
Weight Watchers 

Pour qu’un aliment soit bon à manger, il faut qu’il soit bon à penser (Levy Stass)
La gourmandise commence quant on n’a plus faim. 
                                         ________________________________________
Les 6 atouts de la forme :
                    5 portions de fruits et de légumes par jour 
                   Au minimum : 3 portions de légumes (300g)  et  2 portions de fruits (200g)
                   Exemple : 1 portion  = 1 pomme    1 pêche    1 tomate    1 cœur de laitue 
                   Ou 1 verre de jus de fruits ou 1 verre de jus de légumes 
Au petit déjeuner : 1 fruit ou 1 jus de fruit 
Au déjeuner : des légumes et 1 fruit  
Le soir : un potage ou des crudités 
Eau 0 point = Boire 1.5 à 2 litres de liquide (au moins 1 litre d’eau)
                                                __________________________________________
Weight Watchers  le 14/09/2010
La satiété : l’état de non faim  
A volonté : On continu de manger, même si on a plus faim ; donc  un surplus.
Aliments avec le logo vert = à satiété : on n’est pas obligé de peser 
Unité Pro point =  5 portions ou 7 points  (féculents – protéines)  
Portions +
Si on a de nouveau faim, après le repas, il faut s’occuper ou manger un fruit.
· Mettre le repas dans une petite assiette 
· Connaitre la valeur en unité Pro Point 
· Protéines  Lipides  Glucide 
· Pour les repas à la cantine, voir sur livret Guides des Sorties et la liste alimentaire 
Conclusion : bien se connaitre, surveiller son alimentation, ne pas sortir de table avec plus faim  
 
 Guide des courses :
Pâtes nature sans œufs (par personne)
35 g crues : 2 points   /   à satiété : 4 points 

Pâtes complètes (par personne)
35 g crues : 2 points    /  à satiété : 3 points

Pâtes semi complètes (par personne)
35 g crues : 2 points   / à satiété : 3.5 points    

    



WeightWatchers

Des vacances sportives quelle que soit la destination !
Et si vous profitiez des vacances pour découvrir de nouvelles sensations ? Mer, montagne ou campagne, trouvez l’activité qui vous plaît ! 
L’été, c’est le temps de la détente et du repos, mais c’est aussi l’un des moments où vous pouvez prendre le temps de faire un peu de sport et, pourquoi pas, d’en tester de nouveaux. Gros plan sur quelques activités à pratiquer en vacances.
A la campagne 
Vous avez envie de nature et de calme, les vacances à la campagne sont sans aucun doute ce dont vous avez besoin. 
Le VTT (Vélo Tout Terrain) :
