7 jours pour relancer
votre bien-étre naturellement



https://www.en-forme-apres-50ans.com/
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INTRODUCTION




Les 3 piliers du bien-étre
apres 50 ans

Les principes fondamentaux:

Application pratique :



Pilier 2 : La nutrition consciente

Notre métabolisme ralentit naturellement avec
I'age, et nos besoins nutritionnels se
transforment. Une alimentation adaptée
devient essentielle.

. Augmentation des besoins en protéines
(1,2-1,6g/kg de poids corporel)
. Priorité a la densité nutritionnelle plutot
qgu'a la densité calorique
. Hydratation programmeée (la sensation de
soif diminue avec I'age)
. Attention particuliére aux micronutriments
essentiels (vitamine D, calcium, magnésium,
oméga-3)

Intégrez des protéines a chaque repas et
privilégiez les aliments riches en nutriments :

Iégumes colorés, fruits entiers, poissons gras,
noix et graines.



Pilier 3 : L'équilibre mental
et énergétique

Souvent négligé, cet aspect devient
particulierement important aprés 50 ans.
Notre état d'esprit influence directement

notre santé physique et notre capacité a
maintenir de bonnes habitudes.

. Gestion du stress par des techniques de
respiration et de méditation
. Maintien des liens sociaux positifs
. Pratiques énergétiques douces (qi gong,
tai-chi, yoga adapté)
. Sommeil optimisé (7-8 heures de qualité)

Intégrez 5-10 minutes de respiration
consciente ou de méditation chaque jour.
Cette pratique simple mais puissante améliore
significativement la qualité de vie et
renforce la motivation.



5 exercices fondamentaux pour
démarrer




LA RESPIRATION PROFONDE DU
DIAPHRAGME
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SQUAT ADAPTE / FLEXION SUR JAMBES
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LA PLANCHE MODIFIEE
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La dimension énergétique du bien-
étre

Principes fondamentaux :

Pratique simple a intégrer quotidiennement :
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Nutrition : le plan d'action simplifié

Semaine 1:

Semaine 2



Augmentez les légumes colorés (objectif : 5
portions par jour)

. Astuce : Ajoutez des légumes a chaque repas,
méme au petit-déjeuner (épinards avec les
ceufs, par exemple)

Réduisez progressivement les sucres raffinés

. Remplacez les desserts par des fruits frais
. Optez pour des collations a base de noix et
graines



La motivation : votre carburant
essentiel

1. Fixez des objectifs SMART :

2. Célébrez les petites victoires :



3. Visualisez votre réussite :

4. Trouvez votre "pourquoi” profond :




Voici un plan simple pour démarrer deés
aujourd'hui :

. Hydratation : 6-8 verres d'eau
. Exercice : 10 respirations profondes du
diaphragme, matin et soir
. Nutrition : Ajoutez une portion de
protéines au petit-déjeuner

. Hydratation : 6-8 verres d'eau
. Exercice : Respirations + 5 squats
adaptés
. Nutrition : Ajoutez une portion de
Iégumes verts au déjeuner



jJour 3:

Jour 4:




. Hydratation : 6-8 verres d'eau
. Exercice : Marche de 15 minutes a un
rythme confortable
. Nutrition : Intégrez des graisses saines
(avocat, huile d'olive, poisson gras)

. Hydratation : 6-8 verres d'eau

. Exercice : Série compléte des 5 exercices
+ pratique énergétique

. Nutrition : Journée centrée sur la densité
nutritionnelle
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Jour 7




Conclusion

Prendre soin de soi aprés 50 ans n'est pas
un luxe mais une nécessité.

En adoptant une approche globale qui integre
mouvement adapté, nutrition consciente et
équilibre mental, vous pouvez non seulement
maintenir mais véritablement améliorer
votre qualité de vie.

Rappelez-vous que la constance prime sur la
perfection. De petits changements maintenus
dans le temps produiront des résultats bien
plus significatifs que des efforts intenses
mais éphémeéres.

Ce guide vous a fourni les bases essentielles
pour démarrer. Pour aller plus loin
et découvrir des programmes complets et
personnalisés, je vous invite a explorer mes
ressources plus approfondies (a venir!)

A votre santé et votre vitalité!



“Emportez-vous bien !”

“Passionnée de bien-étre depuis plus de 40 ans,
je partage mon experience pour aider les 50+ a
retrouver énergie et vitalité grace a des
méthodes eprouvées et adaptées a leurs
besoins spécifiques.”

Rm Clis



