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INTRODUCTION

5 points importants avant de commencer a utiliser ce guide

1. Pas de régime, pas de frustration mais des clés vers un rééquilibrage
alimentaire et un mode de vie plus sain.

2. Pas de culpabilité, pas de pression: mais on fait de son mieux

3. Le but n'est pas de perdre du poids. C'est un départ vers un mode de vie
ou honorer son corps et son mental est la priorité.

4. Si vous souffrez de pathologies ou soucis de santé, demandez toujours
I'avis de votre spécialiste. Cet e-book est a adapter a votre cas personnel.

5. Des objectifs a portée de tous pour pouvoir tenir sur la durée

Pourquoi cet e-book?
Happy & Balanced est concu pour vous accompagner vers un quotidien plus
sain. Le but étant de faire de ces habitudes vos nouveaux automatismes et
donc un mode de vie.

Cet e-book est pour vous si (Quelgues exemples):

Vous souffrez d’anxiété, de stress et/ou d'insomnies

Vous ne savez pas quoi manger ou n'avez pas d’'idées en cuisine

Vous en avez marre des régimes et de faire le yo-yo avec votre poids

Vous avez compris que prendre du temps pour vous est une priorité

Vous étes souvent débordé et avez du mal a dégager du temps (pour vous)

A quels résultats s’attendre?

1. Augmentation de I'énergie et réduction du stress grace a une meilleure
alimentation et des routines équilibrées

2. Amélioration de la clarté mentale et de la concentration : grace a une
meilleure gestion du temps et un esprit apaisé.

3. Sommeil de meilleure qualité : un esprit et un corps alignés favoriseront
des nuits plus réparatrices.

4. Stabilisation du poids et amélioration physique

5. Harmonie : En impliquant toute la famille, vous encouragerez un mode de
vie sain pour tous, avec de la motivation en prime!
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MODE D'EMPLOI

Planning hebdomadaire

Un planning avec des habitudes a mettre en place et des objectifs a
atteindre chagque semaine. Vous disposez également d'un espace poury
ajouter vos propres objectifs. Chaque conseil dans la partie "GOALS" est a
appliguer tous les jours de la semaine.

La liste de courses est quant a elle a compléter selon vos envies repas.

Menus

Pas de menu a suivre a la lettre; le maitre-mot est de suivre vos envies.
Dans le planning hebdomadaire: 2 idées recettes pour le lunch ou le diner
et 24 recettes bonus en fin d'e-book.

Les quantités indiquées sont des recommandations générales. |l faudra les
adapter a votre profil. Il estprimordial de respecter votre sensation de
satiété.

Exercices

A adapter selon votre niveau; il est inutile d'en faire trop, cela risquerait de
vous décourager.

Dans les plannings hebdos vous retrouverez 2 circuits d'exercices a faire
pendant que vous cuisinez par exemple(on optimise le temps!)
Si besoin d'informations sur un exercice, cliquez sur I'image de celui-ci.

Comment réaliser le circuit?
3 Sets = le nombre de fois ou le circuit doit étre fait.
Reps = le nombre de répétitions de |'exercice.

| 2 !;ﬁ}‘f;f:. 1x15 et passer a l},{ {n 1x10 et passer a i’i ﬁ’j 1x10
B \‘ 'exercice 8" lexercice ] "L © etrecommencer
&fﬁ I\ suivant 7”.;5,{\.._\'_7!& suivant [ [ le circuit pour
M 1 \a ARG Beats 10 faire 3 tours au
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8 ASTUCES POUR GAGNER DU TEMPS
AU QUOTIDIEN

Pour gagner du temps il faut commencer par identifier ce qui nous
en prends le plus.
Pour tenir de nouvelles habitudes saines sur du long terme, il faut
gue cela soit le moins contraignant possible et que cela puisse
s'inclure facilement dans votre quotidien

: . : ~—
Passer moins de temps SUNg— Faire uh planning v—
son portable et optimiser et le traiter par r v—

ce temps gagné pour faire ordre des priorités

d'autres taches

=

Préparer ses vétements

et lunchs box la veille, Commander ses courses en

pour un début de ligne afin de gagner

journée sans stress bonne heure sur la journée.
Cliguez, collectez!

9
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Déléguer et partager les

taches (ménageres ou Etre moins perfectionniste;
familiales). Si chacun y met une maison est faite poury
un peu du sien, le gain de vivre, pas pour étre une
temps peut étre énorme. vitrine.

O

. Miser sur les légumes
Cuisiner un peu plus le . : .
. i surgelés; rapides a
Soir pour avoir les repas , .
préparer et toujours
~ en stock.

préts pour le lendemain

midi Loz
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SEMAINE 1 - PLANNING

TO DO GOALS(PAR JOUR)

[ ] Trier ses placards; exit le sucre raffine [ ] Marcher 5.000 pas

|:| Le matin a jeun:1verre d'eau I:l Manger minimum 1 portion de

tiéde avec le jus d'1/2 citron légumes verts

Faire les courses en fonction de |:|

la liste p.8

LISTE DE COURSES NOTES/RESSENTIS

MANTRA
Tout semble impossible jusqu'a
ce gqu'on l'ai fait

)
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SEMAINE 1 - IDEE
REPAS & EXERICES

BUDDHA BOWL.:
PATATES DOUCES & POULET
GRILLE

Ingrédients (2 pp)

