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51 PIONNIER, BUCANNEERINGSWASHBUCKLING, IRREVERENT, BRUTALEMENT et CONTRE LE GRAIN conseils de remise en forme d'une CHEVEUX LONGS " inadapté " c'est juste... et bien, TOUT SIMPLEMENT - TRAVAILLER !!!
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CLAUSE DE NON-RESPONSABILITÉ 


Assurez-vous d'être en bonne santé physique avant d'entreprendre ce programme ou tout autre programme de remise en forme. Il est conseillé d'obtenir un certificat de bonne santé de votre médecin avant de commencer ce programme. Rendez donc visite à votre médecin et discutez-en avec lui avant d'entreprendre ce programme ou tout autre programme de remise en forme.

Deuxièmement, il s'agit de routines avancées, et vous ne devriez PAS - je dis bien PAS - vous lancer dans ces routines après avoir passé une année sur votre canapé (à moins que vous ne vouliez risquer de vous frustrer, de vous blesser, d'abîmer vos muscles, vos tendons et vos ligaments). Apprenez d'abord les bases, et seulement ensuite commencez à construire un SKYSCRAPER!
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INTRODUCTION
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Cher lecteur, 

Eh bien, eh bien, eh bien. 

J'ai enfin réussi! 

Alors que je portais ma veste rouge préférée, par un jour d'hiver FROID et brumeux, en plein milieu de la saison des "covid shovid".

Au moment où j'écris ces lignes, nous sommes en 2021. 

Des tonnes de gens nous ont dit d'"oublier" 2020, et tout cela était dit alors même que 2020 était en cours.. 

En écoutant ces personnes discourir, je me suis insurgé contre l'absurdité de a) succomber à la panique et b) penser qu'elle disparaîtra d'elle-même (la panique, pas la maladie elle-même). 

Il est vrai que la peste que la Chine a sciemment et volontairement répandue partout se propage d'une manière inédite. Et elle est plus mortelle que la grippe pour ceux qui l'attrapent. 

Mais elle n'affecte généralement que les personnes souffrant de maladies sous-jacentes ou en mauvaise santé, et même parmi ces personnes, elle n'est mortelle que pour UNE personne sur 10.. 

Vous avez probablement plus de chances de vous faire écraser par un bus scolaire ou autre à la minute où vous sortez de chez vous que de vous faire écraser par ce maudit truc. 

Et pourtant, la panique se répand. Et continue à. 

Mon conseil en 2020 était le même que MAINTENANT. 

––––––––
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Pas de panique. 

Comme l'a dit le président américain Donald Trump. 

Précautions, PAS de panique !

Et il avait raison. 

Je suis un grand fan de Trump, mais même si je ne suis pas d'accord avec lui sur tous les points (notamment les manigances pour ne pas reconnaître la perte de l'élection, etc.), je suis D'ACCORD avec tout ce qu'il dit sur la Chine. Je le dis moi-même!

Et il est tout à fait d'accord sur cette maudite peste qu'ils ont envoyée dans le ROW. 

Ils ont prédit la panique que cela provoquerait. Et c'est ce qui s'est passé! 

Mais maintenant, mon ami, que vas-tu faire ? 

Ils l'ont répandu et se sont enfuis. 

(Vous êtes-vous déjà demandé pourquoi les Chinois, bien que possédant la plus grande population du monde (même si l'Inde les rattrape), comptaient mystérieusement moins de 1 % des cas de COVID dans le monde ? L'une des raisons est la sous-déclaration et le fait que le gouvernement communiste chinois bloque l'accès aux chiffres réels, etc., mais l'autre raison est qu'ils ont planifié cela, qu'ils l'ont PRÉPARÉ à l'avance, et qu'ensuite, et seulement ensuite, ils l'ont lâché sur le reste du monde).. 

Il y a bien d'autres choses, mais voilà, mon ami, que cela vous plaise ou non, l'essentiel.. 

Je ne fais PAS, je répète que je ne fais pas de politique. Je la déteste à l'extrême, mais 2020 et la peste qu'ils ont répandue ont été la goutte d'eau qui a fait déborder le vase de ce "chameau grincheux inadapté". 

Quoi qu'il en soit, nous avons dépassé ce stade.. 

Maintenant, nous devons, en tant que reste du monde, que cela nous plaise ou non, FAIRE avec. 

Et ce n'est PAS en cédant à la panique et en adoptant une attitude de fermeture qui tue les économies à l'échelle mondiale et beaucoup plus de personnes que l'on peut s'y prendre.. 

La façon de procéder est la suivante : a) ne pas céder à la panique. 

