Chapitre 7 : La routine de base en 15 minutes 39
7.2- Le déroulé complet des 15 minutes . . . . . . . .. 39

7.3- Bloc 1 : Réveil articulaire global (environ 5 minutes) 39
7.4- Bloc 2 : Renforcement fonctionnel 1éger (environ 7

minutes) . . . . ... 39
7.5- Bloc 3 : Retour au calme et respiration (environ 3

minutes) . . . . . ..o 39
7.6- Adapter la routine a ta forme du jour . . . . . . .. 39

7.7- Résumé pratique : ta premieére séance, pas a pas . 39

Chapitre 8 : Mobilité intelligente : dérouiller les artic-
ulations 40
8.2- Pourquoi tes articulations ont besoin de bouger . . 40
8.3- La reégle d’or : mobilité controlée, pas performance 40
8.4- Les trois grandes familles de mouvements de mobilité 40
8.5- La nuque : retrouver de la marge sans tirer . . . . 40
8.6- Les épaules : faire glisser, pastirer . . . . . . . .. 40



8.7- La colonne thoracique : redonner du mouvement

au milieududos . ... ... ... ... ...... 40
8.8- Le bassin : apprendre a basculer sans forcer le bas
dudos . . .. .. ... .. 40
8.9- Les hanches : redonner de la liberté aux mouve-
mentsdejambes . . ... ... ... ... 40
8.10- Les genoux : bouger sans comprimer . . . . . . . 41
8.11- Les chevilles : la base souvent oubliée . . . . . . . 41
8.12- Comment respirer pendant les mouvements de
mobilité . . . . ... ... ... 41

8.13- Ce que tu dois sentir (et ce que tu ne dois pas sentir) 41
8.14- Mini-séquence : 5 minutes pour le dos de bureau . 41
8.15- Mini-séquence : 5 minutes pour les hanches raides 41
8.16- Mini-séquence : 5 minutes pour la nuque tendue . 41
8.17- Comment intégrer ces séquences dans tes 15 min-

utes . ... L e 41
8.18- La répétition quotidienne : la ou la magie opere
vraiment . . . .. ... L L0 e 41

Chapitre 9 : Renforcement fonctionnel : solidifier sans

s’épuiser 42
9.2- Comment renforcer sans s’épuiser ni se faire peur . 42
9.3- Les familles de mouvements utiles au quotidien . . 42
9.4- S’accroupir et se relever : squats et chaises imagi-
naires . . . . . . ... e e e e e e 42
9.5- Pousser sans brusquer ses épaules : les pompes
contre le muroulatable . . . . ... ... ... .. 42
9.6- Tirer sans matériel de muscu : le tirage a la serviette 42
9.7- Monter et descendre : les montées sur marche . . . 42
9.8- Stabiliser le centre : gainage avant, arriere et
latéral simplifié . . . . . ... ... ... ...... 42
9.9- Comment tout ¢a sert ton quotidien . . . . . . . . . 42
9.10- Adapter les mouvements a tes fragilités (genoux,
dos, surpoids) . . . . . . . ... ..o 43
9.11- Rythme, répétitions, progression : comment t'y
retrouver . . . .. ... ... 43
9.12- Tu n’es pas en train de devenir « sportif », tu con-
solides tes fondations . . . . . ... .. ... ... 43

Chapitre 10 : Gestes préventifs pour protéger dos,

épaules et hanches 43
10.2- Protéger ton dos : colonne en mouvement, mus-
cles profonds réveillés . . . . . . ... ... .... 43



10.3- Préserver tes épaules : omoplates mobiles, cage
thoraciqueouverte . . . . . . . . .. .. ... ...
10.4- Protéger tes hanches : ouvrir, stabiliser, redonner
delaconfiance . . . ... ... ... ... ...
10.5- Comment insérer ces gestes dans tes 15 minutes
sans alourdir . . . . ... ... ... ... ... ..
10.6- Reconnaitre la bonne fatigue et les vrais signaux
dalerte . . . ... ... ... ... .. ...
10.7- Construire ton “bouclier” au fil des jours . . . . .

Chapitre 11 : Adapter les 15 minutes a votre réalité

11.2- Trois versions de ta séance : fatigué, tonique,

récupération . . . . . .. .. .. ... ...
11.3- Fractionner les 15 minutes : 3 x 5 minutes, ¢a

marcheaussi . . ... ... ... ... ... ....
11.4- Adapter quand on est en surpoids, tres raide, ou

aprés une longue pause . . . . . . . ... ...
11.5- Ajuster selon I'age et le niveau d’énergie . . . . .
11.6- Choisir tes priorités : des micro-objectifs concrets
11.7- Construire ton “menu” personnel de variantes
11.8- Quand tu doutes : quelques reperes simples

Chapitre 12 : Installer la régularité sans effort de
volonté
12.2- Choisir ton moment “ancre” : la clé de I’habitude
automatique . . . .. ... ... ...
12.3- Lenvironnement comme allié silencieux . . . . . .
12.4- Les rappels numériques : bien utilisés, pas en-
vahissants . . . . . . ... ... .. o0
12.5- Le principe des 3 minutes : le mini-engagement
qui changetout . . . . .. ... ... .. ......
12.6- Gérer les jours “ratés” sans culpabilité ni drame
12.7- Suivi visuel : voir ta progression sans te juger
12.8- Simplifier la décision : toujours la méme séance
debase . .. ... ... ... ... ...
12.9- Adapter I’habitude a ta réalité plutot qu’a un idéal
12.10- Transformer la séance en moment agréable . . .
12.11- Quand tu n’as vraiment pas envie : I’art de rester
enlien. ... ... ... ... ... ... .. ...
12.12- Quand ’habitude commence vraiment a étre in-
stallée . . . . . . ..
12.13- Résumer l’essentiel : installer sans forcer . . . .

Chapitre 13 : Vieillir en mouvement : ce que 15 min-

44
44

. 44
. 45

45

45

. 45
. 45

45
46
46



utes changent vraiment
13.2- Ce qui change vraiment dans les premieres se-
maines . . . . . . ... e e e e e e e
13.3- Des petites douleurs qui changent de place dans
tavie . . ...
13.4- La fluidité retrouvée dans les gestes du quotidien
13.5- Tolérer mieux les postures prolongées . . . . . . .
13.6- Reprendre confiance dans toncorps . . . . . . . .
13.7- Le contraste avec un corps laissé a I’labandon . . .
13.8- La maintenance continue : ce que tu fais vraiment
chaquejour . . . . . . .. ... .. ... .. ...
13.9- Rester maitre de tes capacités de mouvement
13.10- Ce que tu peux te dire a toi-méme dans les mo-
mentsdedoute . . . .. ... ... oL,
13.11- Regarder loin sans perdre de vue aujourd’hui . .

Chapitre 14 : Aller plus loin sans devenir sportif
14.2- Jouer avec le tempo : lent, précis, ou un peu plus
dynamique . . . ... ... ... ... ...
14.3- Varier sans te perdre : rester dans la méme famille
demouvements . . . . . . . ... ... ... ...
14.4- Introduire de petits défis ludiques (sans esprit de
performance) . . . . . . . . . ... ...
14.5- Laisser les 15 minutes déborder dans ta vie quoti-
dienne . . . . . . ... L e
14.6- Agrandir la zone de confort, pas chercher la per-
formance . ... ... ... ... ... ...
14.7- Quand tes 15 minutes te donnent envie de décou-
vrirautrechose . . . . . . . .. ... ...,
14.8- Choisir ton propre niveau d’engagement . . . . .

Chapitre 15 : Votre check-up personnel de mobilité et

d’aisance

15.2- Comment utiliser ce check-up (sans te juger) . .

15.3- Préparer ton check-up : durée, fréquence, condi-
tions . . . . . . .. e

15.4- Geste-test n°1 : Se pencher pour toucher le sol . .

46

46

46
47
47
47
47

47

. 47

47
47

48

49

. 49

49
49

15.5- Geste-test n°2 : Tourner la téte a droite et a gauche 49

15.6- Geste-test n°3 : S’accroupir partiellement . . . . .

49

15.7- Geste-test n°4 : Lever les bras au-dessus de la téte 49

15.8- Geste-test n°5 : Sereleverdusol . ... ... ..

49

15.9- Comment noter tes ressentis sans te prendre la téte 49

15.10- Interpréter ton check-up : quelles zones méri-
tent plus d’attention? . . . ... ... ... ....



