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Avis de non-responsabilité 

 
Cet e-book a été rédigé à des fins d'information uniquement. Tous les efforts 
ont été faits pour rendre cet e-book aussi complet et précis que possible. 

 
Cependant, il peut y avoir des erreurs dans la typographie ou le contenu. En 
outre, cet ebook ne fournit des informations que jusqu'à la date de 
publication. Par conséquent, cet ebook doit être utilisé comme un guide - et 
non comme la source ultime. 
Le but de cet ebook est d'éduquer. L'auteur et l'éditeur ne garantissent pas 
que les informations contenues dans cet e-book sont entièrement complètes 
et ne peuvent être tenus responsables de toute erreur ou omission. 

 
L'auteur et l'éditeur n'ont aucune responsabilité envers toute personne ou 
entité en ce qui concerne toute perte ou tout dommage causé ou supposé 
être causé directement ou indirectement par cet ebook. 
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Introduction 
 
 
Quelle que soit la tranche d'âge à laquelle vous appartenez, que ce 
soit l'adolescence, la vingtaine ou la trentaine, il est indispensable 
d'aimer son corps et d'en prendre soin. 

 
Pour obtenir et conserver un corps sain, vous devez vous astreindre à une 
routine avec un programme d'exercices réguliers. Si votre corps est capable 
de tout faire et d'apprécier les activités de loisirs, vous êtes en bonne santé. 
De plus, pour un corps en forme, il est facile d'assumer le stress et de 
travailler, même dans les moments difficiles. 

 
La condition physique concerne la bonne santé du cœur, des muscles, des 
poumons et de toutes les parties du corps. La condition physique du corps 
est basée sur les restrictions qui lui sont imposées physiquement et sur ce 
qu'il est capable de faire dans un certain style de vie, comme ce qu'il 
mange et ses habitudes. 

 
Voici un peu d'histoire sur les composants utilisés dans la forme physique. 
Avec un corps en forme, on peut survivre plus longtemps car le corps a une 
plus grande capacité à conserver et à maintenir les niveaux requis 
d'oxygène et tous les nutriments qui sont essentiels au parfait 
fonctionnement du corps. 

 
Si le corps est flexible, on peut faire beaucoup d'activités variées et bouger 
le corps dans différents styles et aussi bouger les articulations. L'endurance 
peut être améliorée par des exercices comme le jogging, la natation et la 
course à pied, tandis que les muscles peuvent être renforcés si l'on fait des 
pompes et que l'on soulève des poids. 

 
La séance d'entraînement doit être planifiée de manière à inclure tous ces 
éléments. L'une des choses les plus essentielles pour chaque séance 
d'entraînement est de commencer par des exercices d'échauffement. 
Lorsque le corps est échauffé, il met les muscles dans un état tel qu'ils 
peuvent supporter le stress d'exercices rigoureux. Et après les exercices, il 
faut faire quelques exercices qui permettent au corps de se refroidir à 
nouveau. Ne faites jamais trop d'exercices. 

 
Il est bon de faire une promenade quotidienne. Mais si vous faites 
régulièrement des pompes, cela peut avoir des effets négatifs sur le corps. 
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Le programme d'activités physiques doit être planifié de manière à ce que le 
corps soit préparé à toutes sortes d'activités. Le corps doit être capable de 
faire des exercices aussi bien simples que rigoureux. Les exercices doivent 
être basés sur le cardiovasculaire et la force. 



Éléments de fitness 
101 

Page 6 

 

 

 
Pour commencer, vous pouvez planifier un programme d'exercices deux ou 
trois fois par semaine. 

 
Au fil du temps, on peut augmenter la durée et la fréquence. 
En plus des exercices, il faut également faire attention à son régime 
alimentaire. Pour ceux qui font de l'exercice pour se débarrasser de l'excès 
de poids, adoptez un régime qui contient moins de calories et qui donne plus 
de force au corps. En moyenne, 240 à 400 calories sont brûlées en faisant 
du vélo et 740 à 800 calories en faisant du jogging. 

