
PROGRAMME ARG™ • SOMMAIRE DÉTAILLÉ 
LE PROGRAMME ARG™ EST UNE MÉTHODE UNIQUE BASÉE SUR UN APPRENTISSAGE PROGRESSIF 
QUI TE PERMETTRA D’ACQUÉRIR EN 28 JOURS LES BASES SOLIDES NÉCESSAIRES AU CHANGEMENT. 
 

La formation se déroule en 28 jours, mais tu n'es pas 
obligé.e de le boucler en 28 jours : les contenus du 
programme restent accessibles autant que nécessaire, tu 
peux donc avancer à ton rythme ! 

Tu ne peux pas aller « plus vite que la musique », mais tu 
peux prendre le temps que tu veux pour consulter une 
leçon une fois qu’elle est disponible : le programme reste 
accessible en illimité. 

Quoi qu’il arrive, prends absolument le temps de lire 
chaque leçon et dans l’ordre : bien que les thèmes soient 
différents chaque jour, je te livre des conseils et des 
consignes de manière progressive ! 

C’est cette progressivité qui fait la force de mon 
programme : en comprenant et en mettant en oeuvre 
petit à petit, le changement s’installe plus facilement !  
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SEMAINE 1 

ON POSE LES BASES 

⚙   1 - COMPRENDRE LE CHANGEMENT   ❏ ..........
 Les enjeux psychologiques du changement 

🍭   2 - ÉLIMINER LE SUCRE   ❏ .............................
 Les méfaits du sucre sur le métabolisme 
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 La résistance à l’insuline et le rôle du foie 

🤨   6 - COMPRENDRE LA PERTE DE POIDS  ❏ ........
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