Voici une autre façon de pratiquer le cyclisme et de faire travailler jambes et fessiers tout en visitant la région de vos vacances ! Un moyen de profiter des magnifiques paysages tout en étant proche de la nature. Soit vous avez votre propre VTT - ce vélo étant plus adapté aux chemins et sentiers de campagne qu’un vélo de ville - soit vous pourrez sans doute en louer un dans un magasin spécialisé près de là où vous séjournez. Vous trouverez aussi des randonnées en VTT organisées sur une ou plusieurs journées. Et si vous préférez partir seul ou en famille, le site de la Fédération Française de Cyclisme propose de nombreuses informations : 163 sites pour les VTT ont en effet été répertoriés par la Fédération, soit 58000 km de chemins balisés ! Le but : rouler en toute tranquillité et découvrir les paysages de la France sous un autre angle, en respectant la nature.
La randonnée équestre :
Une autre façon de profiter pleinement des espaces verts est de le faire à cheval. De la randonnée équestre sur plusieurs jours à une simple promenade d’une heure, choisissez la formule qui vous convient le mieux en fonction de votre niveau. L’équitation est un sport à part entière qui fait travailler certains muscles que vous ne soupçonniez même pas ! Gare aux courbatures le lendemain, mais quel régal de profiter de la campagne de cette façon. Renseignez-vous également sur le sérieux du centre équestre, la formation des moniteurs et de l’encadrement.
A la montagne 
Cette année, vous avez envie de prendre un peu d’altitude et de respirer l’air pur de la montagne, et vous avez bien raison ! C’est aussi l’occasion de découvrir de nouvelles disciplines tout en profitant des somptueux paysages. 
L’escalade :
L’escalade, ou varappe, n’est pas forcément à conseiller aux personnes ayant le vertige… Car grimper en haut d’une paroi rocheuse, parfois à plus d’une centaine de mètres de hauteur, n’est pas envisageable pour tous ! Néanmoins, rien ne vous empêche de vous familiariser avec cette discipline en vous entraînant en salle, sur des murs d’escalade spécialement conçu, vous aurez sans doute moins d’appréhension par la suite. En escalade, la sécurité est le maître mot et l’équipement est lui aussi très sécurisé. Impensable donc de partir seul escalader les parois rocheuses ! Partez avec des professionnels qui sauront vous guider, vous équiper et vous conseiller lors de cette nouvelle aventure.
La randonnée en montagne :
Tout comme l’escalade, la randonnée en montagne ne s’improvise pas. Si cela peut paraître apparemment abordable et sans danger, les accidents peuvent être fréquents. Il est donc indispensable de préparer sa sortie et de respecter certaines règles. Avant de grimper en haut des cols, consultez la météo pour en connaître les prévisions. Celles-ci peuvent en effet changer rapidement et il serait dommage de vous faire surprendre par un orage en plein été. L’idéal étant de faire appel à un guide de haute montagne et, surtout, de suivre les sentiers balisés. L’équipement, là aussi, est indispensable : de bonnes chaussures, un chapeau, de la crème solaire, de l’eau et une trousse de secours.
A la mer 
L’eau est votre élément et vous en profitez chaque été pour vous ressourcer. Mais avez-vous pensé à découvrir la mer autrement qu’en barbotant dans l’eau ? 

