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En matière de fitness, vous n'avez pas besoin d'être un coureur ou d'aspirer à devenir un athlète pour commencer à améliorer votre condition physique générale. Si vous voulez être en bonne forme physique, vous devez faire preuve d'une détermination totale et vous concentrer sur ce que vous voulez atteindre pour réussir. Obtenez toutes les informations dont vous avez besoin dans cet ebook.



	[image: ]

	 
	[image: ]





[image: ]


Chapitre 1 : Introduction au fitness

[image: ]




[image: image]


1-  Synopsis



Avec les taux alarmants de maladies qui affectent les personnes de nos jours, il est important d'envisager d'améliorer sa forme physique.

Malheureusement, avec la grande variété d'aliments que l'on trouve actuellement sur le marché, il peut être difficile pour certains d'éviter ou de négliger leurs envies de manger leurs aliments préférés.

Cependant, ce vous ne savez pas, c'est que tous les aliments ne sont pas sains pour améliorer la condition physique. Certains d'entre eux peuvent entraîner des risques pour la santé, ce qui n'est pas une bonne chose, surtout si l'on souhaite être en bonne forme physique. C'est pourquoi il est judicieux pour chacun de choisir des aliments sains avec discernement.


2-  Les bases



Si vous avez décidé de faire de l'exercice pour améliorer votre condition physique, félicitations ! C'est parce que l'amélioration de votre forme physique est l'étape la plus importante qui vous mènera au "nouveau" vous ! Maintenant, la seule chose que vous devez faire est de suivre votre plan et d'apprendre les bases du fitness.
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