15.11- Adapter tes 15 minutes grace a ce check-up . . . 50

15.12- Suivre tes progres sur plusieurs mois . . . . . . 50
15.13- Que faire si un test devient soudainement tres
mauvais ? . . . . . ... e 50

15.14- Devenir autonome dans l’entretien de ton corps . 50



Introduction

Je vais te proposer quelque chose de tres simple.

Pas un nouveau sport, pas un défi de 30 jours, pas un pro-
gramme « transformation radicale ».

Juste 15 minutes par jour pour que ton corps reste utilisable
longtemps. Utilisable sans grimacer, sans calculer chaque
mouvement, sans avoir peur de te faire mal en ramassant un
sac ou en jouant avec un enfant.

Ce livre ne parle pas de devenir plus fort, plus mince ou plus
performant.
Il parle de rester capable.

Capable de tourner la téte sans que ¢a coince.

Capable de se pencher sans réfléchir au lendemain.

Capable de se relever du sol sans avoir besoin d’un meuble pour
S’agripper.

Et il parle d’y arriver avec tres peu : ton corps, un peu d’espace,
15 minutes, et une facon différente de voir la « gym ».

Je ne te demande pas d’aimer le sport.
Je te propose d’entretenir ton corps comme on entretient
quelque chose de précieux dont on a besoin tous les jours.

Pas pour battre des records.
Pour continuer a faire ta vie normalement, le plus longtemps
possible.

Pourquoi je te parle d’« entretien » plutot que de sport

Pendant longtemps, j’ai vu la gym comme beaucoup de gens :
un truc a faire pour se muscler, pour compenser les exces, pour
« se reprendre en main ».

C’était un bloc a placer dans I’emploi du temps, en concurrence
avec tout le reste.

Puis j'ai commencé a discuter avec des gens plus agés que moi.
Des collegues, des proches, des éléves que j’ai accompagnés.

Je me suis rendu compte d’une chose : a partir d’un certain age,
les objectifs changent.
On ne me disait plus : « J’aimerais un ventre plus plat » ou «



J'aimerais gagner en performance ».
On me disait :

* « J’aimerais pouvoir rester assis par terre avec mes petits-
enfants. »

* « J’ai peur de me bloquer le dos en portant quelque chose.
»

* « Je ne comprends pas, je ne suis pas vieux mais j'ai
I'impression d’étre rouillé. »

Ce mot revenait souvent : rouillé.

Et pourtant, ces mémes personnes ne se voyaient pas du tout
devenir « sportifs ».

Elles n’avaient pas envie d’inscriptions, de performances, de
tenues techniques.

Elles voulaient juste que leur corps les laisse tranquilles.

C’est la que j’ai commencé a changer mon regard.

Je me suis mis a voir le corps comme quelque chose qu’on en-
tretient, un peu comme on entretient un outil qu’on utilise tous
les jours.

Pas pour qu’il devienne exceptionnel.

Pour qu'’il continue de faire ce pour quoi il est la, sans casser,
sans bloquer, sans faire mal.

C’est cette logique d’entretien qui a donné naissance a ce livre.
La « gym » dont je vais te parler n’est pas une activité en plus
dans ta journée.

C’est la version minimale, mais efficace, de ce que ton corps
réclame pour ne pas se dégrader trop vite.

La vraie question : qu’est-ce qui t’attend si tu ne fais rien
2

On parle beaucoup de ce qu’on pourrait « gagner » avec le sport.
On parle moins de ce qu’on est en train de perdre, petit a petit,
a force de ne presque plus bouger.

Tu n’es pas obligé d’avoir mal pour étre déja en train de perdre
quelque chose.

Regarde ce qui arrive souvent, sans qu’on s’en rende compte :

Tu t’accroupis de moins en moins, parce que ce n’est pas con-
fortable. Alors tu évites.



Tu tournes un peu moins la téte en voiture, alors tu compenses
en bougeant plus le buste.

Tu ne t’agenouilles presque jamais, tu préferes te pencher.

Tu restes assis longtemps, tu te dis « ¢’est normal d’étre raide,
je ne suis plus tout jeune ».

Et ton corps s’adapte.

Il se dit : « Ces mouvements ne servent plus, je peux les réduire.
»

Comme une langue qu’on n’utilise plus : le vocabulaire disparait
petit a petit.

Le probleme, c’est que ce « vocabulaire de mouvement » est
exactement ce qui te permet de vivre normalement : marcher
vite pour rattraper un bus, te baisser pour récupérer quelque
chose, te retourner dans ton lit sans te réveiller a cause d’un
tiraillement dans 1’épaule, monter des escaliers sans réfléchir.

La plupart des gens ne savent pas a quel point ils ont déja perdu
en marge de manoeuvre.

Parce qu’on ne voit pas la différence au jour le jour.

Comme une page qui jaunit lentement : tu t’en rends compte
seulement quand tu la compares a une page neuve.

Et c’est souvent la qu’arrive 1’événement déclencheur : un
blocage, une grosse douleur, une chute idiote, une incapacité
soudaine a faire quelque chose de basique.

« Pourtant je n’ai rien fait de spécial... »
Justement. C’est ce « rien » répété pendant des années qui finit
par se voir.

Ce livre est la pour éviter que tu arrives a ce point-la.
Ou, si tu y es déja, pour te montrer comment regagner un peu
de marge.

15 minutes par jour : pas pour changer ta vie, mais pour
garder ta vie

Tu vas peut-étre te dire : 15 minutes, ¢a ne sert a rien.
Tu as déja vu des programmes qui promettent des résultats im-
pressionnants avec tres peu de temps, et tu t'en méfies.

Je ne vais pas te vendre un miracle.
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15 minutes par jour ne vont pas te transformer en athlete.
En revanche, 15 minutes par jour, bien utilisées, peuvent :

» empécher certaines raideurs de s’installer,

* redonner un peu de liberté aux articulations qui commen-
cent a se plaindre,

» renforcer juste ce qu’il faut pour que ton dos, tes hanches
et tes épaules encaissent mieux le quotidien,

» t’éviter un paquet de blocages « sortis de nulle part » dans
quelques années.

Lidée n’est pas de tout faire.
Lidée est de viser juste.

Chaque jour, tu « graisses » un peu les zones qui vieillissent mal
quand on les oublie.

Tu réveilles des mouvements que tu n’utilises plus assez.

Tu ajoutes un peu de force la ou ton corps en manque pour pro-
téger ce qui est fragile.

15 minutes, ce n’est pas beaucoup, mais c’est autre chose que
Zéro.

Et surtout, 15 minutes bien pensées, qui respectent ton niveau,
tes contraintes et ton énergie du jour, c’est tenable.

On peut rater une séance de sport.

On a beaucoup moins de raisons de rater 15 minutes
d’entretien.

Ce que cette gym n’est pas

Pour que les choses soient claires, je vais te dire ce que tu ne
trouveras pas dans ce livre.

Tu ne trouveras pas de séances « briile-graisse ».

Tu ne trouveras pas de promesse de transformation physique
spectaculaire.

Tu ne trouveras pas de records a battre, de nombre de répéti-
tions a exploser, de chrono a surveiller.

Tu ne trouveras pas non plus de discours culpabilisant du type
: « Si tu ne le fais pas, c’est que tu n’es pas motivé. »

Je pars du principe que tu as déja une vie remplie.
Du boulot, des obligations, des imprévus, parfois peu de som-
meil, peut-étre des enfants, des trajets, des responsabilités.
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Je ne vais pas te demander de tout réorganiser pour faire entrer
du sport dans ta vie.

Je vais te montrer comment glisser un rituel d’entretien au mi-
lieu de ta réalité, sans avoir besoin d’étre « au top » ni d’étre
en forme pour le faire.

Et, surtout, sans avoir besoin d’aimer « faire du sport ».

La gym comme un geste quotidien, pas comme un événe-
ment

Il y a deux fagons de voir l'activité physique.

La premiere, c’est celle de ’événement :

Se changer, se déplacer, suivre un cours, se performer, se dé-
passer, rentrer, se doucher.

C’est ce que beaucoup de gens appellent « faire du sport ».

La deuxieme, c’est celle du geste normal :

Comme se brosser les dents, faire sa vaisselle, ranger son bu-
reau.

Ce n’est pas spectaculaire, ce n’est pas excitant, mais ¢a évite
que les choses se dégradent.

Dans ce livre, je m’intéresse a la deuxiéme.

Je ne dis pas que la premiére est mauvaise. Au contraire, si tu
aimes ¢a, garde-la.

Mais si tu n’aimes pas, ou si tu n’arrives pas a la maintenir, il te
reste toujours la possibilité de voir la gym comme un entretien
de base.