Et b) surtout, reconnaître que l'importance de la SANTÉ et de la forme physique ne sera jamais assez soulignée.. 

Quand je parle de santé et de forme physique, je veux dire de l'intérieur vers l'extérieur.. 

Lorsque je parle de VRAIE force, je n'entends pas seulement les muscles gonflés à l'extérieur que les boobybuilders du "Jim Shim" exhibent et pompent jour et nuit et se vantent fièrement de la "tension de mes muscles" alors qu'ils ne sont pas capables de lever les bras pour enfiler leur chemise.. 

Ou encore, ils sont tellement bourrés de stéroïdes qu'ils ont de multiples crises cardiaques à un âge où ils devraient être dans la force de l'âge, sans parler des crises cardiaques et autres.. 

Je ne parle pas non plus de monstres à pattes de poulet ou de pélican qui font du benching à Manhattan mais ne sont pas capables de tirer sur leurs propres cordes - ont une prise misérablement forte - et ont peu ou pas de force dans les jambes et par conséquent de force et d'endurance.. 

La santé et la forme physique ne viennent pas du fait de "s'asseoir dans un gymnase, de se tordre sur des machines et d'enchaîner les séries en prenant des poses et en se pavanant après chaque série". 

Il n'est pas le fruit de concours d'haltérophiles attardés qui s'empilent sur la barre autant que possible et qui se blessent.. 

La VRAIE force vient de la VRAIE forme physique.

Il en va de même pour la SANTÉ réelle. 

Vous travaillez les jambes, le DOS et la GRIP.. 

Et vous ne négligez pas le CORE. 

Et le reste se fera tout seul. 

Je pourrais écrire 100 pages ou plus sur tout cela, mais c'est la raison pour laquelle j'ai publié ce volume .... 

Il y en a beaucoup d'autres à venir, mais il suffit de dire que le "courant dominant" vous apportera le contraire de ce dont vous avez besoin, c'est-à-dire un VRAI homme - ou une VRAIE femme - en forme.. 

La forme physique telle que la nature l'a voulue. 

Ces conseils irrévérencieux, pionniers et bucantiers sont le fruit du travail de votre serviteur, qui a passé du temps dans les tranchées et vous a transmis ces joyaux de sagesse. 

Parfois, je regarde le prix du livre et je pense à l'augmenter, parce que certaines choses n'ont pas de prix, mon ami.. 

CHACUN de ces conseils vaut à lui seul une "mine d'or d'informations".. 

Ce que vous en ferez dépend de vous, mais tout stagiaire sérieux devrait les avoir pour les lire à côté de son lit - aux toilettes (si c'est votre truc, hehe) - ou pour se motiver (que ce soit pour la vie ou pour la forme physique) - ou pour se préparer à tout type d'entraînement sérieux !

Et ces conseils à eux seuls te permettront d'être dans la meilleure forme de ta vie, mon frère. Fais-moi confiance (ou à ta sœur, héhé).

Cela suffit pour l'instant. Plongeons dans le vif du sujet.

Mais tout d'abord, voici l'histoire d'un "boobybuilder-cum-convert" que j'ai rencontré il y a quelques années ... 
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L'ancien constructeur de BOOBY raconte tout ...
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Un ancien bodybuilder "fou de roïdes" dit les choses telles qu'elles sont


Ceux qui me connaissent bien savent que la natation est l'un de mes passe-temps favoris. En plus d'être un excellent exercice pour l'ensemble du corps, la natation est également amusante et agréable à pratiquer. C'est bon pour les personnes en surpoids, c'est bon pour les enfants en bas âge et c'est bon pour le commun des mortels qui veulent faire un peu d'exercice. On ne peut pas dire assez de bien de la natation.



Quoi qu'il en soit, la natation me rappelle quelque chose que j'ai pensé devoir partager avec vous. À la piscine où je nage, il y avait un homme qui participait à des compétitions de culturisme. Et quand je dis culturiste, je le pense vraiment - il avait l'air tout à fait à la hauteur. Des muscles gigantesques qui sortaient dans tous les sens, une taille anormalement fine, des abdominaux évasés ; vous voyez la photo.



Il faut reconnaître que ce type apprenait à nager - l'une des meilleures choses que l'on puisse faire - et comme j'avais l'habitude de faire des longueurs dans la piscine à un rythme assez soutenu, il venait parfois me voir pour me demander des conseils sur la façon d'améliorer sa technique, son style de respiration, etc....



Bien que je ne sois pas un expert en natation, je l'ai aidé du mieux que j'ai pu avec ce que je savais et quelques conseils qui, selon moi, amélioreraient sa natation. Ce faisant, nous avons commencé à bavarder et nous en sommes venus à parler d'exercices physiques.