 
Il faut éviter les excès de sel et de sucrerie dans l'alimentation. L'alcool, la 
caféine et la nicotine doivent être strictement tenus à l'écart. Buvez beaucoup 
d'eau et essayez de ne pas consommer trop de graisses saturées dans votre 
alimentation. 
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Chapitre 1 : Comment atteindre une 
" forme physique à tout moment " 
sur  

 
 

Tout le monde court à grande vitesse à l'heure actuelle et cela exige 
de rester en forme. Qu'entend-on exactement par "forme physique" ? 

 
C'est le calibre d'un individu qui lui permet de s'adapter aux changements 
et de gérer les pressions et les conditions qui changent constamment. Tous 
ceux qui sont en forme auront un esprit paisible et un corps sain dans 
toutes les situations. La forme physique comprend la forme mentale et la 
forme physique. 

 
D'autre part, on peut dire que la forme physique est un autre nom donné à la 
santé. Les pressions de la vie actuelle ne peuvent être gérées avec succès 
que par ceux qui ont une bonne santé et, en d'autres termes, pour réussir 
aujourd'hui, il faut rester en forme. Les deux choses sont liées l'une à l'autre. 
Ceux qui sont en forme sont considérés comme vigoureux et leur niveau de 
vigueur augmente à chaque instant. 

 
La théorie de l'évolution stipule également que ceux qui sont en bonne 
forme physique et mentale sont les seuls à pouvoir survivre et à laisser 
leurs gènes se transmettre. Par conséquent, nous pouvons dire que la 
forme physique est synonyme de santé ; il s'agit également de s'adapter à 
l'environnement et à son évolution. Pour cela, il est nécessaire de suivre un 
programme d'exercices réguliers, afin de s'adapter et de résister à un 
environnement en constante évolution. 

 
Il y a beaucoup de gens qui ne s'occupent pas de leur forme physique et ne 
lui accordent pas une grande importance. Ceci est dû au fait qu'ils ne 
connaissent pas les bénéfices de la forme physique. Il y a beaucoup de 
plaisirs qui sont donnés par la vie à chaque individu mais ils ne peuvent 
être appréciés que si l'on est en forme. 

 
Est-il possible de rester en forme à tout moment ? Oui, si l'on envisage 
toutes les choses de la vie de manière positive, alors la vie peut être 
développée pour lui donner un aspect plus lumineux. Il ne faut pas 
s'inquiéter de la maladie ou si vous êtes obligé de marcher un peu ou de 
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prendre l'escalier à la place de l'ascenseur. 
 
Il faut prendre l'idée de rester en forme si l'on est obligé de faire un travail 
physique. C'est une base solide pour la forme physique. Cela vous rendra 
libre et votre esprit aussi, paisible. En outre, votre niveau de confiance en 
vous s'élèvera, car vous serez prêt à faire face à tout ce qui se présentera à 
vous. 
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L'entraînement pour le fitness n'est rien d'autre que de faire travailler les 
muscles de manière à ce que votre corps soit en forme. En retour, on 
obtient une forme physique au niveau de l'aérobic et des muscles, ce qui 
améliore la stabilité et l'élasticité du corps humain. Mais avant de vous 
lancer dans un programme d'entraînement physique, vous devez vérifier 
votre propre capacité physique. Vous pouvez le faire auprès de votre 
médecin. 

 
Il faut faire de l'exercice régulièrement pendant 30 à 40 minutes. Les 
exercices peuvent inclure la course à pied, la natation, le vélo ou la 
danse, etc. 

 
Pour obtenir les meilleurs résultats, l'attention doit être portée sur la forme 
musculaire. Si un programme d'entraînement approprié est mis en place, il 
peut conduire à l'amélioration de la force des muscles faibles également. En 
plus de tout cela, il faut également suivre un régime alimentaire équilibré. 
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Chapitre 2 : Exercice en plein air et 
remise en forme 

 
 

Avec l'évolution des temps, chacun sait désormais ce dont il a 
besoin pour être en forme. 

 
Peu importe que l'activité physique soit pratiquée à l'intérieur ou à 
l'extérieur, tout le monde saisit l'occasion qui lui permet de rester en 
forme. 

 
Outre les exercices en salle, les exercices en plein air sont également 
devenus tendance. Grâce à ces exercices, on peut bénéficier des 
avantages suivants 

 
1. Pour s'entraîner au mieux et en tirer le maximum de bénéfices, il suffit 
de disposer d'un peu de machines. En dehors de cela, il existe quelques 
séances d'entraînement qui peuvent être effectuées sans aucune 
machine. 