15 minutes par jour, ce n’est pas un « événement ».

C’est un geste qui s’integre dans ta routine, a c6té du café du
matin, de la douche ou du moment ou tu éteins ton téléphone le
soir.

Tu ne vas pas organiser ta journée autour de ces 15 minutes.
Tu vas les glisser dans ta journée comme on glisse une habitude
simple qu’on ne remet plus en question.
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Pourquoi la gym classique ne suffit pas toujours a « ne
pas rouiller »

Peut-étre que tu as déja essayé d’aller a la salle, de faire un peu
de jogging, de suivre des cours vidéo.
Tu t’es dit : « Ca y est, je fais ce qu’il faut. »

Sauf que quelques semaines ou quelques mois plus tard, tu te
rends compte que :

* ton dos est toujours sensible,
* certaines positions restent inconfortables,
* tu te sens raide malgré tes efforts.

Ce n’est pas forcément parce que tu t'y prends mal.

C’est souvent parce que la plupart des activités classiques ne
couvrent pas ce dont ton corps a vraiment besoin pour vieillir
sans trop de casse.

On court, on pédale, on souléve des charges, on transpire.
Mais on ne :

» tourne presque jamais les articulations a fond dans leurs
différents axes,

* travaille rarement les petites amplitudes, les mouvements
« lents, précis, conscients »,

* renforce peu les muscles profonds qui maintiennent tes ar-
ticulations,

» s’intéresse rarement aux transitions du quotidien : se
relever du sol, se pencher, pivoter, s’accroupir, porter,
pousser, tirer.

Résultat : tu peux faire du sport et rester « rouillé » dans la vie
de tous les jours.

Tu peux étre essoufflé par une course mais relativement en
forme, et, en méme temps, étre incapable de t’asseoir confort-
ablement au sol pendant cing minutes.

Ce livre ne remplace pas le sport si tu aimes en faire.

Il ajoute ce qui manque souvent : la partie cachée de 1’entretien,
celle qui ne se voit pas sur une photo, mais qui fait la différence
quand tu dois attraper un carton en hauteur ou descendre un
escalier glissant.
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Trois piliers : mobilité, renforcement fonctionnel, gestes
préventifs

Les 15 minutes dont je vais te parler dans ce livre ne sont pas
un enchainement d’exercices choisis au hasard.

Chaque séance sera construite autour de trois choses trés con-
cretes.

D’abord, la mobilité intelligente.

Pas juste « bouger un peu ».

Lidée est de faire bouger tes articulations dans des amplitudes
que tu as presque perdues, mais sans forcer, sans chercher la
douleur, sans gestes brusques.

C’est ce qui va redonner un peu de liberté a des zones qui se
sont habituées a étre figées.

Ensuite, le renforcement fonctionnel.

La encore, rien d’extraordinaire : des mouvements simples,
sans matériel, qui ressemblent a ce que tu fais dans la vraie
vie.

Se relever, pousser, tirer, se pencher, porter son propre corps.

Ce renforcement discret va protéger tes articulations et ton
dos des contraintes banales : un sac trop lourd, une journée
debout, un déménagement improvisé.

Enfin, des gestes préventifs ciblés.

Ce sont les petites attentions que tu vas donner a tes épaules,
a ton dos, a tes hanches, aux zones qui encaissent le plus ta vie
quotidienne.

Quelques mouvements preécis, répétés souvent, peuvent éviter
que ces endroits deviennent tes points faibles chroniques.

Ces trois piliers ne sont pas la par hasard.

Ils répondent directement a ce qui fait « rouiller » un corps mod-
erne : la sédentarité, les positions répétées, le manque de var-
iété dans les mouvements et le stress mécanique toujours au
méme endroit.

Ce que tu peux attendre honnétement de ces 15 minutes

Je vais étre direct : si tu espéres un avant/aprés spectaculaire
en trois semaines, ce livre va te décevoir.

Ce que tu peux attendre est plus discret, mais beaucoup plus
utile sur le long terme.
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Au début, tu vas peut-étre simplement te sentir « un peu plus a
I’aise » dans certains mouvements.

Moins de tiraillement quand tu te penches.

Moins d’appréhension quand tu tournes la téte ou que tu
t’accroupis.

Avec le temps, les choses qui étaient un probleme logistique («
Comment je vais faire pour dormir avec ces douleurs d’épaule
? », « Comment je vais porter ce truc sans me casser le dos ? »)
deviennent plus gérables.

Tu ne vas pas te réveiller un matin avec un nouveau corps.
Tu vas, peu a peu, arréter d’ajouter de nouvelles frustrations
physiques a ta liste.

Et surtout, tu vas garder plus longtemps cette capacité a
faire sans réfléchir ce qui te semble aujourd’hui normal :
marcher, monter des marches, t’accroupir, te relever, te
tourner, t’allonger au sol, porter quelque chose, rester debout
un moment.

C’est difficile de mesurer ce genre de progres, parce que, par
définition, ce sont des problemes qui n’arrivent pas.

Mais quand tu vois autour de toi des gens du méme age, ou plus
jeunes, qui se mettent a éviter certains gestes, tu comprends
vite la valeur de ce que tu as protégé.

Ce livre est pour toi si...

Tu n’as pas besoin d’étre « sportif » pour te reconnaitre dans
ce livre. Au contraire.

Si tu te dis régulierement que tu n’as pas le temps pour le sport,
il te parle.

Si tu constates que tu es plus raide qu’avant, méme sans avoir
« vieilli tant que ca », il te parle.

Si certaines positions te semblent de plus en plus inconfortables,
il te parle.

Si tu as déja eu mal « d’un coup » sans avoir rien fait de spécial,
il te parle.

Si tu as peur de te blesser sur un mouvement banal, il te parle
aussi.

Et méme si tu fais déja un peu de sport, mais que tu sens que
¢a ne regle pas tout, tu peux utiliser ce que tu vas lire comme
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une base d’entretien a coté.

Je ne vais pas te demander de me ressembler, ni d’aimer les
mémes activités que moi.

Je vais t’aider a trouver une fagon réaliste d’entretenir ton pro-
pre corps, avec ses limitations, ses contraintes, son histoire.

Comment j’ai construit ce que tu vas découvrir

Je n’ai pas inventé des mouvements exotiques pour faire « orig-
inal ».
Je me suis appuyé sur plusieurs choses trés simples :

* Ce que j'ai observé chez les personnes qui souffrent
le moins en vieillissant : elles ne sont pas forcément
sportives, mais elles bougent souvent, dans des ampli-
tudes variées, sans chercher la performance.

* Ce que j'ai vu chez les gens qui arrivent a se remettre de
blocages récurrents : ils réintroduisent progressivement
des gestes basiques qu’ils avaient perdus, en douceur, sans
briler les étapes.

» Ce que j’ai constaté dans ma propre pratique : ce qui tient
dans le temps, ce n’est pas ce qui est spectaculaire, c’est
ce qui est faisable méme les jours de fatigue, de manque
de motivation, de planning serré.

J’ai aussi beaucoup écouté les retours de personnes qui
n’aimaient pas le sport, qui se sentaient « a c6té » de 1'univers
des salles, des coachs, des défis.

Elles m’ont aidé a comprendre ce qui bloque vraiment : la peur
du regard des autres, I'impression d’étre en retard, la crainte
de se faire mal, la sensation d’étre « trop maladroit » ou « pas
fait pour ¢a ».

C’est pour elles autant que pour toi que j’'ai cherché des solu-
tions accessibles, sans jargon, sans matériel, sans obligation de
se transformer.

Ce que tu vas trouver dans ce livre, concretement

Ce livre est organisé pour t’accompagner étape par étape, sans
t’engloutir sous les informations.
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D’abord, tu vas mieux comprendre comment « rouille » un corps
moderne.

Pas avec des théories compliquées, mais avec des exemples con-
crets de ce que tu vis sans doute déja et de ce qui t’attend si tu
laisses faire.

Ensuite, je vais te présenter les grands principes de ce que
j'appelle la gym-mécanique.

Comment aborder ton corps comme quelque chose que tu en-
tretiens, comment faire la différence entre un effort utile et un
effort qui te fatigue pour rien, comment rester dans la bonne
dose quand tu as tendance soit a en faire trop, soit a abandon-
ner au bout d’une semaine.

Puis on ira sur les zones qui doivent, selon moi, étre prioritaires
: tes hanches, ton dos, tes épaules, ton cou, tes chevilles. Celles
qui te rendent la vie compliquée quand elles se raidissent.

