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INTRODUCTION



Cap’ ou pas cap’ ?

Nous souhaitons tous obtenir une jolie silhouette ou simplement nous maintenir en forme. Mais dès les premières difficultés, ou dès que la tentation pointe le bout de son nez, il devient alors beaucoup plus difficile de conserver sa motivation intacte…




Mon petit coaching…

Partant de ce constat, je vous invite à suivre un coaching évolutif – 10, 15 ou 20 minutes, selon le temps dont vous disposez, afin de ne pas vous décourager dans la pratique sportive. Je vous encourage surtout à vous approprier les séances décrites dans ce guide – c’est la clé de la réussite – afin de progresser efficacement tout au long de vos séances, selon les différents niveaux de difficultés qui vous sont proposés.




Mes évaluations…

Je sais qu’il est très important de toujours valider ses engagements, et surtout, de mesurer ses efforts, son cheminement, son évolution… C’est pourquoi je vous propose dans ce coaching de faire le point sur vos progrès en cours de route, à l’aide de grilles d’évaluation très simples, et des check-lists que vous devrez pointer régulièrement.




Le coach est taquin…

C’est une nature chez moi, je ne peux pas m’empêcher d’animer mes séances et de « coacher » mes élèves en les titillant à l’entraînement. C’est avec cette même volonté que j’ai choisi de gentiment vous provoquer dans ce livre !

Alors ? Cap’ ou pas cap’ de suivre les exercices que je vous propose ? Êtes-vous prêtes à travailler pour obtenir des jambes de gazelle, une taille de guêpe, ou simplement, vous sentir bien dans votre corps ? Alors c’est parti !
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Pourquoi pratiquer une activité physique ?





LES BIENFAITS DU SPORT


Le sport ou toute activité physique – sans compétition – s’adresse à tous, à travers de nombreuses disciplines.

Grâce à une pratique sportive ciblée, chacun peut ainsi trouver son bonheur et la bonne intensité.





Question santé, les bienfaits du sport sur l’organisme sont nombreux. La pratique sportive :


	> améliore le système cardio-vasculaire et respiratoire ;


	> brûle des calories ;


	> transforme les mauvaises graisses ;


	> améliore le tonus général du corps et le métabolisme de base – c’est-à-dire l’ensemble des réactions qui permettent à notre organisme de se maintenir en bonne santé et d’assurer les grandes fonctions, cardiaques, respiratoires, digestives ;


	> préserve un bon capital musculaire et articulaire ;


	> régule le transit intestinal ;


	> améliore le sommeil ;


	> prévient le diabète ;


	> tonifie le retour veineux et régule la tension artérielle ;


	> lutte contre l’ostéoporose ;


	> allège les tensions et combat le stress ;


	> procure du plaisir et décuple l’énergie.




Eh oui ! En gros, on n’a rien sans rien (ça commence bien…) !


En plus, question bien-être, l’activité physique permet de sécréter des endorphines, l’hormone du plaisir… tout est dit !

Outre ces critères d’amélioration de la condition physique, le sport contribue également à conserver un corps ferme, des muscles affinés et une meilleure posture.

Imaginez déjà votre prochain maillot de bain… Le mot d’ordre est simple : tout faire pour obtenir un corps canon, et qui puisse faire votre fierté !


Alors que tous les magazines et la publicité prônent un corps plutôt fin et svelte, on ne choisit pas son capital morphologique. L’important, c’est surtout de s’accepter telle que l’on est et d’accepter ses différences.

Ceci étant dit, combattre le surpoids reste un objectif majeur, car ce dernier, c’est aujourd’hui prouvé, est nuisible pour l’organisme et la santé, et cela, même pour des personnes présentant une silhouette dite « normale ». Il est en ce sens primordial de pratiquer une activité physique régulière afin de lutter contre cet excédent de poids. Il est également indispensable de surveiller son alimentation afin de ne pas se surexposer à des risques de surcharge pondérale.