 
2. Pas besoin d'être parmi ces gens qui irritent et pas besoin d'être dans la 
foule. 

 
3. Il n'est pas nécessaire de sortir marcher ou conduire pour se mettre en 

forme. 
 
4. L'air frais peut être apprécié au maximum. 

 
5. Il n'est pas nécessaire de porter une tenue spéciale ni même de se 

maquiller. 
 
6. On peut prendre de la vitamine D provenant du soleil. 

 
7. Il n'est pas nécessaire de s'entraîner à heure fixe, faites de l'exercice 
quand vous en avez envie et à l'endroit qui vous convient. 

 
Il y a quelques raisons que nous ne pouvons pas ajouter à la liste et qui 
sont aussi les raisons de prendre la routine des exercices en plein air. Il y a 
beaucoup d'autres choses sur lesquelles on peut réfléchir. Après avoir pris 
connaissance des avantages des exercices en plein air, il faut maintenant 
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savoir quelles sont les activités dans lesquelles on peut s'engager pour faire 
des exercices en plein air. 

 
Voici une liste de quelques-uns des meilleurs exercices en plein air. Pour 
tous ceux qui veulent s'entraîner avec beaucoup de vigueur et transpirer, 
ceux-ci peuvent être les meilleurs. 
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1. Fentes - c'est un exercice avec lequel tous les muscles des jambes et 
des fesses seront mis en mouvement. Pour cela, il est fait parfaitement. Si 
vous arrivez à le faire parfaitement, essayez de faire des fentes en avant en 
étant debout, en vous levant, en vous déplaçant et en vous cabrant. 

 
2. Pompes - Les pompes sont l'un des meilleurs exercices pour le haut du 
corps. À l'heure actuelle, seul un petit nombre de personnes s'y adonnent, 
car les machines à pousser sont préférées. C'est le meilleur exercice pour 
lequel on n'a même pas besoin d'un outil. Le niveau de base des pompes 
comprend des prises standard, rapprochées et larges. Ces trois mouvements 
de base permettent d'éveiller les muscles des épaules, de la poitrine et des 
triceps. Si vous levez les mains, vous pouvez faire les mouvements 
facilement. Si vous voulez essayer des mouvements plus difficiles, levez vos 
pieds. Si vous êtes déjà un expert, essayez les pompes rebondissantes ou 
les applaudissements. 

 
3. Squats - pour obtenir de la puissance, essayez les squats. Comme les 
gens sont devenus paresseux et que les instructions appropriées ne sont pas 
données, ces exercices ont perdu de leur efficacité. On peut aussi essayer le 
squat sur une jambe, le squat en position large, le squat au-dessus de la 
tête ou le squat sur pilotis. Lorsque vous le faites de manière continue et 
que les jambes se fatiguent, le résultat est atteint. 

 
4. Step ups - il s'agit d'un exercice cruel. L'équipement requis est un 
banc. Vous devez monter et descendre. La tête doit rester haute et le dos 
bien droit. Cet exercice est également bon pour la chaleur. 
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Chapitre 3 : Atteindre le plein 
potentiel de votre corps  

 
 

Tous ceux qui pensent au fitness pensent aux muscles qui 
ressortent et au fait d'être aussi fort qu'un surhomme. Ils font des 
efforts considérables pour obtenir un corps semblable à celui d'un 
athlète. 

 
Mais le fait est que la forme physique signifie que vous devez avoir 
l'endurance nécessaire à toutes les activités physiques et que le niveau de 
résistance du corps doit être optimal. On atteint le zénith de la forme 
physique lorsque le corps possède tout ce qui est nécessaire à un niveau 
que l'on peut qualifier d'optimal. 

 
Il y a une idée fausse dans l'esprit de beaucoup de gens que le zenith fitness 
est pour ceux qui ont moins de 30 ans mais ce n'est pas vrai que les hommes 
au-dessus de cet âge peuvent aussi être très en forme. La meilleure forme 
physique est celle que l'on obtient lorsqu'on a un corps athlétique ou 
lorsqu'on a la puissance nécessaire pour accomplir toutes les tâches, lorsque 
les muscles peuvent travailler dur pour vous. 

