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Présentation de l'éditeur
Vous avez décidé de sortir de votre train-train qui vous fait sentir vieux avant l'âge, de devenir plus actif,
plus performant et de vous occuper de vous dans votre intégralité ? Vous avez le bon outil entre les mains.
L'objectif de ce livre est d'offrir un coaching en 21 jours qui mêle le mental au physique pour se réconcilier
avec son corps, le chouchouter mais aussi le bousculer pour retrouver tonus et vitalité. Barbara Meyer,
propose une méthode différente car nous ne sommes pas tous dotés d'une capacité à courir tous les jours à
jeun ou à faire 30 min de Bootcamp à 5h30 du matin, mais que nous avons tous besoin d'une source de
dynamisme pour nous permettre d'avancer dans vos vies avec énergie et bonne humeur ! « J'arrête de
ramollir »vous met en action dès le réveil. Le Challenge repose sur 3 grandes actions : - Etre prêt à démarrer
une journée efficace en s'organisant la veille au soir - Se lever plus tôt pour récupérer du temps pour soi -
Faire des exercices pour se libérer des tensions et augmenter sa performance physique et intellectuelle Un
poster récapitulant tous les exercices est inclus dans le livre. Biographie de l'auteur
Barbara Meyer est diplômée en communication et préparation physique. Inspirée par ses expériences en
entreprise et en coaching, elle a adapté les techniques de préparation physique et mentale pour aider les
entrepreneurs et les managers. Elle vit à San Francisco, où elle est notamment coach au sein de programmes
d'accélération de start-up. Maman de trois enfants, elle est l'auteure de plusieurs ouvrages aux éditions
Eyrolles.
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