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J'AI TOUJOURS CHERCHE UN BOOK QUI ME
PERMETTE D'ALLIER DISCIPLINE, BIEN-
ETRE ET ORGANISATION, MAIS SANS
JAMAIS LE TROUVER. J'AI DONC CREE CE
WINTER ARC, UN CARNET CONCU POUR
M'AIDER A RESTER CONSTANTE, MOTIVEE
ET ALIGNEE PENDANT LA SAISON FROIDE.
J'ESPERE QU'IL T'AIDERA AUTANT QU'IL
M AIDE.

“CHAQUE JOUR, JE ME TRANSFORME UN
PEU PLUS EN LA VERSION DE MOI
DONT JE REVAIS.”

CLOTILDE
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FOOD & MOOD
REMAKE
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FOOD & MOOD
REMAKE

CONCLUSION
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MOODBOARD
NN IV I MIIV

COLLE, DESSINE, NOTE DES MOTS-CLES OU DES MOTIFS D'INSPIRATION.

2025
WINTER ARC - DESIGNED WITH INTENTION BY CLO 3
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CALENDRIER
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DES QU'UN JOUR EST PASSE, COLORIE - BARRE - GRIFFONE - ... FAIS CE QUI TE SOULAGE LE PLUS SUR LE
JOUR PASSE DU CHALLENGE !
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MENSURATIONS

WINILII NIV

INDIQUE TES MENSURATIONS DANS CHAQUE CASE. LE MIEUX EST DE LES PRENDRE TOUT LES 3 SEMAINES
OU TOUT LES MOIS*.

ZONES
o . . . . .

EPAULES

POITRINE

TAILLES

*VOIRE AIDE EN ANNEXE.
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SPORTS
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ORGANISE TA SEMAINE SPORTIVE ADAPTE A TES BESOINS ET A TES OBJECTIFS |

2025
WINTERFARC - DESUGNED WIFH INTENTION BY CLO 6
“L'EFFORRA D' AUJOURD'HUI, B FIERTE DE DEMAIN.”
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SPORT - ________
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NOTE TES PERFORMANCES POUR LES EXERCICES CARDIO.

DATE TYPE D'ENTRAINEMENT KM TIMING | ..

2025
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“L'EFFORT D'AUJOURD'HUI, LA FIERTE DE DEMAIN."
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NOTE TES PERFORMANCES POUR LES EXERCICES CARDIO.

DATE TYPE D'ENTRAINEMENT KM TIMING | ..
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NOTE TES PERFORMANCES POUR LES EXERCICES CARDIO.

DATE TYPE D'ENTRAINEMENT KM TIMING | ..
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NOTE TES PERFORMANCES POUR LES EXERCICES CARDIO.

DATE TYPE D'ENTRAINEMENT KM TIMING | ..
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SPORT - ________
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NOTE TES PERFORMANCES POUR TES EXERCICES MUSCULAIRES.

MUSCLES :
DATE EXERCICES SOLLICITES SERIES | REPS REPOS = ..
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SPORT - ________
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NOTE TES PERFORMANCES POUR TES EXERCICES MUSCULAIRES.

MUSCLES :
DATE EXERCICES SOLLICITES SERIES | REPS REPOS = ..
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NOTE TES PERFORMANCES POUR TES EXERCICES MUSCULAIRES.

MUSCLES :
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NOTE TES PERFORMANCES POUR TES EXERCICES MUSCULAIRES.

MUSCLES :
DATE EXERCICES SOLLICITES SERIES | REPS REPOS = ..
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SPORT - ________
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NOTE TES PERFORMANCES POUR TES EXERCICES MUSCULAIRES.

MUSCLES :
DATE EXERCICES SOLLICITES SERIES | REPS REPOS = ..
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WINTER ARC

“NOURRIS TON ESPRIT PENDANT QUE TU RENFORCES TON CORPS.”
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SKIN CARE
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INDIQUE TA SKIN CARE (SOIN DU CORPS ET VISAGE) POUR
LE MATIN 2% ET LE SOIRC AVANT LE COUCHER.

