
Ton environnement compte bien plus que tu ne
le penses. Il peut soit te tirer vers le haut, soit
te freiner.

Facilite-toi la tâche pour rester sur la bonne
voie :

Garde tes vêtements de sport visibles et
prêts à être enfilés.
Prépare des encas sains à l’avance pour les
avoir sous la main sans réfléchir.
Suis des comptes sur les réseaux sociaux
qui partagent la régularité au quotidien, pas
juste des avant/après.

Ton environnement doit travailler pour toi, pas
contre toi.

Fais du fitness
une partie de toi,
pas seulement un
objectif

Pourquoi devenir une personne
en forme fonctionne mieux que
courir  après des objectifs

Arrête de toujours recommencer. Apprends à faire du fitness une partie naturelle de ta
vie quotidienne en construisant des habitudes durables, une identité solide et une vraie
régularité. La plupart des gens voient le fitness comme une mission temporaire, ils
commencent avec motivation, mais une fois l’événement passé, la routine disparaît
aussi. Mais le vrai changement ne suit pas un compte à rebours. Il commence quand le
fitness devient une partie de toi, pas juste quelque chose que tu fais pendant un
moment. C’est là toute la différence entre courir après des résultats et vivre une vie en
bonne santé.

Les objectifs, c’est utile bien sûr. Ils te
donnent une direction, un but à atteindre.
Mais ils ne durent pas. Une fois l’objectif
atteint, la motivation s’essouffle.
En revanche, si tu commences à te voir
comme quelqu’un qui valorise la santé, qui
s’entraîne, mange équilibré et prend soin
de son corps, tes habitudes vont
naturellement s’aligner avec cette image—
sans que tu aies à te forcer.

Si tu dis : « Je ne suis pas fait(e) pour la salle
de sport », devine quoi ? Tu vas continuer à
l’éviter.
Change la façon dont tu parles de toi :

« Je m’entraîne pour me sentir bien dans
mon corps. »
« Je prends soin de moi avec une
alimentation qui me donne de l’énergie. »
« Je bouge tous les jours parce que ça me
rend plus fort(e). »

Il ne s’agit pas de faire semblant. Il s’agit de
te comporter comme la personne que tu
veux devenir, jusqu’à ce que ça devienne
naturel.

1.  Commence par la façon dont tu
te parles à toi-même

Tu n’as pas besoin de compter sur la
motivation. Tu as besoin de routines qui
s’intègrent naturellement à ta vie.

Après t’être brossé les dents, fais 5
minutes d’étirements.
Après le travail, fais une marche de 20
minutes.
Après le déjeuner, bois un grand verre
d’eau.

Ça peut paraître simple, mais ces petites
actions s’accumulent rapidement. Chaque
fois que tu les fais, tu te prouves que c’est
la personne que tu es en train de devenir.

2.  Crée des routines simples qui
renforcent ta nouvelle identité

3.  Aménage ton environnement
pour réussir



Fais du fitness
une partie de toi,
pas seulement un
objectif
4. Be proud of your actions not
just results

C’est facile de se réjouir quand le chiffre
sur la balance baisse ou quand les
vêtements vont mieux. Mais la vraie force,
c’est de continuer même quand rien de
“spectaculaire” n’a encore changé.

Célèbre les petites victoires :
Te présenter les jours où c’est difficile
Choisir de la vraie nourriture même
quand le fast-food te tente
Aller dormir à une heure raisonnable
Dire “oui” au mouvement au lieu de
chercher des excuses
Dire “non” à ce qui ne sert pas ton
parcours

Tu évolues ou tu régresses selon les
personnes qui t’entourent. Si ton entourage
ne se soucie pas de sa santé, il sera plus
difficile de prendre soin de la tienne.
Entoure-toi de :

Une salle de sport ou un groupe de
fitness
Un coach qui te motive et te garde
responsable
Des amis qui ont des habitudes de vie
saines
Des communautés en ligne qui partagent
le mode de vie que tu veux adopter

Quand le fitness devient la norme dans ton
cercle, il devient plus facile d’en faire une
partie naturelle de ta vie.

5. Entoure-toi  de personnes qui
vivent ce mode de vie

Adopte le mode de vie du lion avec Lët’z Roar
Chez Lët’z Roar, on ne t’aide pas seulement à atteindre un objectif. On
t’accompagne pour que tu deviennes une personne qui vit et respire la force, la
santé et la discipline, jour après jour. Parce que quand le fitness fait partie de toi,
tout change. Souviens-toi toujours : Once a lion, always a lion.

In the meantime, Lët’z Roar

Tu ne vas pas te réveiller demain en te
sentant comme une toute nouvelle
personne. Et c’est normal.
Chaque fois que tu te présentes, que tu
manges sainement, que tu te reposes ou
que tu bouges, tu votes en faveur de la
personne que tu veux devenir.
Ce n’est pas une question de perfection.
C’est une question de choix, de décisions
alignées avec la personne que tu es en
train de devenir.

6. Reste patient(e).  Ce n’est pas
une course

Le fitness,  c’est ce que tu es,  pas
une case à cocher sur une l iste

Quand le fitness fait partie de ton identité:
Tu arrêtes d’abandonner pour toujours
recommencer
Tu construis une régularité sans
t’épuiser
Tu te sens plus fort(e), dans ton corps
comme dans ta tête

C’est comme ça que le vrai changement se
produit.