Tu découvriras aussi comment préparer ton environnement et
ton mental pour que ces 15 minutes deviennent un réflexe.

Pas un moment héroique, juste quelque chose que tu fais
presque sans y penser, comme un lavage rapide de la vaisselle
avant qu’elle ne s’accumule.

Je te donnerai ensuite une routine de base en 15 minutes.

Tu pourras la suivre telle quelle pour commencer, sans avoir a
réfléchir.

Je t’expliquerai aussi comment 1’adapter a ton niveau : si cer-
tains mouvements sont trop durs, trop faciles, ou génants.

On plongera un peu plus en détail dans les trois piliers : la
mobilité intelligente, le renforcement fonctionnel, et les gestes
préventifs pour ton dos, tes épaules, tes hanches.

Lidée n’est pas de tout mémoriser immédiatement, mais de com-
prendre ce que tu fais et pourquoi tu le fais.

Je te montrerai comment adapter ces 15 minutes a ta réalité :
emploi du temps, fatigue, imprévus, contraintes physiques.
Puis comment installer la régularité sans t’appuyer uniquement
sur ta volonté, qui fluctue forcément.

Enfin, on prendra du recul sur ce que ces 15 minutes peuvent
changer vraiment dans ta facon de vieillir.

Tu auras aussi un petit outil pour faire ton propre « check-up »
de mobilité et d’aisance, et suivre ton évolution.
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Tu n’as pas besoin d’étre prét, tu as juste besoin de com-
mencer petit

Je ne vais pas te demander de te motiver avant de démarrer ce
livre.

Je sais déja que ta motivation va monter, descendre, disparaitre
parfois.

C’est pour ca que tout ce que je te propose repose sur une autre
idée : la petitesse assumée.

15 minutes, ce n’est pas ambitieux.
Et c’est précisément ce qui fait que ¢a peut durer.

Tu n’as pas besoin de te sentir en forme pour le faire.

Tu n’as pas besoin d’avoir une tenue particuliére.

Tu n’as pas besoin d’étre chez toi tout seul, ni d’avoir un grand
salon.

Tu peux commencer méme si tu te trouves déja « rouillé ».
Méme si tu as déja mal quelque part.

Méme si tu te sens maladroit.

Méme si tu as essayé plein de choses sans les tenir.

Ce livre ne sera pas la pour te juger.

Il sera la pour t’expliquer calmement comment fonctionne ton
corps, ce qu’il réclame, et comment tu peux lui donner le mini-
mum nécessaire, sans sacrifier ta vie déja pleine.

Et maintenant ?

A partir du prochain chapitre, on va parler de ton corps comme
d’une machine précieuse, pas au sens froid ou mécanique, mais
au sens pratique : quelque chose dont tu as besoin tous les jours,
et qui mérite un minimum d’attention réguliere.

Je ne vais pas te promettre que tu vas aimer chaque minute.

Je pense en revanche que, si tu joues le jeu honnétement,
tu risques de t’habituer au confort que ces 15 minutes vont
t’apporter.

Et ¢a, une fois que tu l'as gotté, c’est difficile de revenir en
arriere.
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Chapitre 1 : Votre corps comme une ma-
chine précieuse

1.1- Changer de regard sur ton corps

Avant de te parler de gym, j’ai besoin qu’on parle de ton corps.

Pas de muscles, pas de performances, pas de « il faut que tu te
bouges ». Rien de tout ca.

Je veux que tu regardes ton corps comme quelque chose de sim-
ple: un systeme qui te permet de vivre ta journée sans te poser
mille questions.

Te lever du lit sans grimacer.

Enfiler tes chaussettes sans t’asseoir.

Porter tes courses sans réfléchir a comment tu vas placer ton
dos.

Te baisser pour ramasser quelque chose sans craindre le « clac
» ou le « aie ».

Si aujourd’hui, certains de ces gestes sont déja un peu com-
pliqués, tu le sais: ce n’est pas normal... mais c’est devenu
courant.

On a pris 'habitude de penser qu’avoir mal, étre raide, étre
limité dans ses mouvements, c’est «1’age », « lavie », « le boulot
». On finit par trouver ¢a logique de soupirer en se relevant
d’une chaise, de contourner les escaliers parce que ¢a tire dans
les genoux, ou de laisser quelqu’un d’autre porter les choses
lourdes parce que « mon dos, tu comprends... ».

Je vais te proposer autre chose: voir ton corps comme une ma-
chine précieuse que tu utilises tous les jours et que tu veux
garder fiable.

Pas parfaite. Pas performante. Fiable.

Fiable, ¢ca veut dire un corps sur lequel tu peux compter.

Pour aller au travail, pour jouer avec tes enfants ou petits-
enfants, pour jardiner, pour bricoler, pour voyager, ou simple-
ment pour vivre sans avoir peur a chaque faux mouvement.

Et cette fiabilité, ce n’est pas une question de chance ou de
génétique.
C’est une question d’entretien.

Tu n’as pas besoin de te transformer en sportif, ni de passer des
heures a souffrir sur un tapis.
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Tu as plut6t besoin d’adopter un réflexe quotidien simple, court,
que tu fais presque sans réfléchir, comme un geste d’hygiene.

C’est pour ¢a que je parle de 15 minutes de gym par jour.
Pas comme d’un sport, mais comme d’un entretien mécanique
de ton corps.

Dans ce premier chapitre, je vais t’aider a poser cette base:
comprendre ton corps comme une machine qui a besoin d’un
minimum d’attention pour ne pas se gripper.

Une fois que tu auras cette image en téte, la suite du livre va
devenir beaucoup plus simple a appliquer. Tu sauras pourquoi
tu fais les choses, pas juste « parce qu’il faut ».

1.2- La gym comme entretien, pas comme per-
formance

Quand on dit « gym », beaucoup de gens imaginent tout de suite
des choses qui n’ont rien a voir avec ce livre.

Ils pensent a: - des gyms bondées avec de la musique forte,

- des séances ol il faut suivre un coach qui crie « encore, encore
»,

- des vidéos ou tout le monde transpire en souriant,

- des objectifs de silhouette, de poids, de « ventre plat avant
I'été ».

Si tu as cette image-la en téte, il est normal que la gym soit
associée a l’effort, au courage, a la motivation, au temps qu’on
n’a pas.

Et si, en plus, tu n’aimes pas spécialement te « faire mal » ou
transpirer pour le plaisir, tu te dis sans doute que ce n’est « pas
pour toi ».

Ce livre parle d’autre chose.

Je ne t’écris pas comme un coach qui veut te faire « performer
».

Je t’écris comme quelqu’un qui veut t’aider a garder un corps
disponible, longtemps.

Je veux te proposer une autre définition de la gym, beaucoup
plus sobre, beaucoup plus concreéte.
Pour moi, dans ce contexte, la gym, c’est simplement :

Des mouvements choisis pour garder ton corps capa-
ble de faire ce dont tu as besoin au quotidien.
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Rien a voir avec un sport.

Un sport, c’est une activité avec des regles, souvent un objectif,
parfois une compétition, au moins une forme de progression.
Ici, il n’y a pas de chrono, pas de niveau, pas de médaille.

On va parler d’entretien. Comme tu le fais déja pour d’autres
choses, sans que c¢a te pose probleme.

Tu ne te brosses pas les dents pour gagner une coupe. Tu le
fais parce que tu sais que si tu ne le fais pas, tu vas au-devant
des problemes.

Tu ne passes pas l’aspirateur chez toi pour faire une « perfor-
mance ménagere ». Tu le fais pour garder ton espace vivable.
Tu ne vérifies pas tes pneus ou ton frein de voiture pour battre
un record, tu le fais pour ne pas finir dans le décor.

C’est la méme logique avec ton corps.

Tu n’entretiens pas ton dos, tes hanches, tes genoux, tes
épaules pour « devenir meilleur » dans un sport.

Tu le fais pour continuer a vivre normalement, sans te limiter a
cause de douleurs, de raideurs, de peurs de te blesser pour un
oui ou pour un non.

Je ne te demande pas de « te dépasser ».
Je te propose d’adopter un rituel simple pour ne pas te dégrader.

Et ca change tout.

Parce que si tu attends de toi de la performance, tu vas te com-
parer aux autres, te juger, te dire que tu n’es « pas doué », pas
assez régulier, pas assez ceci ou cela.

Si, au contraire, tu vois ces 15 minutes comme un simple entre-
tien mécanique, tu enleves tout le poids émotionnel.