C'est ainsi que nous avons abordé le sujet du bodybuilding et de ce que cet homme a fait à plein temps pendant de nombreuses années avant de se mettre à la piscine..



Et ce n'est pas beau à voir - pensez à 8 heures de fonte (je ne vous fais pas marcher - 8 heures complètes de fonte par jour), en veillant à ce qu'il ait suffisamment de nourriture, et bien sûr, les stéroïdes anabolisants qui sont pratiquement un must - à faire si vous êtes quelqu'un de réputé dans le domaine du bodybuilding..





"Au moins, tu as dû développer une force considérable avec tous ces exercices de musculation", lui ai-je dit.



Sa réponse a été la suivante : "Oui, dans une certaine mesure, mais quel est l'intérêt ? "Oui, dans une certaine mesure, mais à quoi bon ? Mes muscles me font mal quand je nage régulièrement, et j'ai déjà eu DEUX crises cardiaques. Ma femme craint que la troisième ne soit la dernière, c'est pourquoi j'ai abandonné le culturisme professionnel à ce moment-là”. 



Quel âge avait cet homme ? La réponse va peut-être vous choquer : il avait 30 ans.



C'est vrai - TRENTE ans, des muscles gonflés et tout le reste - et déjà DEUX crises cardiaques.!



Je ne parle pas de cela pour pointer du doigt ce type et lui faire un sermon sur le fait que le bodybuilding est MAUVAIS pour lui - il l'a fait mieux que je ne pourrais jamais le faire en changeant ce qu'il fait, et je lui tire mon chapeau pour cela.



Mais sa routine est à peu près la même que celle de la plupart des bodybuilders modernes, et il est préférable d'ÉVITER ce genre de routine. Le problème, c'est que tous ces faux muscles amènent les gens à penser qu'ils sont les "vrais" - et ils commencent à imiter les routines des bodybuilders - et c'est là que les problèmes commencent..



Pensez-y : faire toutes sortes d'exercices pendant 8 heures par jour, ne rien manger d'autre que des boissons protéinées et des œufs, et des muscles gonflés qui ne fonctionnent pas du tout dans le monde réel. Cela en vaut-il la peine ? J'ose à peine imaginer ce que ferait ce type si je lui demandais de faire 5 tractions en bonne forme..



Et pour ce qui est des pompes en équilibre sur les mains - oubliez ça - le gars s'effondrerait probablement dans un tas si je lui demandais de se mettre en équilibre sur les mains, et encore moins d'exécuter ou d'ESSAYER d'exécuter une pompe en équilibre sur les mains.



(Il s'agit là de deux des meilleurs exercices que vous puissiez faire, soit dit en passant). 







Deux crises cardiaques avant l'âge de 30 ans et pratiquement plus d'endurance. Cela en vaut-il la peine ?

Vous seul pouvez répondre à ces questions, mais je sais quelle est ma réponse..



Le catch "professionnel" (pas le vrai) est truffé de cas de personnes qui meurent d'overdose, et les stars de cinéma utilisent régulièrement des drogues pour conserver leur corps "parfait"..

Mais la question est de savoir ce que VOUS allez faire, mon ami.

J'ai mentionné à peu près tout ce que le mec m'a dit dans la vraie vie dans la conversation présentée ci-dessus - enfin, presque tout.

Si j'ai mentionné qu'il m'avait parlé de ses problèmes de téléscripteur à l'âge mûr de 30 ans, je n'ai pas mentionné les autres commentaires qu'il m'a faits, d'homme à homme en quelque sorte, et dans l'esprit de garder cette page "PG", tout ce que je vais dire, c'est que le téléscripteur n'était pas la seule chose qui ne fonctionnait pas correctement.

Il avait également des problèmes de "zizi", et comme toute personne ayant utilisé des stéroïdes pendant un certain temps pourra en témoigner, s'ils peuvent faire gonfler vos muscles de manière anormale, vous subirez une "perte de taille substantielle" dans vos "parties masculines", si vous voyez ce que je veux dire - - sans parler des autres problèmes "associés".

C'en est fini des heures passées à la salle de sport pour se forger ce corps massif et fonctionnellement inutile...

Montrer ses muscles, oui - les muscles d'un garçon de plage - oui - mais quel est le prix du téléscripteur, mon ami ?

Quel est le prix du pe ... ah, mais je pense que vous comprenez ce que je veux dire ?

La question se pose alors - quelle ligne de conduite allez-vous choisir maintenant ?

