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Qu’est ce qu’une Kettlebell? C’est un mot anglais qui désigne un accessoire de sport qui vient de Russie (appelé “girevoy”), à la base elle pesait entre 10 à 12 kilos. Elle peut être aussi appelée “girya” en France. C’est un poids avec une poignée en forme de “U”. On en trouve maintenant de tout poids allant de 4 kilos à 92 kilos.

Il est probable que vous les ayez vus apparaître dans votre salle de sport et que vous ayez vu quelques vidéos YouTube sur le sujet. Après tout, les kettlebells sont très vite devenus la dernière grande tendance en matière de développement de la force fonctionnelle et leur popularité a considérablement augmenté ces dernières années.

Ce que vous ne savez peut-être pas, c'est à quel point les kettlebells sont fantastiques pour développer la force, brûler des calories et améliorer considérablement la santé en général. 

Les kettlebells représentent le passage à un tout nouveau type d'entraînement et à une toute nouvelle philosophie qui l'entoure.

––––––––
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Ce guide vous explique tout sur les kettlebells.



	[image: ]

	 
	[image: ]





[image: ]


Chapitre 1 : Pourquoi votre programme d'entraînement et de remise en forme actuel ne suffit-il pas ?
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Lorsque nous apprenons de nouveaux mouvements et que nous soumettons notre corps à de nouveaux défis, cela déclenche la libération de substances chimiques de récompense - les endorphines et la dopamine qui aident à renforcer et à cimenter la séquence spécifique de mouvements et de pensées qui a conduit à ce mouvement efficace. Cela déclenche la formation de nouvelles connexions et c'est ce qui permet au cerveau de rester jeune, de s'adapter et d'apprendre.
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