Tu ne te demandes plus si tu as envie. Tu fais, comme tu te
laves les mains.

Ma promesse dans ce livre, c’est exactement celle-ci:

Tu peux faire ta « gym » sans que ce soit un projet sportif, sans
pression, sans objectif esthétique.

Juste pour garder ton corps en état de marche.

1.3- Ton corps, une mécanique qui s’use... ou
s’entretient

Méme si je veux garder le langage simple, on est obligés de
poser une base: ton corps est fait pour bouger.
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Tes articulations, tes muscles, tes tendons, tes ligaments, ton
dos, tout ce petit monde fonctionne avec un principe trés di-
rect: ce que tu utilises se maintient, ce que tu n’utilises pas se
dégrade.

Tu le vois dans plein de domaines.

Quand tu arrétes de pratiquer une langue étrangere pendant
des années, les mots disparaissent peu a peu, tu cherches tes
phrases.

Quand tu ne joues plus d’un instrument, tes doigts deviennent
maladroits, tu perds les automatismes.

Pour ton corps, c’est la méme chose, mais c’est encore plus con-
cret.
Moins tu bouges, moins ton corps est capable de bouger.

Ce n’est pas une punition, ce n’est pas une question de volonté.
C’est juste le mode de fonctionnement du vivant. Ton organisme
s’adapte a ce que tu lui demandes.

Si tu lui demandes de rester assis des heures, il devient trés bon
pour rester assis des heures.

Si tu ne lui demandes plus de se baisser, de s’accroupir, de lever
les bras au-dessus de la téte, de tourner, il perd petit a petit ces
capacités.

Tu ne le vois pas d’un coup. C’est progressif, c’est silencieux,
c’est sournaois.

La bonne nouvelle, c’est que l'inverse est vrai aussi.

Dés que tu recommences a solliciter ton corps, méme avec de
petites doses, il se réadapte.

Il retrouve de I’amplitude, du tonus, de la coordination, du con-
fort.

C’est pour ¢a qu’on va parler d’entretien mécanique.

Pas pour t’enfermer dans une image froide, mais pour insister
sur ce point: ton corps n’est pas ton ennemi, il n’est pas « contre
toi ».

Il répond juste a ce que tu lui proposes, jour apres jour.

Si tu lui proposes principalement de la chaise, du canapé, de la
voiture, il s’organise pour étre « optimisé » pour ca.

Si tu lui proposes régulierement un petit peu de mouvement
intelligent, il s’organise pour rester capable de bouger.

Toi et moi, on ne peut pas réécrire ton passé, ni changer ton
métier, ni supprimer toutes les contraintes de ta vie.

22



Par contre, on peut décider de mettre chaque jour un petit sig-
nal clair dans l'autre sens: 15 minutes ou tu dis a ton corps «
j’ai encore besoin de toi ».

Ces 15 minutes, c’est ¢ca: un message.
Un message que ton systeme comprend tres bien.

Méme si tu n’as jamais été sportif.
Méme si tu as I'impression d’étre « rouillé ».
Méme si tu pars de loin.

1.4- La « rouille » du corps moderne, au quoti-
dien

Quand je parle de « rouille du corps », ce n’est pas un terme
médical, c’est une fagon de parler de tout ce qu'on ressent
quand on bouge moins, mal, ou toujours pareil.

Tu connais peut-étre déja cette « rouille ». Elle se manifeste par
des petites choses tres concretes:

Tu te léves le matin et tu as besoin de quelques pas pour te
dérouiller.

Tu restes assis une heure, tu te reléves et tu sens que tout est
un peu figé.

Tu as du mal a te baisser sans plier le dos.

Tu dois prendre appui pour enfiler un pantalon.

Tu hésites avant de te pencher pour ramasser quelque chose,
au cas ou.

Tu évites de tourner la téte trop vite, parce que ¢a tire dans la
nuque.

Tu contournes certains mouvements qui te faisaient rire il y a
quelques années.

Rien de tout cela n’arrive « juste » parce que tu as un certain
age.

Ca arrive parce que ton mode de vie d’aujourd’huin’a pas grand-
chose a voir avec ce pour quoi ton corps est fait.

La grande majorité des adultes modernes passent une partie
énorme de leur journée dans les mémes positions.

Assis devant un écran, dans une voiture, a une table, sur un
canapé.

Toujours un peu la méme posture, toujours un peu la méme
facon de se tenir.

Ajoute a ¢a des gestes répétés au travail : taper au clavier, faire
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des mouvements courts et toujours identiques, porter ou manip-
uler toujours de la méme fagon, parfois vite, parfois sous pres-
sion.

Ajoute encore le stress, la fatigue, le manque de sommeil, le
manque d’air frais.

Tu obtiens un corps qui n’est pas assez sollicité dans tous ses
axes, mais qui est tendu, crispé, contracté la ou il ne faudrait
pas.

Résultat, les articulations manquent de mouvement, les mus-
cles se raccourcissent, certaines zones deviennent faibles,
d’autres surcompensent.

Tu peux le constater dans des gestes de tous les jours.

Par exemple, si tu réalises que tu évites spontanément de
t’accroupir, que tu te penches presque toujours en arrondis-
sant le dos, ou que tu poses souvent la main sur ton genou ou
ton bas du dos pour te soutenir, ce sont des petits signaux.

Ils te disent quelque chose de simple: ta marge de manceuvre
se réduit.

Cette « rouille » ne fait pas la une des journaux, ne choque per-
sonne, mais elle transforme petit a petit la facon dont tu vis.
Tu commences a renoncer discretement a certaines choses.

Tu dis « non, allez-y sans moi » pour une balade un peu longue,
tu ne portes plus les valises, tu ne joues plus par terre avec
les enfants, tu déclines certaines activités par peur d’avoir mal
apres.

Tout cela ne vient pas d’'un manque de courage.
Ca vient d’un corps qui n’a plus été entretenu comme il en a
besoin.

La bonne nouvelle, c’est que, contrairement a de la vraie
rouille sur du métal, celle de ton corps est largement réversible,
surtout si tu t'y prends avant la casse.

C’est la qu’entrent en jeu ces fameuses 15 minutes.

1.5- Pourquoi la sédentarité fait plus de dégats
que tu ne penses

On parle beaucoup de sédentarité dans les médias, mais c’est
souvent présenté de fagon abstraite: « il faudrait bouger plus
», « I'inactivité, c’est mauvais ».

Concretement, ce qui t'intéresse, c’est: qu’est-ce que ¢a
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change dans ta vie de tous les jours si tu passes trop de temps
assis ou immobile ?

Je vais rester tres simple.

Quand tu restes longtemps dans la méme position, ton corps s’y
adapte.
Par exemple, en position assise prolongée :

Tes hanches restent pliées. Les muscles a ’avant des cuisses
ont tendance a se raccourcir. Ceux a l’arriere peuvent se
relacher ou se raidir selon ta posture.

Ton dos s’habitue a une certaine forme arrondie ou cambrée,
selon ta facon de t’asseoir.

Tes épaules avancent légérement, ton cou compense, ta téte
part un peu en avant.

Tes chevilles bougent tres peu, tes pieds sont inactifs.

Sur une journée, ce n’est pas dramatique.
Sur des années, ¢a devient un mode de fonctionnement.

Ce qui est important, ce n’est pas seulement le fait d’étre assis,
c’est la répétition, jour apres jour, sans contrepartie suffisante
de mouvement varié.

Tu peux étre quelqu’un qui « fait un peu de sport le week-end »,
mais qui reste assis dix heures par jour en semaine. Ton corps
retiendra surtout ces dizaines d’heures assises.

La sédentarité crée un décalage entre ce que ton corps sait faire
et ce que la vie te demande parfois de faire.

Tu peux trés bien passer 95 % de ton temps a ne pas bouger
beaucoup, puis d’un coup, tu dois porter un carton lourd, démé-
nager un meuble, courir pour attraper un bus, t’accroupir pour
aider quelqu’un, monter plusieurs étages, faire un grand mé-
nage...

Et la, ca casse. Ou ¢a coince.

Ce n’est pas que ce geste isolé était « dangereux » en soi.
C’est qu’il arrivait dans un corps qui n’était plus prét a
I’encaisser.

Lidée des 15 minutes dont je te parle, c’est justement de re-
créer une forme de « fond » sur lequel s’appuient tous ces gestes
soudains du quotidien.

De redonner a ton corps un minimum d’habitude de bouger dans
plusieurs directions, avec un peu de force, un peu de controle,
un peu de souplesse.
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Tu n’as pas besoin de remplacer ton métier, ni de changer rad-
icalement ton mode de vie.