 
Il faut adopter une alimentation équilibrée et complète afin d'augmenter la 
puissance des muscles. La meilleure forme physique est celle qui est 
capable de maintenir l'énergie dans le corps et qui a la puissance 
nécessaire pour effectuer les tâches essentielles. 

 
Dans son régime alimentaire, on est tenu d'absorber le nombre optimal de 
calories. Pour ceux qui font de l'exercice dans le but de réduire leur poids, il 
est strictement recommandé de ne pas renoncer totalement aux aliments 
riches en calories. Les calories sont essentielles car elles aident à accomplir 
les tâches ordinaires. Consommez beaucoup de fibres. 

 
Cela permet d'améliorer la digestion et le transit intestinal. On peut se sentir 
rassasié avec un régime comprenant du pain de blé, des fruits et des 
légumes, qui sont chargés de fibres. Cela permet de contrôler la faim. Les 
légumes et les fruits verts sont indispensables car ils contiennent toutes les 
vitamines et tous les minéraux essentiels à l'organisme. Ils augmentent 
également votre force et votre puissance pour combattre les maladies. Tout 
cela vous permettra d'obtenir la meilleure forme physique possible. 
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Faites également de votre mieux pour être actif. Il faut éviter un mode de vie 
qui vous fait rester assis en permanence. Vous devez faire de l'exercice 
régulièrement. Si votre corps fait partie 
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Les personnes sereines et peu actives ont tendance à avoir des rondeurs 
dans la partie médiane de leur corps. Leur corps perd sa résistance aux 
blessures et à diverses maladies. Pour maintenir une bonne forme physique, 
il ne faut pas grand-chose. 

 
Il suffit d'une période active de 10 minutes. Vous pouvez prendre les 
escaliers au lieu des ascenseurs, vous étirer ou même marcher sur un 
tapis roulant pendant 10 minutes. Ne soyez jamais cruel avec votre 
corps. Prenez le temps de détendre vos muscles. N'oubliez pas que trop 
de tout est aussi mauvais que trop peu de tout. 
Dormez bien pour guérir et revitaliser les organes du corps et l'esprit. 
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Chapitre 4 : Comment atteindre une 
bonne vie et une bonne forme physique  

 
 

Pouvez-vous savoir si vous menez une vie bonne et saine ? Posez-
vous des questions sur la santé à votre médecin lorsque vous le 
consultez ? 

 
Une bonne vie et la forme physique sont en quelque sorte similaires, mais 
tous les individus ne sont pas d'accord sur ce point. Si vous êtes en bonne 
forme physique, vous vivrez certainement une vie saine et agréable sans 
tomber malade. Si vous avez déjà une belle vie, cela ne signifie pas 
forcément que vous êtes en forme. 

 
Alors, quels sont les moyens de savoir si vous êtes en bonne forme physique 
ou non et si vous vivez sainement ? 

 
Tout d'abord, clarifiez ce que signifie une vie saine. Pour quelques individus, 
cela signifie avoir toute la richesse de la vie. Peu d'autres pensent qu'une 
grande vie est une vie saine. Si vous pensez que la dernière définition est 
votre définition de la grande vie, peu importe si vous êtes riche ou non, 
alors il est temps de choisir une meilleure vie pour vous. Si vous croyez en 
cela, vous devez aussi être en bonne forme physique. 

 
Vous serez en mesure de gagner plus d'argent si vous restez en bonne 
santé. En effet, vous tomberez rarement malade car vous aurez une vie 
saine et agréable. Si vous le choisissez, vous pouvez travailler plus 
longtemps et acheter tout ce que vous voulez. Si vous n'êtes pas en bonne 
santé, vous resterez toujours malade et la plupart de votre argent durement 
gagné sera dépensé pour vos médicaments. 

 
Si vous pratiquez des activités physiques et faites régulièrement de 
l'exercice, je vous assure que vous allez rester en bonne santé et 
heureux. Pour rester en forme et en bonne santé, l'entraînement physique 
est un excellent moyen. Si vous le souhaitez, vous pouvez vous inscrire 
dans une salle de sport ou un club qui, selon vous, vous aidera à rester en 
forme. 

 
Peu d'individus pensent faire de l'exercice à leur domicile. C'est très pratique 
car vous pouvez alors le faire à tout moment et à n'importe quel endroit de 
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votre maison. 
 