2 filets de poulet

2 patates douces
200gr d'haricots verts
1 avocat

Craines de sésame
Vinaigrette, sel, poivre

Recette

e Faire cuire les haricots et les
patates douces a la vapeur, les
épicer

e Entre-temps, couper le poulet en
cubes, I'épicer et le faire griller
avec un filet d'huile d'olive

e Disposer tous les ingrédients
dans les assiettes, parsemer de
graines de sésame et de
vinaigrette

e Tips: Préparez plus de patates
afin d'en avoir pour les repas
suivants

EXERCICES

3 sets 30 secs

Muscles: Cuisses, mollets &
fessiers
3 séries de 30 secondes

Planche

Ceinture abdominale, lombaires

3 séries de 45 secondes

Fentes alternées

3 sets 45 secs

X sets 10 reps

Cuisses & fessiers

3 séries: 10 fois/coté
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https://www.litobox.com/exercice-chaise
https://www.litobox.com/exercice-planche
https://www.litobox.com/exercice-fentes-marchees
https://www.litobox.com/exercice-chaise
https://www.litobox.com/exercice-chaise
https://www.litobox.com/exercice-fentes-marchees
https://www.personal-sport-trainer.com/blog/fente-avant/

SEMAINE 1 - IDEE

SALADE POMMES & NOIX
CARAMELISEES
Ingrédients (2 pp)

e 300gr de jeunes épinards

e 6tranches de bacon fumé et grillé
e 70gr de feta émiettée

e 2 pommes en tranches

Pour les noix caramélisées
e 50 gr de noix coupées
e 2 casde sirop d'érable ou de coco
e Tccdhuile de coco
e 4casd eau

Recette

e Griller les noix au four a 180°C (10')

e Faire frémir le sirop, I'eau et I'huile
de coco dans une poéle

e |Incorporer les noix, les enrober du
meélange et laisser refroidir

e Mélanger tous les ingrédients
restant et parsemer des noix

e Servir avec du vinaigre de cidre et
de huile d'olive

e Tips: les noix peuvent étre
préparées a l'avance et stockées
dans un récipient hermétique.

EXERCICES

Mountain climber alterné Toucher de talon alterné

3 sets 30 reps

Muscles: Cardio, abdos, Abdos obliques Cardio, jambes, dos & abdos
mollets, bras
3 séries de 30 reps 3 séries de 20 reps 3 séries de 15 reps
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https://www.litobox.com/exercice-mountain-climber
http://blog.moncoach.com/touche-talon-bras-tendus/
https://www.litobox.com/exercice-jumping-jack
https://www.litobox.com/exercice-mountain-climber
http://blog.moncoach.com/touche-talon-bras-tendus/
https://www.litobox.com/exercice-jumping-jack
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PETIT-DEJEUNER
TOASTS

[P

i s
- T

3THE HAPPY LAB

Pour un petit-déjeuner sain et vite prét, on
mise sur les toasts salés ou sucrés. IIs sont
déclinables a l'infini ce qui permet de varier
selon les envies du jour.
On opte pour 2 tranches maximum et on
compléte avec un thé ou un café sans sucre.

TOASTS A LAVOCAT

Base
Pain complet (frais ou grillé) et avocat écrasé

Accompagnhements

e Saumon fumeé & ceuf au plat
Banane & miel

Ttomates & oignons rouges
Tomate & mozzarella
Concombre & Cottage Cheese

TOASTS SUCRES
Base: Pain complet (frais ou grillé)

Accompagnhements

e Fromage blanc & fruits rouges

e Beurre de cacahuetes & bananes
e Chocotella & fraises

e Cottage cheese

e

TOASTS SALES

Base: Pain complet (frais ou grillé)

Accompagnements

e Chevre, noix & miel bio

e Fromage frais, radis et saumon fumé

e Oeuf au plat, tomates et bacon

e Pizza: coulis de tomates, mozzarella,
basilic et 5 min sous le gril du four

e Salade de blé, tomates cerises, pesto
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TELECHARGE L’'E-BOOK
COMPLET EN CLIQUANT ICI

PRIX DE LANCEMENT 7.99€
JUSQU’AU 8 SEPTEMBRE
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CONCLUSION

Merci d’avoir parcouru Happy & Balanced

J'espere que l'apercu de ce guide vous a inspiré a adopter des
habitudes saines et a créer un mode de vie équilibré qui vous
ressemble.

Le guide complet de 4 semaines est a télécharger sur
https://www.the-happylab.com/e-books

Cet e-book est le premier d'une longue série; d'autres guides sont en
préparation axés sur des thématiques et profils spécifiques.
Restez connectés!

Merci encore pour votre engagement et votre confiance.
A trés bientdt pour de nouvelles aventures vers un bien-&tre toujours

plus épanouissant !

Avec toute mon énergie positive,

meadm

The Happy Lab
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https://www.the-happylab.com/e-books

THE HAPPY LAB

Veronica - Coach de vie

Spécialisée en

. Gestion de la charge mentale
° Equilibre de vie

. Approche Holistique

. Transition de vie

. Accompagnhement personnalisé

Pour toute question ou pour réserver une séance de coaching
personnel, vous pouvez me contacter par e-mail via
info@the-happylab.com
ou via ce lien : Réserver une séance de coaching

Séances en visio ou a Grimbergen (Belgique).

the_happy.lab
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https://www.the-happylab.com/reservation-seance-coaching-personnel