Mais tu peux décider d’ajouter chaque jour un petit moment qui
va dans l’autre sens que la sédentarité.

C’est ce moment que je vais t’aider a construire.

1.6- Positions répétitives, stress, tensions: le
cocktail qui bloque le corps

La sédentarité ne vient jamais seule.
Elle s’associe avec deux autres facteurs qui pésent lourd sur ton
confort physique : les positions répétitives et le stress.

Les positions répétitives, c’est tout ce que tu fais souvent, de la
méme facon, sans t’en rendre compte.

Taper au clavier, utiliser la souris, tenir ton téléphone, conduire,
manipuler des outils, porter toujours du méme c6té, t’asseoir
toujours dans la méme position, dormir toujours dans la méme
posture.

Ce n’est pas « mal » en soi.

Le probléme vient du fait qu’il y a trés peu de variété dans tes
mouvements sur une journée type.

Certaines zones travaillent toujours, d’autres jamais.

Le stress, lui, agit d’'une fagon différente.
Il ne se contente pas de te fatiguer mentalement, il change la
facon dont tu tiens ton corps.

Quand tu es tendu, inquiet, pressé, ton corps se crispe.

Tu respires moins profondément, ton cou et tes trapezes se con-
tractent, ta machoire se serre, ton ventre se noue, tu restes
souvent en légere tension sans méme t’en rendre compte.

Tu as peut-étre déja remarqué qu’apres une journée stressante,
tu as mal au dos, a la nuque, ou aux épaules, alors que tu n’as
rien « fait » de particulier.

Ce sont ces tensions de fond qui s’accumulent.

Ajoute maintenant ces tensions sur un corps déja peu mobile,
déja habitué a peu de mouvements, déja « collé » dans certaines
postures.

Tu obtiens un cocktail parfait pour que la raideur, les douleurs
diffuses, les blocages deviennent fréquents.

La solution n’est pas simplement de te dire « détends-toi » ou «
tiens-toi droit ».
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Siton corps n’a pas les moyens physiques de changer de posture
facilement, il va rester coincé dans ce qu’il connait, méme si tu
fais des efforts de volonté.

Les 15 minutes quotidiennes dont je parle ne servent pas seule-
ment a mobiliser les articulations ou a renforcer les muscles.
Elles servent aussi a envoyer a ton systéeme nerveux un message
trés concret:

« On peut bouger autrement, on peut respirer autrement, on
peut relacher ce qui est tendu et activer ce qui dort. »

En reprenant un minimum la main sur ton corps, tu fais re-
descendre une partie des tensions qui viennent du mental.

Tu ne régles pas tous tes problemes de stress, mais tu enleves
une couche physique qui les aggrave.

C’est pour ¢a que ce rituel n’est pas qu’une histoire de « muscles
» ou de « souplesse ».

C’est une maniere d’empécher ton corps de se figer petit a petit
dans une version fatiguée de toi-méme.

1.7- Pourquoi 15 minutes peuvent vraiment suf-
fire

Tu te demandes peut-étre comment 15 minutes par jour peuvent
faire une vraie différence, alors que tu entends partout qu’il faut
faire « au moins 30 minutes d’activité un jour sur deux », ou «
10 000 pas », ou encore des séances entiéres de sport.

Je ne suis pas en train de te dire que 15 minutes, c’est magique,
ni que c’est la solution a tout.

Mais 15 minutes bien utilisées, tous les jours, ce n’est pas « un
peu mieux que rien ».

C’est un changement d’habitude qui pese lourd.

Je te donne plusieurs raisons simples.

D’abord, 15 minutes, c’est faisable.

Pas dans I’absolu, mais dans une vraie journée, avec des con-
traintes, des imprévus, de la fatigue.

Tu peux les placer le matin, le soir, entre deux temps forts, sans
avoir besoin de te changer, de sortir, de prendre la voiture, de
te préparer longtemps.

Ensuite, 15 minutes tous les jours, c’est beaucoup plus puissant
que 1 heure le week-end.
Ton corps adore la régularité.
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Plutot que de le laisser inactif pendant six jours puis de le sec-
ouer d’un coup, tu lui envoies un petit signal clair et constant:
« bouge un peu », « garde cette amplitude », « garde cette force
»,

Sur un mois, ce n’est plus anecdotique.

15 minutes par jour, c’est plus de 7 heures de mouvement ciblé.
Sur un an, c’est plus de 90 heures.

Enfin, dans ces 15 minutes, on ne va pas faire n’importe quoi.
On ne va pas te demander de te vider, de faire des exploits, ni
de suivre des mouvements compliqués.

L'idée, c’est d’utiliser ce temps court pour toucher ce qui est le
plus important pour ton quotidien: ta mobilité, ta stabilité, ta
capacité a controler ton corps dans les gestes fonctionnels.

C’est un peu comme si tu prenais chaque jour le temps de véri-
fier rapidement les points sensibles de ton systeme, de les faire
bouger, de les renforcer un peu, plutot que d’attendre des mois
avant d’aller consulter quand quelque chose bloque.

Tu ne vas peut-étre pas sentir une révolution en 3 jours.
Mais en quelques semaines, tu peux déja voir des différences
tres concretes:

Te lever du lit avec moins de raideur,

te baisser plus facilement,

te sentir plus a I’aise dans ton dos apres une journée assise,
avoir moins peur de certains gestes,

sentir que ton corps répond mieux.

Et a partir du moment ou tu commences a ressentir ces petits
changements, ces 15 minutes cessent d’étre une « corvée » ou
une « bonne résolution ».

Elles deviennent un rendez-vous qui te simplifie la vie.

1.8- Ce que ces 15 minutes ne sont pas

Pour que tu saches exactement ou tu mets les pieds, je préfere
étre trés clair aussi sur ce que ces 15 minutes ne sont pas.

Ce n’est pas un programme pour maigrir.

Situ perds un peu de poids parce que tu bouges plus, tant mieux,
mais ce n’est pas l'objectif. On ne va pas parler de calories, de
régime, de balance.

Je ne vais pas te demander de te peser, ni de noter des mensu-
rations.
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Ce n’est pas une préparation a un marathon, une compétition,
ou un défi sportif.

On ne va pas te fixer de temps a battre, de répétitions a exploser,
ni de records personnels a atteindre.

Ton seul « indicateur de progression », ce sera ton aisance dans
ton corps.

Ce n’est pas une transformation esthétique.

On ne va pas chercher des abdos visibles, des fesses fermes, des
bras dessinés.

Si ton apparence change un peu parce que ton corps se tient
mieux, tant mieux, mais ce sera un bonus, pas le centre du pro-
pos.

Ce n’est pas une séance de torture.

Tu n’as pas a finir en nage, écceuré, vidé.

Tu dois pouvoir refaire ta journée apres ces 15 minutes, pas
avoir besoin de t’allonger.

Ce n’est pas un examen.

Je ne vais pas te juger, personne ne va te noter.

Tu vas adapter, faire avec tes capacités du moment, et pro-
gresser par petits pas.

Si tu gardes ga en téte, tu éviteras une erreur fréquente: com-
mencer a vouloir transformer ces 15 minutes en « vrai entraine-
ment » parce que « ce n’est pas assez ».

Plus n’est pas toujours mieux.

Ce qui compte, ici, c’est la régularité et la pertinence des mou-
vements, pas l'intensité extréme.

Ce rituel, c’est ton entretien de base.

Tu pourras, si tu en as envie, ajouter d’autres activités par-
dessus: marche, vélo, natation, danse, peu importe.

Mais méme si tu n’ajoutes rien, méme si ces 15 minutes sont
ton unique geste en direction de ton corps, elles auront déja un
impact.

1.9- Un réflexe d’hygieéne, comme se brosser les
dents

Je vais te proposer une image tres simple qui va guider tout ce
livre :

Ces 15 minutes de gym par jour, tu vas les considérer comme
un équivalent du brossage de dents, mais pour ton corps entier.
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Tu ne te demandes pas tous les matins si tu es « motivé » pour
te brosser les dents.

Tu ne le vois pas comme un sport.

Tu ne cherches pas a battre un record.

Tu le fais parce que c’est évident: si tu ne le fais pas, les prob-
lemes arriveront un jour ou l'autre.

C’est un geste court, que tu répétes, sans te poser 36 questions.
Tu ne le remets pas a demain parce que « ¢a ne sert a rien
aujourd’hui ».