Pour chacune de ces activités, il existe certains risques. Demandez à votre médecin traitant si vous êtes apte à les pratiquer. 
  

	




Souriez, c'est bientôt la rentrée !

La rentrée approche, mais vous aimeriez que les vacances durent toujours …Voici quelques astuces pour passer le cap tout en douceur et prolonger un peu l’été !
Soyons honnêtes, la rentrée, c'est pas rigolo. Mais ce n’est pas non plus une raison pour en faire une tragédie grecque. Certes, vous ne pourrez plus passer la journée sur un transat à regarder les vagues s’écraser sur le sable, mais, dès la semaine prochaine, vous retrouverez ce petit rythme de vie qui fait tant de bien à votre ligne. Avant cela, préparez-vous.
Soyez positif
Au risque de nous répéter… répétons-le : l’essentiel est d’aborder les choses avec philosophie. Vos vacances vous ont fait beaucoup de bien, vous êtes bronzé, reposé, culturellement riche, émotionnellement épanoui, zen comme un moine bouddhiste, bref, vous êtes bien. Mais à quelques jours de la rentrée, vous pouvez décider d’écraser cette belle sérénité d’un geste net, comme un vilain moustique, ou alors vous pouvez décider d’entretenir votre plénitude afin qu’elle vous habite le plus longtemps possible. Avec un peu d’habileté, vous réussirez à faire durer l’été et surtout à garder les bonnes habitudes que vous avez acquises durant ces quelques semaines ensoleillées. 
Prenez le temps
En vacances, vous avez enfin le temps de prendre le temps. Au lieu, par exemple, d’engouffrer vos repas en deux minutes sur le coin du bureau, vous dégustez calmement les petits plats que vous avez tranquillement préparés en famille, avec les bons légumes que vous avez glanés au marché. Vous discutez, vous posez votre fourchette entre chaque bouchée et vous savourez avec tous vos sens. Dès la rentrée, entre le travail, les enfants, les rendez-vous et le ménage, vous aurez certainement un peu moins de temps, mais en faisant quelques efforts, vous réussirez sûrement à optimiser vos journées pour être plus zen
Voici quelques idées pour gagner un peu de temps dans la journée.
Zappez le journal télévisé et enclenchez la radio ! Vous pourrez suivre les infos tout en préparant à manger au lieu de rester assis sur le canapé, ou pire encore, de manger devant la télévision. 
Levez-vous 30 minutes plus tôt. Une demi-heure de sommeil en moins ce n’est pas ce qui changera la qualité de votre journée. Par contre, si vous utilisez ces 30 minutes arrachées à la nuit pour prendre soin de vous, aller faire un peu de sport ou prendre le temps de faire un vrai petit déjeuner, alors là, votre bien-être et votre ligne vous diront sûrement merci !
Profitez de vos weekends ou de vos soirées, pour cuisiner à l’avance ! On ne cesse de le répéter, préparer ses petits plat à l’avance, c’est gagner du temps et s’assurer de manger équilibré, quoi qu’il arrive ! Votre frigo et votre congélateur sont de précieux alliés alors ne les oubliez pas !
Ne trainez pas à midi ! Refaire le monde avec vos collègues c’est sûrement très sympa, mais ça ne fait pas avancer le schmilblick et surtout ça ne fait pas baisser l’aiguille de la balance. Alors chaussez vos baskets (que vous avez toujours au bureau) et allez faire un petit tour pour digérer et entretenir votre bronzage !
Gardez vos bonnes habitudes 
En changeant de rythme, vous avez sûrement adopté de nouvelles habitudes estivales. Prendre l’apéro, manger des glaces, rester allongé sur une chaise longue, vous faire servir sans bouger le petit doigt, etc. Celles-là, vous avez le droit de les abandonner sur la 1ère aire d’autoroute que vous trouvez. Par contre, si vous vous êtes mis à marcher 30 minutes par jour, que vous avez pris l’habitude d’aller acheter des beaux légumes au marché, de commencer tous vos repas par une salade, de faire un vrai petit déjeuner, de jouer avec vos enfants ou de prendre soin de vous, alors votre mission sera d’essayer de garder ces bonnes habitudes tout au long de l’année. En gérant mieux votre temps grâce à nos précieux conseils, vous y arriverez à coup sûr !
Planifier
S’il y a une période de l’année où planifier est la clé du succès, c’est bien la rentrée. Les premiers jours risquent de ne pas être de tout repos, que ce soit parce que vous reprenez le travail ou que vos enfants retrouvent le chemin de l'école. Alors pendant que vous êtes encore en vacances, prenez le temps de planifier vos repas pour les jours à venir. Planifiez aussi l’activité physique que vous pourriez faire et impliquez vos amis ou votre famille pour ne pas y couper au cas votre motivation vous lâcherait en cours de route ! Demandez pas exemple à votre partenaire de venir à la piscine avec vous le samedi matin ou alors de garder les enfants pour que vous puissiez y aller tranquillement. En parlant de vos projets, vous aurez plus de chance de les concrétiser. Et rappelez-vous surtout de ne pas vous fixer des buts inatteignables. Commencez de façon modeste, par 3 sessions dans la semaine au maximum, et surtout variez les plaisirs ! 
  

	