Le chocolat de temps en temps, oui, mais à condition de bouger !


Le sport améliore enfin l’estime et la confiance en soi : on se sent mieux avec soi-même, et avec plus d’assurance, c’est avec les autres que l’on se trouve en harmonie.


À noter 

Le sport est aussi un excellent moyen d’aller vers les autres. Pratiquer une activité physique au sein d’un groupe aidera les plus asociaux à créer des liens…




En bref, prendre soin de soi, cela transforme sa vision du monde : on mange mieux, on dort mieux et surtout, on a envie que cela dure ! Il est alors plus facile de faire face aux rythmes parfois effrénés des journées de travail – avec plus de force, de résistance et surtout une meilleure endurance.







QUELLE PRATIQUE CHOISIR ET OÙ PRATIQUER ?

Le sport et l’activité physique peuvent se pratiquer en intérieur et en extérieur. Chacun des deux apporte son lot d’avantages, mais c’est surtout la complémentarité des deux qui donnera les meilleurs résultats, sur le corps et la santé.





La pratique en extérieur

Le grand air, c’est l’assurance de pouvoir s’oxygéner, de respirer, de croiser d’autres sportifs ou, tout simplement de se ressourcer, pour peu que vous ayez la chance de pouvoir vous rendre dans un espace approprié (à la mer, à la montagne, à la campagne, dans les bois, en forêt, au parc…).


À noter 

S’asseoir en terrasse pour manger une crêpe ou une gaufre en regardant les joggeurs passer n’est pas considéré comme une activité sportive, qu’on se le dise !




Sortez, marchez, courez ou simplement pratiquez quelques exercices de renforcement musculaire et de stretching au grand air – les bénéfices que vous ressentirez seront quasiment immédiats. Avec une meilleure pratique, vous pourrez optimiser vos séances en utilisant le relief, les obstacles, les barrières ou les bancs que vous rencontrerez durant votre parcours.

Mis à part le renforcement musculaire ou le stretching, ces activités cardio-vasculaires pratiquées plutôt en extérieur peuvent s’étendre d’une simple marche à la marche nordique – ou la marche sportive – en passant par la course à pied, de manière plus ou moins soutenue, le vélo ou toute autre discipline que vous affectionnez – roller, vélo couché ou trike…

Partant de là, on choisit son équipement, peu importe la couleur du tee-shirt et le motif (ou presque) et hop, hop, hop, on se bouge !





La pratique en intérieur 

Pratiquer une activité sportive en intérieur permet de ne pas être tributaire de la météo ni de la nuit qui tombe tôt, les soirs d’hiver. Si vous vous inscrivez dans une salle de sport, vous bénéficierez de l’aide de nombreuses machines : le vélo, le rameur, les vélos elliptiques qui permettent de travailler en décharge, c’est-à-dire avec un poids de corps allégé – c’est bien moins traumatisant pour les muscles et les articulations, pour les débutants, les personnes qui souffrent de problèmes musculaires ou articulaires ou pour les personnes en surpoids.

Là, ça devient sérieux…


En revanche si la pratique se fait chez vous, vous gagnez du temps, du confort et, surtout, vous pratiquez aisément sans être déconcentré, à l’abri du regard d’autrui.

Ces activités sont différentes et permettent de faire tout ce qui n’est pas facilement réalisable en extérieur : le gainage ou les abdominaux, les exercices pour les fessiers ou simplement, profiter de vos différents accessoires pour pratiquer.

Accessoire = ustensile sportif !





Le renforcement musculaire ou le stretching ?

En ce qui concerne le travail de renforcement musculaire ou le stretching – selon les différentes formes – là encore, les bénéfices sont nombreux, à commencer par un corps plus ferme, plus svelte et plus tonique !

Soyez prête à assumer votre nouvelle popularité sur Instagram !