Tu le fais aujourd’hui pour que demain soit plus simple.

Pour ton corps, on va installer la méme logique.
Un rendez-vous court, que tu peux anticiper, caler dans ta
journée, et qui n’a pas besoin d’une montagne de motivation.

Au début, oui, ¢a va demander un peu d’organisation.

Comme quand tu as appris a te brosser les dents matin et soir.
Au départ, tu devais y penser, on te le rappelait peut-étre.

Puis, c’est devenu automatique.

Le but de ce livre, ce n’est pas de t’apprendre une série de mou-
vements que tu feras pendant deux semaines avant de les ou-
blier.

C’est de t’aider a installer ce réflexe pour des années.

Tu ne te brosseras pas les dents de facon parfaite chaque jour.
Il y aura des moments ol tu feras ¢a un peu vite, d’autres ou tu
prendras plus ton temps.

Pour ces 15 minutes, ce sera pareil.

Parfois, tu les feras un peu fatigué, parfois avec plus d’énergie,
parfois avec envie, parfois non.

Ce qui compte, c’est qu’elles soient la.

Cette vision-la te libere d’un piege: celui de croire qu'il faut
forcément « avoir envie » pour agir.

Tu peux faire un geste d’hygiene sans humeur particuliere.

I1 devient juste une partie normale de ta journée.

1.10- Une machine précieuse que tu veux garder
longtemps

Je t’ai dit en début de chapitre que je voulais que tu vois ton
corps comme une machine précieuse.

Je vais préciser ce que j'entends par la, sans métaphores com-
pliquées.
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Tu n’as qu’un seul corps.

Tu vas vivre toutes tes journées dedans.

Tu ne peux pas le remplacer, tu ne peux pas le déposer au
garage pendant qu’on t’en préte un autre.

Cette machine-la, tu la regois a la naissance, tu la modifies un
peu par tes expériences, tes blessures, tes habitudes, mais tu la
gardes jusqu’au bout.

Tu n’as pas besoin qu’elle soit neuve.

Tu as besoin qu’elle soit fiable.

Quand tu as un appareil important dans ta vie - une voiture,
un ordinateur, un outil de travail - tu sais qu’il y a des choses a
surveiller pour qu’il ne tombe pas en panne au mauvais moment.

Tu t’organises pour ne pas attendre la casse totale avant d’agir.
Tu sais que, dans beaucoup de cas, réparer apres coup colite
plus cher, prend plus de temps, et laisse parfois des traces.

Pour ton corps, c’est pareil.

Tu peux décider de ne rien faire et d’attendre de « vraiment »
avoir mal pour consulter.

Mais tu peux aussi décider de mettre en place un minimum
d’entretien qui va, trés concretement, diminuer les risques de
blocages, de douleurs, de limitations surprises.

Je ne parle pas ici de tout controler. La vie reste la vie, avec ses
accidents, ses imprévus, ses maladies possibles.

Mais entre « tout est au hasard » et « je fais ce que je peux pour
limiter la casse », il y a une différence.

Ces 15 minutes par jour ne te transforment pas en super-héros.
Elles te donnent simplement plus de chances de rester au-
tonome, de te relever facilement, de garder assez de marge
de mouvement pour traverser les années avec moins de
renoncements.

Quand je te dis « machine précieuse », je ne mets pas ton corps
sur un piédestal.

Je te rappelle juste que tu passes chaque journée a l'intérieur.
Et qu’il mérite au moins autant d’attention qu’un objet cher que
tu utilises au quotidien.
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1.11- Ce que tu peux attendre de ce rituel au fil
du temps

Avant de passer aux chapitres pratiques, j’aimerais que tu aies
une idée réaliste de ce que tu peux attendre de ces 15 minutes
par jour.

Situ as déja des douleurs, des raideurs, peut-étre des habitudes
ancrées depuis des années, tu ne vas pas tout effacer d’un coup.
Ce n’est pas honnéte de te le promettre.

Par contre, tu peux espérer plusieurs choses trés concretes.

D’abord, une meilleure conscience de ton corps.

En répétant chaque jour certains mouvements simples, tu vas
découvrir ou ¢a tire, ou ¢a bloque, ou tu es a ’aise.

Tu vas apprendre a sentir plus t6t les signaux de fatigue ou de
tension, au lieu de les découvrir d’un coup quand il est trop tard.

Ensuite, une amélioration progressive de ta mobilité.

Tourner la téte plus facilement, lever les bras plus haut, te
baisser avec moins de géne, t’asseoir et te relever sans gri-
macer, t’accroupir plus naturellement.

Pierres apres pierre, tu reconstruis la liberté de bouger que tu
avais peut-étre oubliée.

Tu peux aussi t’attendre a une meilleure tolérance aux journées
chargées.

Un dos qui se fatigue moins vite, des épaules qui encaissent
mieux, des hanches qui supportent mieux les heures assises.
Pas parce que la vie devient plus douce, mais parce que ton
corps s’y adapte mieux.

Enfin, tu peux espérer quelque chose de plus discret, mais tres
important:

la confiance.

La confiance en ta capacité a bouger, a porter, a te relever, a
essayer de nouvelles activités sans étre tétanisé par la peur du
« faux mouvement ».

Ce n’est pas spectaculaire a raconter, mais c’est précieux a
vivre.

Pouvoir se dire: « Je sais que je peux compter sur mon corps
pour ce geste-la », ¢’est un poids en moins dans ta téte.

Tout cela ne vient pas de grandes décisions ou de changements
radicaux.
Ca vient de petits gestes répétés, jour apres jour.
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1.12- Ou on va a partir d’ici

Dans ce premier chapitre, j’ai surtout voulu poser le décor.

Te montrer que, pour moi, la gym dont on va parler n’est pas un
sport, ni un challenge, ni une performance.

C’est un entretien mécanique de ton corps, comme un geste
d’hygiene.

Dans les chapitres qui suivent, on va entrer un peu plus dans le
détail de cette « rouille » du corps moderne, puis je vais te mon-
trer comment ces 15 minutes peuvent devenir un vrai bouclier
contre la casse.

On parlera des zones de ton corps a entretenir en priorité,
méme si tu n’as pas mal.

On verra comment préparer ton environnement, comment
organiser ton rituel pour qu’il ne dépende pas de ta motivation
du moment.

Je te détaillerai une routine de base, puis des variantes que
tu pourras adapter selon ta réalité: age, métier, douleurs
éventuelles, emploi du temps.

Mais tout cela n’aura du sens que si tu gardes en téte ce que tu
as luici:

Tu ne cherches pas a devenir sportif.

Tu cherches a garder ton corps disponible.

A partir de maintenant, chaque fois que tu penseras a ces 15
minutes, ne les vois pas comme un « plus » que tu fais si tu as
le temps.

Vois-les comme un entretien minimal pour la seule machine qui
te suivra toute ta vie.

Ce n’est pas du luxe. C’est du bon sens.

Chapitre 2 : Comprendre la rouille du
corps moderne

2.2- La sédentarité : quand ton corps vit en
mode « pause »

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

33



2.3- Ce qui se passe vraiment dans tes articula-
tions

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.4- Les muscles : quand certains tirent trop, et
d’autres ne servent presque plus

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.5- Les fascias : ce réseau qui se fige quand tu
bouges toujours pareil

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.6- Postures prolongées : pourquoi rester
longtemps immobile te coiite cher

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.7- Le manque de variété de mouvements :
toujours les mémes gestes, toujours les mémes
usures

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
2.8- Trois notions-clés : mobilité, stabilité, co-
ordination

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.9- Pourquoi ton corps se fige quand tu répetes
toujours les mémes gestes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.10- Ce qui se cache derriere tes petites
douleurs du quotidien

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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2.11- Non, ce n’est pas « juste 1’age »

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.12- Te reconnaitre dans ce tableau... pour
mieux en sortir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 3 : Les 15 minutes qui changent
tout

3.2- Pourquoi 15 minutes, et pas plus, pas moins

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.3- Mieux vaut 15 minutes tous les jours que 1
heure de temps en temps

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.4- Pourquoi ces 15 minutes doivent étre un rit-
uel, pas une résolution

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.5- Les regles du jeu : pas de matériel, pas de
performance, pas de tenue spéciale

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.6- Le vrai but : ton confort corporel, pas ta
performance

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.7- Aucune expérience sportive nécessaire : tu
pars d’ou tu es

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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3.8- Tu ne seras jamais jugé : pas de comparai-
son, pas de classement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.9- Comment ces 15 minutes vont s’intégrer
dans ta journée

