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				Introduction


			


			

				Le renforcement musculaire est un type d’activité physique qui réunit des exercices abdo-fessiers, des exercices pour galber vos jambes et bien d’autres encore pour tonifier vos bras ou renforcer votre dos. Le but est de remuscler efficacement et tout en douceur toutes les parties de votre corps. Le renforcement musculaire peut être pratiqué seul ou en complément d’une autre activité, afin d’harmoniser votre silhouette ou tout simplement pour vous aider à retrouver la forme.


			


			

				La gymnastique chez soi, est-ce efficace ?


				Faire de la gymnastique à la maison n’est pas compliqué et les résultats peuvent être très satisfaisants, à condition de respecter les règles suivantes.


			


			

				Une pratique régulière


				C’est la clef de la réussite ! Mais parce qu’on a toujours des imprévus ou des priorités « plus importantes », ce n’est pas toujours évident. Pour vous y aider, élaborez un planning avec, dans la mesure du possible, des séances à jours et à heures fixes, et surtout, n’en démordez pas. Dès lors que vous repoussez vos séances, vous fragilisez votre motivation et mettez en danger votre régularité et donc l’efficacité de votre entraînement.


				En pratique : un entraînement quotidien est excessif, et une séance par semaine est insuffisante. Pour obtenir des résultats visibles rapidement, l’idéal est de pratiquer trois séances par semaine. Aussi, leur répartition est importante. En effet, il est conseillé de s’accorder une pause entre chaque séance, pour que les muscles puissent récupérer de leurs efforts. Mais attention, pour garder le bénéfice de votre entraînement, la pause ne doit pas non plus être trop longue, deux jours maximum. Ainsi, vos séances peuvent avoir lieu les lundis, mercredis et vendredis, par exemple. Les mardis, jeudis, samedis et dimanches constituant vos jours de repos.
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				Si certains exercices paraissent simples, ils doivent néanmoins être exécutés avec précision.


			


			

				Les bienfaits du renforcement musculaire


				

						Des muscles toniques


						Une silhouette plus harmonieuse


						Une meilleure posture


						Un renforcement des muscles profonds


				


			


			

				Des séances de courte durée


				Lorsque l’on commence une activité physique, on a tendance à jouer les prolongations pour pouvoir en apprécier les résultats le plus vite possible. C’est une énorme erreur, et cela pour deux raisons. Le renforcement musculaire sollicite d’abord des efforts importants, si ces efforts se prolongent, vos muscles auront plus de mal à récupérer. Vous vous en apercevrez, dès le lendemain matin, en ressentant de fortes courbatures, qui peuvent durer plusieurs jours et retarder votre prochaine séance. Aussi, des séances trop longues sont aussi très ennuyeuses, vous risquez de vous démotiver très vite, donc de stopper votre entraînement. Ensuite, c’est inutile : contrairement aux sports d’endurance dont le but est de brûler les graisses et de faire travailler le système cardiovasculaire, le renforcement musculaire vise le développement et la tonicité des muscles. Alors que les premiers reposent sur des efforts de faible intensité et nécessitent une durée minimum de 45 minutes, le renforcement musculaire est efficace dès les premières minutes.


				En pratique : trois séances de 20 minutes par semaine donneront plus de résultats qu’une séance d’1 heure.


				Un espace calme et suffisamment spacieux


				Certains exercices sont composés de mouvements de grande amplitude. Avant de commencer votre séance, assurez-vous d’avoir suffisamment d’espace pour pouvoir les exécuter sans aucune gêne. Aussi, il est nécessaire de pratiquer vos exercices dans le plus grand calme. Isolez-vous le temps de votre séance pour éviter toute perturbation. Ainsi, vous serez plus à même de vous concentrer sur vos mouvements ou votre respiration et votre séance gagnera en efficacité.
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				Un exercice composé de séries plus courtes est plus favorable à la concentration et plus efficace.


			


			

				De la concentration et de la précision


				Si la plupart des mouvements paraissent simples, ils n’en sont pas moins précis. Regardez attentivement le DVD et aidez-vous des pas à pas du livre pour mieux comprendre les exercices. De même, prêtez attention aux recommandations. Il ne s’agit pas de faire le plus de mouvements possibles mais de les exécuter correctement. Cinq mouvements parfaitement maîtrisés sont nettement plus efficaces que dix mouvements bâclés.


				Que pouvez-vous en attendre exactement


				Le renforcement musculaire peut répondre à plusieurs objectifs : il permet de raffermir ses muscles pour corriger les courbes d’une silhouette irrégulière, de préparer son corps à la reprise d’une autre activité physique ou tout simplement d’améliorer sa condition physique pour mieux vivre son quotidien. En complément d’un autre sport, il vous aide à améliorer vos performances et à obtenir de meilleurs résultats esthétiques.
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