Le rameur, le trésor de la salle de gym 
Le rameur est une machine très efficace, qui allie cardio et musculation. Découvrez nos astuces pour dompter la bête !
Vous en avez marre d’attendre désespérément qu’un tapis de course se libère ? Ne perdez pas votre temps et visez plutôt le rameur. Ce n’est peut-être pas la machine la plus fun de la salle, mais le rameur est probablement l’une des plus efficaces et des plus complètes. D’ailleurs si vous voulez investir dans une machine à mettre dans votre salon, visez le rameur ! Il entraîne à la fois les muscles des bras et du dos, les abdos, et les muscles des jambes et des fessiers, mais il est aussi très efficace pour brûler la graisse !
Alors pourquoi le rameur ne suscite-t-il pas l’intérêt général ? Les débutants croient souvent que le rameur est réservé aux pros et qu’il faut absolument être super musclé pour s’en servir. Que nenni ! Les mouvements du rameur sont réguliers et doux pour les articulations. Vous pouvez l’utiliser à la fois pour un entraînement tranquille ou pour une séance intensive. A vous de voir !
Il y a plusieurs types de machines avec des fonctionnements différents (à air, hydraulique, ou magnétique). Les machines à air et hydrauliques offrent une sensation très proche de celle que l’on ressent en faisant de l’aviron. Si vous décidez d’investir, faites-vous bien conseiller et testez les machines afin de voir si le mouvement est bien doux et fluide. 
La technique
· Suivez ces quelques conseils pour avoir les bons gestes et ramer comme un pro.
· Les coups de rame, sont un mouvement continu et rythmé qui commence comme sur la photo, par une position jambe pliées, bras tendus et épaules vers l’avant. 
· Le mouvement de propulsion commence par les jambes qui se tendent. Pendant ce mouvement, les bras restent tenus jusqu’à ce que les jambes soient presque entièrement tendues. Lorsque le dos est bien ouvert, légèrement en arrière, ramener la poignée au niveau de l’estomac. 
· Le coup se termine ici, avec les jambes tendues (mais pas crispées), les épaules en arrière, les coudes pilés et la poignée sur l’estomac. 
· Le retour à la position de départ est aussi très important. Déplier d’abord les bras, avancer le haut du corps au-dessus des hanches, lorsque les mains passent au-dessus des genoux, plier ces derniers et revenir à la position de départ. 
Le rythme du mouvement est extrêmement important. Ainsi, la phase de propulsion dure 1/3 du temps alors que le retour dure les 2/3 restants. L’effort est donc plus court que le temps de récupération. Pour bien réguler son effort et ne pas se griller tout de suite, commencez tranquillement et travaillez votre rythme. Visez les 20 à 24 coups par minutes, pas plus (en tout cas au début). Une fois que vous vous sentez à l’aise, libre à vous d’intensifier la cadence. N’hésitez surtout pas à demander conseil aux pros. 
Quel type d’entraînement pour quel résultat ?
Si vous avez surtout envie d’un effort qui vous fasse brûler des graisses, privilégiez la longueur à l’intensité et fixez-vous un but de 30-50 minutes 3 à 5 fois par semaine. Si au contraire vous avez envie d’un entrainement intense pour développer votre endurance et votre résistance, commencez par un échauffement de 5 minutes, suivi d’1 minute intense, de deux minutes à faible intensité puis augmentez progressivement pour passer à 2 minutes intenses, 2 minutes à faible intensité pendant 20 à 40 minutes. Terminez par 5 minutes à faible intensité pour vous détendre.
  

	







S’unir pour mieux mincir
Il y a des choses que vous faites très bien tout seul mais lorsqu’il s’agit de perdre du poids, un peu de soutien n’est parfois pas de trop !
Le nom de Jean Nidetch ne vous dit probablement rien. Et pourtant, cette femme au foyer américaine a compris une chose avant les autres : perdre du poids à plusieurs c'est plus facile. Un beau matin de 1963, elle propose à ses amies de se réunir pour s’occuper ensemble de souci de poids. La méthode Weight Watchers est née.
Depuis, bien des choses ont changé, mais une chose reste au cœur de notre méthode : le soutien et l’accompagnement. Profitez-en au maximum !

En réunion
Entre votre partenaire qui vous trouve très bien comme vous êtes, vos amies qui rentrent toute dans un 36 et votre mère qui vous noie sous les bons petits plats bien gras, pas toujours facile de trouver une oreille attentive à qui parler de vos soucis de poids. A tel point que parfois, vous avez l’impression d’être la seule à avoir des soucis de poids. Votre collègue a bien 2 ou 3 kilos de trop, mais ce n’est vraiment pas la même chose. Poussez la porte d’une réunion et vous découvrirez que vous n’êtes pas seule ! Vous y rencontrerez non seulement des personnes qui ont les mêmes préoccupations que vous mais vous y trouverez une énorme source de motivation. Entre le soutien de votre animatrice, les témoignages des autres adhérentes qui ont déjà perdu 1, 2, 5, 15 ou 20 kilos et les précieuses informations santé et nutrition, vous trouverez tout le soutien nécessaire pour atteindre votre objectif.
Vous avez envie de vous mettre au sport mais vous n’avez pas très envie de bouger toute seule ? Pourquoi ne pas trouver un partenaire d’activité en réunion ? N’hésitez pas à en parler !

