GHALLENGE 3 JOURS
Transformez Votre Corps Avec Grace et Effecacite




Votre objectif lors de ce premier jour de challenge est d’identifier vos
objectifs personnels (forme, bien-étre, esthétique, énergie).

Pour atteindre vos ambitions en fithess, santé et bien-étre, rien de tel
gu’un objectif bien défini.

Votre objectif doit étre Simple, Mesurable, Atteignable, Réaliste et
Temporel. C’est-a-dire:

Simple :
Un objectif doit étre clair et précis. Evitez les généralités comme « me
mettre au sport » ou « perdre du poids » Cela permet de suivre plus
efficacement votre progression et de définir d'éventuels axes

d’amélioration.

Exemple : Faire 30 minutes d’exercices chaque soir ou perdre 5 kilos en 2
mois.

Mesurable:

Assurez-vous que votre objectif peut étre quantifié. Cela vous permettra
d’évaluer vos progres régulierement.

Exemple : Faire 10 pompes au lieu de 4 ou réussir a tenir une planche
pendant 1 minute.

Atteignable:

Un bon objectif doit étre motivant, mais réaliste. Evitez de viser trop haut
des le départ, au risque de perdre votre motivation.

Conseil : Adaptez vos objectifs a votre niveau actuel et progressez étape
par étape.

Réaliste:
Tenez compte de vos contraintes personnelles : votre emploi du temps,

votre environnement, et vos capacités. Un objectif réaliste est celui qui
s'intégre harmonieusement dans votre quotidien.



Temporel:
Fixez une échéance pour vos objectifs. Un cadre temporel vous pousse a
I'action et permet de distinguer vos objectifs a court, moyen et long

terme.

Exemple : Atteindre mon objectif principal en 6 mois, avec des étapes
intermédiaires tous les mois.

EXERCICE :
1- Répondez aux questions suivantes pour chaque élément (santé,
bien-étre, esthétique et énergie) en vous inspirant des principes cités plus

haut. Soyez ambitieux, mais restez aligné avec votre réalité et vos envies !

e Quelle(s) transformation(s) souhaitez-vous atteindre ?
e Quel est le probléme urgent que vous souhaitez résoudre ?

Santé:

Bien-étre :

Esthétique:

Energie:



3- Ecrivez vos objectifs a long terme (2 ans) et court terme, imprimez-les
puis partagez-les dans le groupe !

Nous voulons vous féliciter sincerement d’avoir pris ce temps aujourd’hui.
pour votre bien-étre ! Vous étes sur la bonne voie'!



