Comment surmonter ¥on
la peur de I’échec
dans le domaine du

fitness

Commencer un parcours de remise en forme peut étre intimidant—surtout quand la/peur

de U'échec vous freine.
« Et si je n’arrive pas a m’y tenir ? »
« Et sij’ai lair ridicule a la salle ? »

« Et si je fais tout ¢a... et que je n’ai aucun résultat ? »

Ces pensées sont normales. La peur n’est qu’un obstag
Sivous avez déja abandonné un programme, évite a %
de votre remise en forme par peur d’échouer, alorﬁ
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e Pourquoi la peur apparait quand on essaie de c
e Comment changer d’état d’esprit et agir malgré tout |

Onvay voir ensemble :

2.entreyous et votrereussite.
Sport ourepoussé le début
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1. Pourquoi la peur de ’échec
freine vos progreés

La peur est une réaction naturelle de votre
cerveau pour vous protéger. Mais parfois, elle
vous protege... de ce qui pourrait justement
changer votre vie en mieux. F

Voici pourguoi la peur de 'échec est si
puissante dans le domaine dyltﬂess :

1. Les expériences passées )
Si vous avez deja essayé€ sans obtenir de
résultats, il est normal de douter de vous:

2. Le perfectionnisme

Vous pensez devoir tout faire parff'gement :
manger sain 100 % du temps Tne‘ous
les jours... ou rien du tout. . *-

3. La comparaison
Vous faites défiler les résea
comparez votre Jour 1 3’A
quelqu’un d’autre ce qui tu
avant méme d’avoir "nmen
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4. La peur du jugement
Peur de ce que les autres vo rala
salle ou en ligne ? Vous n’étes pas seul.
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2.‘*’5€zh’a\;}ge}a~d. état d’esprit :
passer“f‘(:i)é“/l% peur a la progression
1. Redéfinir Péchec
Ancien état'd’esprit : « Si je rate un
entrainement, j’ai échoué. »

Nouvelétat d’esprit : « Rater une séance ne
supﬁrime pas tous mes efforts. »

’échec fait partie de lapprentissage. Chaque
écart est une occasion de devenir plus fort(e).

2. Se concentrer sur Ueffort, pas sur le
résultat

Ancien état d’esprit : « Si je ne vois pas de
résultats rapidement, a quoi bon ? »

Nouvel état d’esprit : « Je suis fier/fiere de moi
parce que je me suis présenté(e). »

Ce qui compte le plus, c’est la régularité, pas
la perfection.

3. Se voir comme un débutant, pas comme un

imposteur

1ér]cien état d’esprit : « Je ne sais pas ce que je
ais. »

Nouvel état d’esprit : « Tout le monde

commence quelque part et japprends. »
Personne ne commence un expert. La

confiance se construit avec la pratique, pas

en attendant d’étre prét.

4. Faire de la peur un signal, pas un stop
Ancien état d’esprit : « Ca me fait peur, donc je
ne devrais peut-étre pas le faire. »

Nouvel état d’esprit : « C’est difficile, donc ¢a
vaut sGrement le coup. »

Grandir, c’est inconfortable. La peur est un
signe que vous étes en train d’évoluer.
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3.Actions concrétes pour
surmonter la peur

Commencez simple. Commencez petit. Vous n’avez pas besoin d’étre sans peur
Mais commencez. Choisissez une petite pour commencer, juste d’étre prét a essayer.
habitude quotidienne:

4. Conclusion

La peur de l’echec est normale. Mais la

-10 minutes de mouvement. Un petit-
déjeuner sain. Boire plus d’ e?.

La confiance wen@pll

-Ecrivez vos peurs‘e

Cette peur est-elle r
pensée ?

Remplacez « Je vai
vais trouver une solutio

-Célébrez effort, pas seulement les [
résultats w
Vous vous étes présente.aujourd’hui ?

Alors vous étes'déja en train de réussir.

*Entourez-vous des bonnes personnes
Trouvezwun coach, un ami ou une
communauté qui vous soutient.

Vous n’avez pas a faire.ce chemin seul.

Besoin d’aide pour gagner en confiance et en régularité ?

Chez Lét’z Roar, on vous accompagne a chaque étape avec un coaching réel, un vrai
soutien et des résultats concrets.

Sans pression. Sans jugement. Juste un plan adapté a VOUS.

N’oubliez jamais: Once a lion, always a lion.
In the meantime, Lét’z Roar