17

WINTER ARC - DESIGNED WITH INT
“DOUCEUR, CONSTANCE ET INTENTY
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ROUTINE & RITUELS
SN IVl k=il MY

CREER TA MORNING ROUTINE ET TA NIGHT ROUTINE IDEALE.

2025

WINTER ARC = UESIGNEDWTENTIUN BY CLO
“DOUCEUR, CONSTANCE ET INTENTION.*
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TRACKER
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ECRIS TOUTES LES HABITUDES QUE TU VEUX CHANGER SUR LE MOIS D'OCTOBRE ET TENTE DE LES
MAINTENIR PENDANT LES 31 JOURS.

WINTER ARC - DESIGNED WITH INTENTION BY CLO 20
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TRACKER
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ECRIS BRIEVEMENT CE QUE TU MANGES PENDANT LA JOURNEE POUR TE RENDRE COMPTE DE TA SEMAINE
(SI TU FAIS DU 80/20 OU ALORS DU 90/10. MAIS AUSSI, INDIQUE TON HUMEUR DU JOUR.
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TRACKER
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ECRIS BRIEVEMENT CE QUE TU MANGES PENDANT LA JOURNEE POUR TE RENDRE COMPTE DE TA SEMAINE
(SI TU FAIS DU 80/20 OU ALORS DU 90/10. MAIS AUSSI, INDIQUE TON HUMEUR DU JOUR.
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TRACKER
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ECRIS BRIEVEMENT CE QUE TU MANGES PENDANT LA JOURNEE POUR TE RENDRE COMPTE DE TA SEMAINE
(SI TU FAIS DU 80/20 OU ALORS DU 90/10. MAIS AUSSI, INDIQUE TON HUMEUR DU JOUR.
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ECRIS TOUTES LES HABITUDES QUE TU VEUX CHANGER SUR LE MOIS DE NOVEMBRE ET TENTE DE LES

MAINTENIR PENDANT LES 30 JOURS.
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TRACKER
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ECRIS BRIEVEMENT CE QUE TU MANGES PENDANT LA JOURNEE POUR TE RENDRE COMPTE DE TA SEMAINE
(SI TU FAIS DU 80/20 OU ALORS DU 90/10. MAIS AUSSI, INDIQUE TON HUMEUR DU JOUR.
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TRACKER
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ECRIS BRIEVEMENT CE QUE TU MANGES PENDANT LA JOURNEE POUR TE RENDRE COMPTE DE TA SEMAINE
(SI TU FAIS DU 80/20 OU ALORS DU 90/10. MAIS AUSSI, INDIQUE TON HUMEUR DU JOUR.
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ECRIS BRIEVEMENT CE QUE TU MANGES PENDANT LA JOURNEE POUR TE RENDRE COMPTE DE TA SEMAINE
(SI TU FAIS DU 80/20 OU ALORS DU 90/10. MAIS AUSSI, INDIQUE TON HUMEUR DU JOUR.
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ECRIS BRIEVEMENT CE QUE TU MANGES PENDANT LA JOURNEE POUR TE RENDRE COMPTE DE TA SEMAINE
(SI TU FAIS DU 80/20 OU ALORS DU 90/10. MAIS AUSSI, INDIQUE TON HUMEUR DU JOUR.
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ECRIS BRIEVEMENT CE QUE TU MANGES PENDANT LA JOURNEE POUR TE RENDRE COMPTE DE TA SEMAINE
(SI TU FAIS DU 80/20 OU ALORS DU 90/10. MAIS AUSSI, INDIQUE TON HUMEUR DU JOUR.
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ECRIS BRIEVEMENT CE QUE TU MANGES PENDANT LA JOURNEE POUR TE RENDRE COMPTE DE TA SEMAINE
(SI TU FAIS DU 80/20 OU ALORS DU 90/10. MAIS AUSSI, INDIQUE TON HUMEUR DU JOUR.
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ECRIS BRIEVEMENT CE QUE TU MANGES PENDANT LA JOURNEE POUR TE RENDRE COMPTE DE TA SEMAINE
(SI TU FAIS DU 80/20 OU ALORS DU 90/10. MAIS AUSSI, INDIQUE TON HUMEUR DU JOUR.
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ECRIS BRIEVEMENT CE QUE TU MANGES PENDANT LA JOURNEE POUR TE RENDRE COMPTE DE TA SEMAINE
(SI TU FAIS DU 80/20 OU ALORS DU 90/10. MAIS AUSSI, INDIQUE TON HUMEUR DU JOUR.
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ECRIS BRIEVEMENT CE QUE TU MANGES PENDANT LA JOURNEE POUR TE RENDRE COMPTE DE TA SEMAINE
(SI TU FAIS DU 80/20 OU ALORS DU 90/10. MAIS AUSSI, INDIQUE TON HUMEUR DU JOUR.
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ECRIS BRIEVEMENT CE QUE TU MANGES PENDANT LA JOURNEE POUR TE RENDRE COMPTE DE TA SEMAINE
(SI TU FAIS DU 80/20 OU ALORS DU 90/10. MAIS AUSSI, INDIQUE TON HUMEUR DU JOUR.
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FELICITATIONS D'ETRE ARRIVEE Jusau'Icl.
CE WINTER ARC T'AURA ACCOMPAGNEE PENDANT TOUTE LA SAISON FROIDE, DANS
TA DISCIPLINE, TON BIEN-ETRE ET TON EQUILIBRE.
PRENDS LE TEMPS DE RELIRE TES PAGES, DE CELEBRER CHAQUE PETITE VICTOIRE,
CHAQUE HABITUDE INSTALLEE, CHAQUE PAS VERS TA MEILLEURE VERSION.
ET MAINTENANT, IL EST TEMPS D'ACCUEILLIR UNE NOUVELLE ETAPE : TON GLOW
UP JANUARY
DISPONIBLE EN LIGNE, CE CARNET T'AIDERA A TRANSFORMER TON ENERGIE
D'HIVER EN RENOUVEAU POUR LA NOUVELLE ANNEE — POUR COMMENCER 2026
RAYONNANTE, ALIGNEE ET PLEINE D'ELAN.