Ensuite, vous devez évaluer votre mode de vie. Faites-vous actuellement des 
exercices de fitness ? Demandez-vous si vous tombez souvent malade ? Ce 
sont là quelques 
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Les questions nécessaires que l'on doit se poser pour connaître l'état de 
santé. Si vous ne passez pas une vie heureuse et saine, alors vous devez 
commencer à faire de l'exercice car il n'est pas encore tard et vous devez 
essayer de rester loin de tout style de vie malsain. 

 
Vous vous demandez comment vous allez commencer à vivre sainement ? 
Il semble vraiment facile de commencer à faire de la musculation à tout 
moment. Pour cela, vous devez d'abord changer votre mode de vie 
malsain. En effet, il est pratiquement impossible de faire les choses 
correctement du jour au lendemain. 

 
Étape par étape, vous sentirez les changements en vous. Vous 
commencerez à penser positivement et vous commencerez 
progressivement à abandonner votre mode de vie malsain. Donc, mieux 
vaut tard que jamais. Pensez-y et commencez votre entraînement de 
fitness plus tôt. 
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Chapitre 5 : Rendre le fitness 
amusant avec des idées 
d'entraînement  

 
 

Souvent, vous avez entendu un grand "NON" de la part d'une 
personne avec qui vous souhaitez faire de l'exercice. C'est parce 
que faire de l'exercice seul est assez ennuyeux. 

 
Il est également possible de s'amuser tout en faisant de l'exercice à la salle 
de sport. Le fait que vous ayez tendance à vous amuser est dû au fait qu'il 
devient ennuyeux de suivre le même programme d'entraînement pendant 
une longue période. 

 
Cependant, il faut noter que le manque de rigueur dans la période 
d'entraînement peut nuire à votre santé car les cas d'obésité et de maladies 
cardiaques sont de plus en plus nombreux. Il serait bon que vous gardiez 
votre corps en bonne santé et que vous viviez une vie plus heureuse. 

 
Vous êtes le seul responsable du maintien d'une bonne santé, maintenant et 
pour toujours. C'est la raison pour laquelle vous avez besoin d'un 
entraînement physique pour maintenir votre corps en bonne santé. Si vous 
ne parvenez pas à maintenir votre santé en état de marche, il peut en 
résulter une maladie qui vous rendra la vie misérable et malheureuse. 

 
Si vous êtes en surpoids et que vous ne souffrez pas de maladies comme les 
maladies cardiaques ou le diabète, vous devez commencer à faire de 
l'exercice avant qu'il ne soit trop tard. De cette façon, vous resterez en 
forme et vous obtiendrez un corps attrayant que vous pourrez exhiber sur 
les plages. 

 
Malgré cela, si les routines d'entraînement habituelles sont très 
ennuyeuses, vous pouvez essayer différents entraînements qui rendront 
votre programme d'entraînement régulier plus divertissant. Il existe des 
activités de divertissement que vous pouvez apprécier. En même temps, 
l'amusement vous donnera une expérience d'entraînement de qualité. 

 
Tout d'abord, de nombreuses personnes, ou peut-être même vous, pensent 
que les exercices physiques de remise en forme ne peuvent se faire qu'au 
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gymnase. 
 
Je te suggère d'être créatif et de sortir des sentiers battus. Les sports actifs 
comme le golf, la natation, le football, le tennis et le basket-ball sont tous 
des sports amusants. Ces sports peuvent vous fournir une expérience 
d'entraînement de qualité. Par exemple, vous pouvez trouver de nombreux 
courts de tennis et clubs où vous pouvez apprendre à jouer. Si 
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Si vous le souhaitez, vous pouvez également inclure les membres de votre 
famille pour rendre l'activité plus amusante. De cette façon, vous pouvez 
promouvoir la forme physique et vous amuser en même temps. 

 
Si vous n'êtes pas du genre sportif et que vous pensez que le sport ne 
peut pas être amusant, vous pouvez penser à la danse. La danse est un 
autre moyen de rester en forme et de se divertir. Vous pouvez vous 
inscrire dans un institut de danse. 

 
Peu d'individus pensent que la danse est simple, mais laissez-moi vous dire 
sérieusement que ce n'est pas le cas. Vous trouverez cela difficile lorsque 
vous tenterez de le faire. Il vous faut sauter, marcher et courir sur la piste 
de danse. Les différents mouvements de danse vous aident à rester en 
forme tout en vous amusant. 

