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des transformations
commencent avec des
résultats autour de la minceur.

 90%  



Module 3 : Besoins énergétiques et poids santé



“Je souhaiterais être accompagné pour
comprendre, réinventer et équilibrer ma

nutrition, perdre un peu de poids et surtout
générer assez d'énergie pour pouvoir faire du

sport (cardio) en plus du yoga et remonter
aisément sur ma planche de surf.

Au final, ralentir un peu l'horloge du temps et me
sentir au top dans mon corps et mes baskets.”

CAS PRATIQUE



4 41 2 43 5

CAS PRATIQUE



Quelles sont les données techniques-chiffrées 
de votre client que vous allez recueillir 

lors de cette étape ?

INFORMATIONS TECHNIQUES



En couple - 1 enfant1

2

3

Actif
2 j de cours de yoga / semaine

4

5

1,86 m / 90 kg

-5 kg (puis -10 kg)
Regain d’énergie et “être au top”
physiquement et mentalement

Pas de pathologie 
Pas d’antécédents familiaux 



IMC

❤ IMC = Poids (kg)/Taille² (m)

Quel est l’IMC du client ?

Dans quelle tranche d’IMC se situe-il ?

Rappel : Poids :  90 kg - Taille 1,86 m



IMC

IMC =26 kg/m²



IMC

OBJECTIFS du client : 
perte de 5 kg = 85 kg soit un IMC de 24,6 km/m²

perte de 10 kg : 80kg soit un IMC de 23,1 kg/m²



POIDS SANTE 

Formule de Lorentz
Qui tient compte de la morphologie du client

(auto-test du poignet avec le pouce-majeur)

Poids santé de Monsieur LAPAGE 
selon sa morphologie normale

77 kg 



DÉFINIR SON OBJECTIF DE POIDS 
LORS DU RENDEZ-VOUS

90 kg 77 kg 

80 kg

Son 2° objectif de
perte de poids

Son poids actuel Son poids santé 

85 kg 

Son 1° objectif de
perte de poids



METABOLISME DE BASE ET TOTAL 
MB

MT

NAP

5-10%

Son MB : 1847 kcal/jour

Son MT : 2862  kcal/jour

Son NAP : 1,375



Comment utiliser les calculs du Métabolisme de base 
et Métabolisme total dans l’accompagnement Pleine-Santé

de Monsieur LAPAGE? 

METABOLISME DE BASE ET TOTAL 



Dans son objectif de perte de poids, 
il se pèse et prend ses mensurations tous les matins

(tour de taille, hanches, bras et cuisses).

Qu’en pensez-vous et quelle est votre approche ?

SUIVI DU POIDS



RÉVISIONS EN GROUPE



Dans votre groupe WhatsApp, partager : 
comment vous avez abordé les outils de calculs 

lors de l’accompagnent de vos Bêta-Testeurs

DEVOIR EN GROUPE


