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Introduction

A 
vec des centaines d’ouvrages qui paraissent chaque année sur la 
minceur, il devient de plus en plus difficile de savoir quelle ligne suivre 

quand on veut se débarrasser de ses rondeurs.

Pourquoi a-t-on des kilos en trop ? Existe-t-il une solution miracle ? Comment 
distinguer ce qui marche vraiment de ce qui relève du farfelu ? Peut-on 
mincir durablement et sans risque pour sa santé sans médecin ? À la lumière 
des connaissances actuelles sur le sujet, ce livre a pour objectif de répondre 
à ces questions et d’apporter à chacun les solutions adaptées pour retrouver 
le corps de ses rêves, jour après jour. 

Quels que soient votre problématique, votre sexe, votre âge ou vos 
habitudes, les conseils que vous trouverez ici vont vous permettre de 
renouer naturellement, sans bouleverser votre quotidien, avec une 
hygiène de vie plus saine. Non seulement vous allez affiner et tonifier votre 
silhouette, mais en plus vous vous sentirez de mieux en mieux, plus alerte, 
en meilleure santé. Bien dans votre peau, enfin ! 

À propos de ce livre
Avant d’entrer dans le vif du sujet, nous nous devons d’être honnêtes 
avec vous : de la même façon que Rome ne s’est pas faite en un jour, vous 
n’obtiendrez pas un corps de rêve en un simple claquement de doigt. Pour 
gommer vos rondeurs et remodeler votre silhouette, vous allez devoir 
travailler un peu. Du moins au début, car vous verrez, progressivement, les 
efforts que vous allez faire chaque jour deviendront vite des réflexes dont 
vous ne pourrez plus vous passer ! Et là, vous aurez tout gagné car c’est en 
adoptant de nouvelles habitudes que l’on réussit à garder la ligne.

Un corps de rêve pour les Nuls ne vous propose pas un énième régime voué à 
l’échec. Contrairement à certains gourous, on ne vous promet pas une perte 
de poids éclair. Ces méthodes déséquilibrées sont la porte ouverte au yoyo : 
on perd 5 kilos, et on en reprend 10. Dangereux et contre-productif…

Ce qui distingue aussi cet ouvrage des autres méthodes minceur est qu’il ne 
se contente pas de dicter des conseils alimentaires. Bien sûr, l’alimentation 
joue un rôle clé dans le poids. Mais ce n’est pas le seul paramètre agissant 
sur la silhouette. Pour avoir une jolie silhouette, il faut manger mieux, mais 
aussi prendre soin de soi, physiquement et psychologiquement.



2 Un corps de rêve pour les Nuls

Tout au long de ce livre, nous allons nous attacher à vous démontrer qu’un 
joli corps ne se résume pas à un simple chiffre affiché sur une balance. 
C’est avant tout un corps qu’on a remodelé selon ses envies, qu’on s’est 
réapproprié, dans lequel on se sent « soi ».

Comment utiliser ce livre
Parce que nous sommes tous différents, Un corps de rêve pour les Nuls vise à 
donner à chacun les solutions adaptées à ses problématiques personnelles. 
Voici donc quelques suggestions si vous voulez faire de ce livre l’outil le plus 
efficace pour atteindre vos objectifs : 

✓✓ Comprendre la ou les raisons de ses rondeurs. Pour cela, la première 
partie de ce livre est incontournable. Elle va vous permettre de cibler 
vos points faibles et de vous fixer des objectifs réalistes. Vous devez la 
lire attentivement avant de démarrer votre programme.

✓✓ Cibler les conseils adaptés à son profil. Tous les chapitres composant 
cet ouvrage ne vous concernent pas et vous pouvez par exemple zapper 
le paragraphe concernant la cellulite si vous avez la chance (rare, 
soyez-en conscient) de ne pas en avoir, ou le passage concernant les 
kilos de la ménopause si vous êtes un homme de 20 ans. 

✓✓ Agir sur tous les fronts. Pour obtenir une jolie silhouette, vous ne 
pouvez en aucun cas seulement vous contenter de manger moins, 
de faire plus de sport ou de vous offrir une liposuccion. Vous devez 
combiner tout cela et jouer sur tous les tableaux pour retrouver un 
corps à la fois mince, ferme et harmonieux, avec juste ce qu’il faut où il 
faut ! 

✓✓ Construire son programme. Dans chaque partie, vous trouverez des 
conseils précis, des astuces, des recettes, des exercices, des menus… 
C’est en piochant dans ce socle de connaissances que vous pourrez 
établir votre stratégie sur-mesure, et obtenir… le corps de vos rêves !

Comment ce livre est organisé
Vous trépignez d’impatience à l’idée de démarrer votre programme ? Ce 
rapide tour d’horizon des six parties que comprend cet ouvrage va vous 
aider à naviguer d’un domaine à l’autre en fonction de vos attentes.
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