
Je démarre le programme
je suis motivé(e) 

statut 1

J’ai perdu mes 1ers kilos
Je continue ou

je reprend

statut 3

J’ai perdu mes 1ers kilos
Je fais une pause,

mais je fais attention

statut 2 statut 4

J’ai déjà perdu pas mal
de kilos mais je ne perd
plus ou je veux accélérer

Je peux augmenter
mes efforts

Je suis au max
de mes efforts

Je suis en surpoids
je voudrais bien perdre

du poids 

statut 0

Je me sent prêt(e)
à faire un effort

Je me relâche
fortement

Je suis de nouveau
prêt(e) à faire
un effort

J’ai encore perdu ou je
ne perd plus mais je

continue ou je reprend

statut 6

J’ai encore perdu
Je fais une pause,

mais je fais attention

Je me relâche
un peu

statut 5
J’ai encore perdu pas
mal, mais je ne perd

plus et je veux accélérer

statut 7

J’ai atteint l’objectif
ou j’en suis proche

mais je fais attention

statut 8

Niveau 0

Niveau 1

Niveau 2

Niveau 3

Niveau 4

Je suis de nouveau
prêt(e) à faire
un effort

Je me relâche
un peu

Je peux augmenter
mes efforts

Parcours 3 (rapide mais trParcours 3 (rapide mais trèès difficile)s difficile)Parcours 2 (Parcours 2 (ééquilibrquilibréé))Parcours 1 (long mais sParcours 1 (long mais sûûr)r)

Je suis au max
de mes efforts
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