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Chapitre 1 Fan d'aérobic ? Assurez-vous d'avoir ces outils pour transpirer. 
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L'aérobic est un excellent moyen de se mettre en forme et de brûler des calories. De plus, elle a l'avantage de ne pas nécessiter d'un équipement sophistiqué- vous pouvez faire de l'exercice aérobic en vous promenant dans votre quartier. 

Voici quelques points à prendre en compte lorsque vous vous préparez à transpirer.

Tout d'abord, il est utile de savoir quel type d'exercices d’aérobies vous avez l'intention de faire. Le fait de disposer d'une variété d'exercices vous aidera non seulement à utiliser différents groupes musculaires, mais aussi à varier les plaisirs pour éviter de vous ennuyer. 

C'est très important lorsque vous avez un plan d'entraînement à suivre. 

Si vous êtes débutant, vous pouvez envisager de commencer par une vidéo Fitness 

pour essayer un nouvel exercice. 

Cela vous donnera un avant-goût de l'exercice et vous montrera les bonnes techniques. 

Une autre option est d'essayer des cours dans votre salle de sport locale ou dans un centre de fitness. 

Vous pourrez ainsi emprunter leur équipement avant de décider de celui que vous achèterez pour votre domicile.

De nombreux exercices à impact faible ou modéré peuvent être pratiqués à l'extérieur de la maison. 

La marche, par exemple, peut être pratiquée à peu près n'importe où et est un bon brûleur de calories. Veillez à porter des vêtements confortables, adaptés à la météo, et des chaussures qui tiennent bien la route. Une alternative à sortir de chez vous est d'acheter un tapis roulant. Il vous permet de varier les résistances et les vitesses sans avoir à vous soucier de la météo. 

Il peut également être utilisé pour faire du jogging si vous préférez un entraînement à impact plus élevé. 

La natation est un excellent moyen de faire de l'exercice d’aérobie, et tout ce dont vous avez besoin, c'est d'un maillot de bain confortable et d'une piscine. 

Si vous n'avez pas la chance d'avoir une piscine dans votre jardin, pensez à la piscine municipale. 

Beaucoup d'entre elles proposent des périodes "réservées aux adultes" pendant lesquelles vous pouvez faire quelques longueurs. 

D'autres proposent des cours d'aquagym, qui sont un moyen amusant de perdre du poids et qui conviennent parfaitement aux personnes souffrant de problèmes articulaires. 

Monter les escaliers peut être un bon moyen de faire de l'exercice d’aérobie. Si vous n’avez pas d’escalier chez vous ou ne travaillez pas dans un immeuble de bureaux à plusieurs étages, vous pouvez envisager d'acheter une machine à escaliers. 

Ces appareils offrent une variété de résistances qui peuvent être augmentées au fur et à mesure que vous progressez. Vous pouvez également utiliser le même mouvement dans un cours de step avec une musique entraînante et un instructeur.

L'aviron et le ski de fond sont également d'excellents exercices d'aérobic. Si vous ne possédez pas de bateau ou que vous n'aimez pas la neige, il existe des machines équivalentes. L'aviron est idéal pour faire travailler le haut du corps, mais veillez à bien utiliser l'équipement pour éviter de vous blesser le dos. 

Les machines de ski de fond peuvent offrir un bon entraînement pour l'ensemble du corps, mais il faut savoir les maîtriser.

Les activités d’aérobies à fort impact, telles que le tennis et le squash, sont une alternative amusante. 

Comme ces activités nécessitent un terrain spécial, vous pourriez envisager de vous abonner à un gymnase local ou à un centre communautaire. 

Il convient d'être prudent avant d'entreprendre des exercices d'aérobic à impact élevé si vous êtes débutant, en surpoids, âgés, ou que vous avez des blessures.

La corde à sauter est une autre activité aérobic à fort impact que l'on peut pratiquer chez soi. 

Veillez à ce que la corde soit suffisamment longue pour être utilisée confortablement.

Pour tous les exercices d'aérobic, l'équipement le plus important est le vêtement. Les chaussures doivent être bien faites et bien ajustées, avec beaucoup d'adhérence. Elles doivent offrir un bon soutien et un bon amorti. Veillez à les aérer après l'exercice afin d'éviter les affections cutanées telles que le pied d'athlète. 

Les vêtements doivent être sûrs et confortables. Si vous faites du jogging ou de la marche à l'extérieur après la tombée de la nuit, veillez à porter des vêtements de couleur claire avec des réflecteurs. 

Veillez également à porter tout équipement de sécurité nécessaire à la pratique de votre sport, tels que les casques, les protège-poignets et les lunettes de protection.
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