Allez-vous continuer à suivre la voie du "bozo shozo" en faisant ce que vous dit le gym-shym, et continuer à vous pomponner, à poser, à vous tonifier, à vous désosser et à téléphoner pendant des heures avec les potes (ugh ce combo) et n'arriver à RIEN (à part ce qui a été mentionné ci-dessus), ou allez-vous BOUCHER votre cul et vous mettre à l'entraînement SERIEUX, de la manière dont votre serviteur le fait et le préconise ?

––––––––
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Allez-vous choisir la VRAIE SANTÉ ET LA FORME plutôt que la "mode" de la salle de sport ? 

Allez-vous reconnaître le fait que certains des hommes les plus en forme de la planète ne soulèvent pas de poids et ne vont pas au gymnase ? 

Allez-vous comprendre que le poids de votre propre corps est tout ce dont vous avez besoin pour vous donner une sacrée séance d'entraînement, et même plus ?

Toutes ces questions, et bien d'autres encore, dépendent de VOUS, mon ami. 

Vous seul pouvez choisir la voie du "vrai homme" et de la FORME - - et de la santé tout au long de la vie plutôt que celle de l'hypocrisie. 

Mais si j'étais ton frère, je sais quel choix je te dirais de faire. 

Sur ce, entrons maintenant dans le vif du sujet avec les PRESTATIONS, puis avec les CONSEILS. 

Encore une fois, merci pour votre achat. Vous avez fait le bon choix !
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LES BÉNÉFICES que vous pouvez attendre en comprenant et en suivant religieusement ces conseils !
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Tout d'abord, et c'est le plus important, il ne suffit pas de LIRE. Il faut faire les choses, mon frère, pour vraiment comprendre. Tout comme vous devez marcher un kilomètre dans les chaussures d'un homme pour vraiment comprendre ce qui se passe avec LUI ou ELLE, il en va de même pour la forme physique. Vous ne pouvez pas, je répète, vous ne pouvez pas être un "fanatique de l'entraînement en fauteuil" lardassien, et vous apprendrez pourquoi et plus à ce sujet dans CE manuel. 








	Ce qu'implique une VRAIE remise en forme, par opposition à la prétention et à la pompe dans les salles de sport. Vous découvrirez même une LISTE d'exercices que tout homme (ou femme) digne de ce nom devrait être capable de faire, mais que très peu savent faire. 








	Les deux meilleurs - et les pires - exercices que vous pouvez faire pour le haut du corps et qui vous permettront de développer une tonne de muscles à une vitesse record et de BRÛLER le gras à une vitesse record également (plus vite que vous ne pouvez l'enfiler).). 








	Comment manger plus - et maigrir moins - avec preuves à l'appui!








	Comment dépasser ses records de tractions! 








	
Comment obtenir un cœur aussi dur qu'un mur ? – littéralement – un noyau si solide que vos coudes en sauteront. (les vôtres ou ceux des autres). Et non, il ne s'agit pas seulement d'acheter du carton ondulé, même si les exercices de ce cours vous aideront certainement.! 








	Pourquoi vous allez vous faire troller au début lorsque vous faites quelque chose qui va à l'encontre des idées reçues - et que vous dites les choses telles qu'elles sont - et pourquoi vous devriez vous en réjouir..








	- Et comment faire en sorte que ces bozos pleurent littéralement des larmes de frustration pendant que vous riez jusqu'à la banque. Je sais que j'ai dit qu'il s'agissait d'un livre sur le fitness, mais étant donné la saga de Bozo Schofield, j'ai pensé que je devais le mettre ici, et vous donner quelques conseils de marketing aussi. Mais ces conseils sont aussi liés au fitness ! Vous verrez ce que je veux dire. 








	- Le fait est que la plupart des personnes qui prétendent être "grosses et ne pas pouvoir faire de tractions" sont en réalité GRAISSES. Enormément. Oui. Je l'ai dit. La graisse, avec ventres gigantesques humungous gigantic bellies qui grandissent de jour en jour pendant qu'ils s'acharnent sur la cale de gymnastique prétendant construire REAL tout en admirant secrètement ceux qui peuvent faire des tractions pour des répétitions, en douceur et facilement comme du BEURRE ... 







(Et soyons honnêtes, c'est VRAI). 

(Et j'en ai la PREUVE). 



OEBPS/d2d_images/chapter_title_above.png





OEBPS/d2d_images/chapter_title_corner_decoration_left.png





OEBPS/d2d_images/cover.jpg
2r Du Fitness

a D





OEBPS/d2d_images/chapter_title_corner_decoration_right.png





OEBPS/d2d_images/chapter_title_below.png





OEBPS/d2d_images/scene_break.png