 
La danse est une excellente alternative aux programmes d'entraînement 
ennuyeux. Il est important de s'inscrire à des cours de sport ou de danse 
si vous souhaitez vous divertir tout en restant en forme. 
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Chapitre 6 : Choisir le bon entraîneur 
de fitness pour vous 

 
 

Aujourd'hui, la plupart des gens se préoccupent de plus en plus de 
leur santé physique et pourquoi personne ne le ferait-il ? 

 
Les cas d'obésité, de diabète et de maladies cardiaques étant de plus en plus 
nombreux, il est nécessaire que vous commenciez à vous concentrer sur 
votre corps. Il faut garder à l'esprit que vous êtes le seul responsable de 
votre corps, et personne d'autre. Si vous souhaitez vivre une vie plus 
heureuse et plus satisfaisante, vous devez prendre soin de votre corps. 

 
La technologie ne cesse de croître et elle est également bénéfique, mais elle 
présente de nombreux inconvénients qui ne peuvent être négligés. La vie 
est devenue plus simple avec l'arrivée et l'utilisation des machines et des 
ordinateurs au travail. Cela a rendu la vie tellement facile que les gens ont 
évolué vers un style de vie paresseux tel qu'ils ne peuvent même pas 
prendre soin de leur corps. Travailler dur à un seul endroit devant une 
climatisation n'est ni une bonne idée ni sain. 

 
Mais oui, vos doigts font de l'exercice pendant que vous travaillez sur 
l'ordinateur ! Mais est-ce suffisant ? Écrire et taper des documents pendant 
toute la journée n'est pas un bon exercice. Un bon exercice signifie que vous 
devez vous entraîner avec tout votre corps, y compris chaque partie. 

 
Actuellement, il existe des centaines et des milliers de centres de fitness et 
de salles de sport qui sont facilement accessibles. Pourtant, se soumettre 
aux mêmes horaires d'exercices ennuyeux peut s'avérer frustrant et 
fatigant la plupart du temps. Outre le fait de faire tous les exercices de 
façon répétitive chaque jour et de s'ennuyer, on se rend parfois compte du 
fait que l'entraînement ne donne pas de résultats rapides. 

 
Je sais que cela peut être très frustrant et que la plupart des personnes 
abandonnent tout simplement leur programme d'entraînement. 

 
Néanmoins, il est nécessaire que vous réfléchissiez à la possibilité de choisir 
le bon entraîneur pour votre entraînement physique afin d'atteindre vos 
objectifs et de rester motivé pendant votre programme d'exercices. 
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Voici quelques points que vous devez trouver chez un bon entraîneur 
de fitness. 

 
• Tout d'abord, ce que vous devez rechercher chez un préparateur 

physique, c'est une certification ou une licence qui prouve qu'il est 
un préparateur physique professionnel. 

 
De nos jours, de nombreux centres de fitness certifient leurs 
entraîneurs afin que leurs clients soient assurés que leur travail sera 
fait et qu'ils sauront prendre soin de leur corps. 

 
• La prochaine chose que vous devez rechercher chez un entraîneur de 

fitness, c'est s'il est réellement qualifié pour effectuer les premiers 
soins en cas de blessure. Il faut savoir que les blessures résultant de 
l'exercice physique sont très probables. Il est nécessaire que vous 
recherchiez un préparateur physique capable de gérer les blessures 
corporelles. 

 
• Choisissez un préparateur physique suffisamment expérimenté, car 

l'expérience est également un facteur important. Le bon entraîneur 
pour vous est celui qui a travaillé avec différentes personnes qui ont 
donné un retour positif. 
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Chapitre 7 : Les différents 
équipements de fitness pour un 
corps parfait  

 
 

Il y a beaucoup de raisons pour lesquelles on veut avoir un corps 
magnifique. 

 
L'une des raisons est d'attirer les hommes ou les femmes, selon le cas, 
d'autres le veulent pour des raisons liées à la santé et il y en a quelques-
uns qui s'entraînent simplement parce qu'ils aiment cette activité. 