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.10- Ce que tu peux déja retenir avant de passer
a la suite

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 4 : Les principes de la gym-
meécanique

4.2- Comment lire ton corps : amplitude con-
fortable, pas forcage

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.3- Qualité du mouvement avant quantité

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.4- La respiration calme : ta clé de déverrouil-
lage

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.5- Le “réglage fin” : ajuster plutot que se dé-
passer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.6- Reconnaitre un “bon effort” et un “mauvais
effort”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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4.7- Ce que tu peux déja retenir avant de passer
a la pratique

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 5 : Les zones stratégiques a
entretenir en priorité

5.2- Les hanches : les charnieres majeures du
quotidien

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.3- Chevilles et pieds : les fondations de ton
équilibre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.4- Epaules et omoplates : libérer la nuque et
le haut du dos

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.5- Mains et poignets : garder ta capacité a agir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.6- Comment ces zones travaillent ensemble

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.7- Ce que tu peux attendre de tes 15 minutes
quotidiennes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 6 : Préparer votre environ-
nement et votre mental

6.2- Choisir ton moment : matin, midi, soir... ou
autrement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.3- Choisir ton lieu : faire simple, réaliste, et
accessible

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.4- Créer tes déclencheurs : “apres ca, je fais
ma séance”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.5- Ton micro-rituel d’entrée : passer en “mode
séance” en quelques secondes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.6- Ton micro-rituel de sortie : finir propre-
ment, sans tout bacler

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.7- Tenir compte de ton énergie réelle : adapter
plutot qu’abandonner

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.8- En finir avec la culpabilité : ce n’est pas un
examen, c’est un entretien

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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6.9- Les regles simples de sécurité : se mettre a
I’abri des bobos inutiles

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.10- Te sentir pret : passer de “il faudrait” a “je
commence”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 7 : La routine de base en 15
minutes

7.2- Le déroulé complet des 15 minutes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.3- Bloc 1 : Réveil articulaire global (environ 5
minutes)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.4- Bloc 2 : Renforcement fonctionnel léger
(environ 7 minutes)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.5- Bloc 3 : Retour au calme et respiration (en-
viron 3 minutes)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.6- Adapter la routine a ta forme du jour

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
7.7- Résumé pratique : ta premiere séance, pas
a pas

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 8 : Mobilité intelligente :
dérouiller les articulations

8.2- Pourquoi tes articulations ont besoin de
bouger

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.3- La regle d’or : mobilité controlée, pas per-
formance

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.4- Les trois grandes familles de mouvements
de mobilité

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.5- La nuque : retrouver de la marge sans tirer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.6- Les épaules : faire glisser, pas tirer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.7- La colonne thoracique : redonner du mou-
vement au milieu du dos

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.8- Le bassin : apprendre a basculer sans forcer
le bas du dos

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.9- Les hanches : redonner de la liberté aux
mouvements de jambes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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8.10- Les genoux : bouger sans comprimer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.11- Les chevilles : la base souvent oubliée

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.12- Comment respirer pendant les mouve-
ments de mobilité

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.13- Ce que tu dois sentir (et ce que tu ne dois
pas sentir)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.14- Mini-séquence : 5 minutes pour le dos de
bureau

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.15- Mini-séquence : 5 minutes pour les
hanches raides

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.16- Mini-séquence : 5 minutes pour la nuque
tendue

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.17- Comment intégrer ces séquences dans tes
15 minutes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.18- La répétition quotidienne : la ou la magie
opere vraiment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 9 : Renforcement fonctionnel
: solidifier sans s’épuiser

9.2- Comment renforcer sans s’épuiser ni se
faire peur

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.3- Les familles de mouvements utiles au quo-
tidien

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.4- S’accroupir et se relever : squats et chaises
imaginaires

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.5- Pousser sans brusquer ses épaules : les
pompes contre le mur ou la table

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.6- Tirer sans matériel de muscu : le tirage a
la serviette

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.7- Monter et descendre : les montées sur
marche

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.8- Stabiliser le centre : gainage avant, arriére
et latéral simplifié

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.9- Comment tout ca sert ton quotidien

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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9.10- Adapter les mouvements a tes fragilités
(genoux, dos, surpoids)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.11- Rythme, répétitions, progression : com-
ment t'y retrouver

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.12- Tu n’es pas en train de devenir « sportif »,
tu consolides tes fondations

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 10 : Gestes préventifs pour
protéger dos, épaules et hanches

10.2- Protéger ton dos : colonne en mouvement,
muscles profonds réveillés

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.3- Préserver tes épaules : omoplates mobiles,
cage thoracique ouverte

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.4- Protéger tes hanches : ouvrir, stabiliser,
redonner de la confiance

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.5- Comment insérer ces gestes dans tes 15
minutes sans alourdir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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10.6- Reconnaitre la bonne fatigue et les vrais
signaux d’alerte

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.7- Construire ton “bouclier” au fil des jours

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 11 : Adapter les 15 minutes a
votre réalité

11.2- Trois versions de ta séance : fatigué,
tonique, récupération

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.3- Fractionner les 15 minutes : 3 x 5 minutes,
ca marche aussi

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.4- Adapter quand on est en surpoids, tres
raide, ou apres une longue pause

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.5- Ajuster selon I’age et le niveau d’énergie

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.6- Choisir tes priorités : des micro-objectifs
concrets

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.7- Construire ton “menu” personnel de vari-
antes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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11.8- Quand tu doutes : quelques reperes sim-
ples

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 12 : Installer la régularité sans
effort de volonté

12.2- Choisir ton moment “ancre” : la clé de
1’habitude automatique

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.3- ’environnement comme allié silencieux

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.4- Les rappels numériques : bien utilisés, pas
envahissants

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.5- Le principe des 3 minutes : le mini-
engagement qui change tout

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.6- Gérer les jours “ratés” sans culpabilité ni
drame

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.7- Suivi visuel : voir ta progression sans te
juger

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.8- Simplifier la décision : toujours la méme
séance de base

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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12.9- Adapter I’habitude a ta réalité plutot qu’a
un idéal

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.10- Transformer la séance en moment
agréable

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.11- Quand tu n’as vraiment pas envie : l'art
de rester en lien

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.12- Quand I'habitude commence vraiment a
étre installée

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.13- Résumer l'essentiel : installer sans
forcer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 13 : Vieillir en mouvement : ce
que 15 minutes changent vraiment

13.2- Ce qui change vraiment dans les pre-
mieres semaines

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.3- Des petites douleurs qui changent de
place dans ta vie

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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13.4- La fluidité retrouvée dans les gestes du
quotidien

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.5- Tolérer mieux les postures prolongées

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.6- Reprendre confiance dans ton corps

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.7- Le contraste avec un corps laissé a
I’abandon

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.8- La maintenance continue : ce que tu fais
vraiment chaque jour

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.9- Rester maitre de tes capacités de mouve-
ment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.10- Ce que tu peux te dire a toi-méme dans
les moments de doute

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
13.11- Regarder loin sans perdre de vue au-
jourd’hui

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 14 : Aller plus loin sans de-
venir sportif

14.2- Jouer avec le tempo : lent, précis, ou un
peu plus dynamique

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.3- Varier sans te perdre : rester dans la méme
famille de mouvements

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.4- Introduire de petits défis ludiques (sans
esprit de performance)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.5- Laisser les 15 minutes déborder dans ta
vie quotidienne

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.6- Agrandir la zone de confort, pas chercher
la performance

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.7- Quand tes 15 minutes te donnent envie de
découvrir autre chose

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.8- Choisir ton propre niveau d’engagement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

48



Chapitre 15 : Votre check-up personnel
de mobilité et d’aisance

15.2- Comment utiliser ce check-up (sans te
juger)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.3- Préparer ton check-up : durée, fréquence,
conditions

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.4- Geste-test n°1 : Se pencher pour toucher
le sol

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.5- Geste-test n°2 : Tourner la téete a droite et
a gauche

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.6- Geste-test n°3 : S’accroupir partiellement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.7- Geste-test n°4 : Lever les bras au-dessus
de la téte

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.8- Geste-test n°5 : Se relever du sol

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.9- Comment noter tes ressentis sans te pren-
dre la téte

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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15.10- Interpréter ton check-up : quelles zones
méritent plus d’attention ?

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.11- Adapter tes 15 minutes grace a ce check-
up

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.12- Suivre tes progres sur plusieurs mois

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.13- Que faire si un test devient soudainement
tres mauvais ?

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.14- Devenir autonome dans l’entretien de ton
corps

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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