“L'HIVER M'A APPRISE A FLEURIR DANS LE CALME." =

CLOTILDE
SEE YOU FOR THE GLOW UP JANUARY -+ — CLO-COACH.COM
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TON EVOLUTION

UUIN I TINVL

TON WINTER ARC TOUCHE A SA FIN..
MAIS TON EVOLUTION, ELLE, NE FAIT QUE COMMENCER.
DECOUVRE LE PROCHAIN CHAPITRE :
— GLOW UP JANUARY <«

UN CARNET DEDIE A TON RENOUVEAU DE DEBUT D'ANNEE,
POUR POSER TES INTENTIONS, RELANCER TON ENERGIE,
ET REVELER LA VERSION LUMINEUSE DE TOI-MEME.
+{J DISPONIBLE SUR CLO-COACH.COM
OU SCANNE LE QR CODE CI-DESSOUS POUR Y ACCEDER DIRECTEMENT.
DESIGNED WITH INTENTION BY CLO COACH
DISCIPLINE. DOUCEUR. EVOLUTION.

BY CLO COACH






ANNEXES

1. TOUR DE LA POITRINE

En passant par les pointes des seins,
tout en restant paralléle au sol.

2. TOUR DE TAILLE.

L'endrait le plus fin.

3. TOUR DE BASSIN.

Au plus fort des hanches et des fessiers.

4. LONGUEUR DU BUSTE.

Partir du milieu d'épaule, passer le métre
entre les jambes et puis le joindre sur I'épaule.
{Tour complet).

§. TOUR DE LA CUISSE.

Au plus fort de la cuisse.

6. TOUR DU MOLLET.
Au plus fort du mollet.

7 LONGUEUR ENTREJAMBES.
De la fourche jusqu‘au sol.

8 LARGEUR D'EPAULES

De la pointe d'épaules a l'autre.
8 TOUR DE COU.

A la base du cou.

10. TOUR DE BRAS.

Au plus fort du bras.

11 TOUR D'AVANT BRAS

Au plus fort de I'avant bras.

12. LONGUEUR DU BRAS,

De I'articulation d'épaule au poignet.

13. TOUR DE POIGNET.
A la pliure du poignet.