• Le renforcement musculaire :


	> améliore le tonus général du corps, renforce les muscles et les articulations, améliore également les postures et l’équilibre ;


	> affine la silhouette, brûle des calories, aide à obtenir un ventre plat ;


	> prévient le risque de blessure, améliore la respiration – par les abdominaux notamment—, renforce le dos et là encore, prévient le risque d’ostéoporose.







• Le stretching :


	> entretient le capital musculaire, articulaire et améliore le maintien ;


	> prévient les tensions générales ou liées à de mauvaises postures, améliore les mouvements et la souplesse ;


	> aide à faire prendre conscience de son corps, favorise la récupération et améliore la respiration.


	> renforce la concentration et le bien-être général.




En variant et en alternant ces différents entraînements, vous obtiendrez des bénéfices qui vous permettront d’atteindre vos objectifs !


Le conseil de Christophe


Gardez en mémoire qu’il est bon de pratiquer une activité sportive. C’est aujourd’hui inscrit dans tous les esprits, mais soyons clairs : nous n’éprouvons pas tous le même plaisir face au sport, nous n’avons pas tous les mêmes moyens financiers ou la même motivation lorsqu’il faut s’inscrire dans un club.

Soyez efficace : le premier défi consiste à se fixer une date sur l’agenda pour débuter ! Allez-y, je vous attends….
















LA CHARTE D’UN BON ENTRAÎNEMENT 

Pour que votre pratique sportive se passe au mieux, gardez en tête quelques principes essentiels – la clé du succès se résume en quelques mots : des objectifs ciblés, de la régularité, de la motivation, et surtout ne jamais, jamais se décourager !




L’importance de se fixer un objectif

Toute démarche sportive ou entraînement relève d’un objectif : se faire plaisir, prendre soin de soi, perdre du poids, se remettre en forme, arrêter de fumer, être moins stressé etc. La liste est longue…

L’objectif doit devenir un repère, celui vers lequel on va tendre et qui va conduire notre volonté et entretenir la motivation, jusqu’à la réussite.

Avant de vous jeter à corps perdu dans vos entraînements, prenez le temps de bien mesurer vos objectifs et le temps qui sera nécessaire pour les atteindre. Détaillez ensuite toutes les étapes intermédiaires qui viendront fractionner votre progression, afin de vous aider à rester constant et motivé.


Le conseil de Christophe

Rien ne sert de se fixer des objectifs inaccessibles qui risqueraient de vous décourager. Au contraire, misez sur des objectifs évolutifs et adaptés qui sauront vous conduire vers votre but principal.




Il y a des jours avec et des jours sans, mais malheureusement, il n’y a jamais de résultat sans effort. Il est donc important de rester régulier dans la pratique, et de savoir se mobiliser de nouveau, les jours où le courage vient à manquer…

L’appétit vient en mangeant et l’énergie… en bougeant !


C’est tout un état d’esprit qu’il faut réadapter pour ne pas succomber à la facilité et au renoncement. Évidemment, après une journée de travail, lorsque votre canapé vous appelle, que vos enfants ou votre chéri(e) vous réclament, il est forcément plus difficile de ne pas faiblir, c’est dans ces instants-là qu’il faut redoubler de courage pour ne pas céder à la tentation.

Que la force soit avec toi !


Prévoir et anticiper les séances fait partie de l’organisation que l’on peut adapter pour tenir ses objectifs. Bon nombre de personnes arrivent fatiguées aux entraînements et repartent avec une bonne énergie, et c’est cela qu’il faut garder à l’esprit pour réussir.

Dites-vous que s’il est parfois difficile de se motiver avant de s’y mettre, c’est pendant et surtout après que l’on éprouve le plus de fierté de ce que l’on a effectué !





OEBPS/images/logo.jpg





OEBPS/cover/cover.jpg
CHRISTOPHE RUELLE

60 exercices simples et toniques
des conseils santé
des recettes minceur