Online
Weight Watchers online vous permet aussi de partager avec d’autres adhérents alors profitez-en ! La communauté du site bouillonne de groupes, de challenges et de blogs dans lesquels vous trouverez motivation, soutien et bonnes idées. Avec un peu de chance vous pourrez même rencontrer des adhérents qui habitent près de chez vous. Pas de tabous, de timidité et de gêne, derrière votre ordinateur vous pouvez parler de vos petits soucis, poser vos questions et partager vos victoires alors rejoignez un groupe ou ouvrez le vôtre mais surtout ne restez pas seul ! Messieurs, si vous pensez que vous êtes seul à suivre le programme, la communauté vous prouvera le contraire. Nombreux sont les hommes qui ont décidé comme vous de prendre leur ligne et leur santé en main alors n’hésitez pas à partager avec eux. 

En famille
Vous avez décidé de prendre votre poids en main et votre santé du même coup. Certes, votre famille ne compte pas ses unités ProPoints, mais elle profite largement des changements que vous apportez à vos habitudes alimentaires. Fini la cuisine grasse et bonjour les petits plats sains et savoureux. Ainsi, tout le monde profite de vos nouvelles bonnes habitudes. En gage de reconnaissance, votre mari picore des cacahuètes sous votre nez et vos enfants vous tendent des biscuits avec un grand sourire plein de dents. Révolution ! Expliquez à vos petites têtes blondes que, contrairement à eux, vous avez fini votre croissance et que les barres chocolatées pleines de calcium vous n’en avez pas besoin. Demandez ensuite gentiment à votre mari d’assouvir son penchant pour les arachides salées loin de vos gourmandes pupilles. Rappelez au passage à qui veut bien l’entendre qu’un petit compliment n’a jamais tué personne. 

Entre amis
Le top du top serait bien sûr de trouver une amie avec qui suivre le programme. Comme en témoigne Oliver qui a commencé le programme en réunion avec un de ses amis, « c’est devenu un jeu entre nous. C’est chaque semaine à celui qui perd le plus ! » Si vous ne trouvez personne autour de vous qui soit décidé à vous accompagner sur le chemin de la perte de poids, n’hésitez tout de même pas à parler de votre démarche autour de vous. Les gens n’hésiteront alors pas à vous féliciter tout au long de votre parcours. 

	



A deux, c’est mieux
Après
	Nom
	Aurélie et Patricia

	Perte
	14 kg

	
	



Avant
“ « En voyant les résultats sur Patricia, je me suis dit : pourquoi pas moi ? »
Aurélie ”
Collègues et amies, Patricia et Aurélie se sont mutuellement épaulées pour atteindre leur objectif. Résultat : moins 30 kg à elles deux ! 
Patricia en éclaireur
« J'ai toujours eu quelques kilos en trop, sans toutefois atteindre un poids trop important... jusqu'à la naissance de mon fils ! 23 kilos de pris, puis 17 perdus grâce à une diététicienne... et repris au cours des cinq années - de privations - qui ont suivi. » 
Des résultats immédiats
« Je voyais un peu Weight Watchers comme une dernière chance : c'était simple, peu onéreux, et au moins je n'étais pas seule devant mon assiette ! Après une semaine, je n'en croyais pas mes yeux en montant sur la balance... Et à l'aide des livres de cuisine Weight Watchers, je me suis mise à cuisiner, et à découvrir des nouveaux plaisirs. »
Aurélie conquise 
« Quand j'ai vu les résultats pour Patricia, je me suis dit qu'il fallait que j'essaye à mon tour », explique Aurélie. « Elle est venue en réunion avec moi une fois, et a tout de suite été convaincue, confirme son amie. Depuis ce jour, nous assistons à toutes les réunions ensemble. On se motive, on discute des menus, nous échangeons des idées de recettes... » 
Des hauts et des bas
Si pour Patricia, tout s'est déroulé en douceur, Aurélie admet avoir traversé des moments plus délicats. « Il y a eu des hauts et des bas. Le plus difficile a été de changer au niveau des quantités - auparavant, je mangeais n'importe quoi, n'importe quand, et en quantités énormes... Mais le soutien de Patricia m'a été très précieux. » 
Une réussite exemplaire
« Grâce à notre motivation et à notre volonté, explique Patricia, les kilos perdus sont notre victoire. Nos collègues et nos amis sont épatés, et prennent des nouvelles (de notre poids !) après chaque réunion pour nous féliciter de nos résultats ! Et ça, ça nous motive encore plus ! ». Ah, oui, au fait : Aurélie a perdu quatorze kilos, et son amie seize... 
  

	