 
Diverses méthodes sont adoptées par différentes personnes pour obtenir 
une belle silhouette. Il faut choisir la bonne option car toutes ne sont pas 
sans danger pour la santé. À l'heure actuelle, de nombreuses méthodes 
sont adoptées pour réduire le poids de ceux qui sont trop paresseux pour 
faire le moindre effort. 

 
Ces méthodes ont des effets néfastes sur le corps. Certains optent 
également pour la chirurgie par liposuccion. Mais le fait est qu'il s'agit d'une 
méthode qui ne donne des résultats que pendant une courte période. Il faut 
faire de l'exercice pour maintenir le poids perdu et empêcher la graisse de 
s'accumuler à nouveau dans le corps. 

 
Il est prouvé que ce sont les muscles qui permettent de brûler les graisses. 
Pour brûler les graisses accumulées, il faut faire de l'exercice et tonifier les 
muscles. 

 
Notre corps a besoin de nutriments en quantité fixe et de façon régulière. 
Ceux qui suivent des régimes stricts ou qui ne mangent pas afin d'éliminer 
les graisses privent en fait le corps de ces éléments essentiels et lui font du 
tort. Le meilleur régime est celui qui vous apporte tous les nutriments dans 
la quantité optimale requise et vous devez faire de l'exercice régulièrement 
pour garder votre corps en forme. 

 
Le problème commun de l'époque actuelle est que, comme le style de vie 
est très agité, la plupart des gens n'ont pas le temps de prendre soin de 
leur corps. Ils n'ont pas non plus le temps d'aller à la salle de sport. Dans 
ce cas, la meilleure solution est de se procurer des équipements de fitness 
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à la maison même. 
 
Vous pouvez choisir parmi les différents équipements de fitness à domicile 
disponibles sur le marché. Mais comme le marché est inondé de ces 
appareils de fitness à domicile, il faut décider avec soin de l'équipement 
dont on a besoin pour obtenir les meilleurs résultats. 
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La solution à ce problème est de comprendre quels sont les équipements 
disponibles. Ne courez pas après les marques. Le premier est l'équipement 
pour l'exercice cardiovasculaire. C'est le plus important. Pour cela, vous 
devez acheter des tapis de course, des appareils de musculation elliptiques 
et des appareils de musculation croisés. 

 
Les équipements qui améliorent la force du corps et développent les 
muscles doivent être achetés car ils aident à tonifier des muscles 
spécifiques. Pour cela, vous pouvez acheter des équipements de 
musculation. 

 
Lors de l'achat d'un équipement pour l'exercice cardiovasculaire et 
l'entraînement aux poids, il faut choisir ceux qui ont une longue durée de 
vie. Pour cela, choisissez une marque et lisez les avis des utilisateurs, puis 
choisissez en conséquence. 

 
Il est indispensable de connaître l'équipement, ses utilisations et les résultats 
qu'il permet d'obtenir. C'est le point le plus important lors de l'achat d'un 
appareil de fitness. 
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Chapitre 8 : Conseils sur le régime 
alimentaire et la forme physique pour 
garder votre corps en bonne santé 

 
 

L'un des projets les plus précieux dans la vie de chacun est celui qui 
donne un corps sain. Il est naturel pour tout être humain de penser 
de cette façon. 

 
La plupart du temps, nous avons l'habitude de remettre à plus tard les 
choses importantes à faire et c'est ce qui se passe avec ces projets. 

 
Si vous souhaitez lancer un projet, vous devez fixer des objectifs pratiques 
et raisonnables. De tels objectifs seront faciles à atteindre car vous ne serez 
pas soumis à une forte pression. Disons que perdre 4 livres n'est pas un 
objectif impossible à atteindre, c'est une approche réaliste. 

 
C'est un objectif que tout le monde peut atteindre sans trop de pression. Et la 
règle est de ne pas être effrayé par les objectifs car il y a beaucoup d'idées 
qui peuvent assimiler l'esprit avec le corps et le courage de rester ferme sur 
la décision. 

 
1. Tout d'abord, suivez un régime alimentaire sain et riche en nutriments. 
La nutrition fonctionne comme un carburant pour le corps qui lui permet de 
continuer à fonctionner, comme le recommandent les spécialistes de la 
santé. Il est indispensable de manger les bons aliments, contenant des 
nutriments optimaux et frais. En outre, prenez des suppléments de 
vitamines et de plantes. 

 
2. Reposez-vous autant que votre corps en a besoin. Pour les mouvements 
oculaires rapides, il est indispensable de dormir suffisamment et sans 
interruption. Le corps est ravitaillé en énergie et si des soins sont 
nécessaires, ils sont également effectués par le système nerveux. 

 
Si vous vous sentez léthargique, cela signifie que vous avez besoin de 
repos. Vous pouvez faire une sieste ou vous asseoir pour vous détendre 
pendant un moment. Si vous avez des troubles du sommeil, vous devez 
consulter un médecin. Vous ne pouvez pas faire d'exercices si vous n'êtes 
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pas en pleine forme. 
 
3. Il faut rester concentré sur les objectifs que vous vous êtes fixés et 
oublier les échecs du passé. De tels sentiments dérangent. Vous devez être 
heureux des choses et des opportunités que vous avez maintenant. 
Continuez simplement avec ce que vous avez fixé comme objectif. 
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4. Le corps doit être en forme et poursuivre son programme d'exercices. 
L'accent doit être mis sur la combustion des calories et l'élimination de 
l'excès de graisse du corps. L'esprit doit être inspiré et des exercices 
doivent être inclus pour garder l'esprit en éveil. Gardez l'esprit actif en le 
mettant au défi d'aller de l'avant en augmentant, en s'entraînant, en 
cherchant et en interprétant les choses. 

 
La méditation peut également être incluse. Cela permet de réduire le stress 
et de ne pas laisser le rythme cardiaque s'accélérer. Cela augmente à son 
tour les sentiments de calme, de bonheur et de maintien en forme. 

 
5. Le soutien de la famille et des amis est indispensable. Avec l'attention, 
l'amour et l'appréciation de ces personnes autour de soi, il devient facile 
d'atteindre ses objectifs de remise en forme. 

 
6. L'une des meilleures choses à faire est de rire. Cela guérit le corps et le 
maintient en bonne santé. 

 
Tous les conseils ci-dessus peuvent contribuer à améliorer la qualité de la 
santé et de la vie de chaque individu. 
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Chapitre 9 : Le fitness : 
Certainement pas une perte de 
temps  

 
 

La condition dans laquelle on est en forme est ce que l'on appelle la 
forme physique. Ce serait superbe si chacun d'entre nous prenait 
soin de sa forme physique du début à la fin de sa vie. 

 
Il est dit dans les livres saints que le corps humain est comme un temple 
et qu'il est de notre devoir de le protéger. Prendre soin de l'esprit et du 
corps est un acte gracieux. 

 
Il faut faire beaucoup d'efforts et beaucoup de travail pour l'entretenir. Bien 
que cela demande un travail intense, le résultat est définitivement 
satisfaisant. Seule une poignée de personnes obtiennent cette récompense 
d'une vie saine et joyeuse. Ceci n'est que la vertu de l'assiduité. 

 
L'une des choses importantes à ajouter à la routine est l'exercice physique. 
En plus de la forme physique, l'exercice développe le potentiel de lutte 
contre les maladies. Et la plus terrible - les maladies cardiaques - peut 
aussi être contrôlée. 

 
La triste réalité est que peu de gens s'adonnent à de telles activités à l'heure 
actuelle. C'est la principale cause de diverses maladies à l'heure actuelle. 
Avec le nombre croissant de patients, l'hôpital est devenu une industrie 
prospère. 

 
Ce n'est pas que les patients aient choisi de l'être. 

 
Les activités de remise en forme proposées aux élèves par le Conseil 
présidentiel pour la santé et la forme physique ne sont pas suivies. Si cela 
est fait, il pourrait y avoir un changement dans la ration car elle couvre une 
grande partie de la population des États-Unis. 

 
Il y a une tendance à ce que les jeunes, une fois arrivés à l'âge adulte, 
négligent le besoin de forme physique. Cela réduit le pouvoir de résistance 
aux maladies et, en fin de compte, le nombre de patients augmente. 
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Le nombre de personnes qui intègrent l'exercice physique dans leurs 
habitudes de vie ne représente que 58 % de la population totale. Et le fait 
intéressant 
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est que cette routine est suivie pendant le temps libre. D'autre part, ceux qui 
considèrent le programme de fitness comme un élément essentiel de la vie 
ne sont qu'environ 26 %. 
C'est fréquent, disons seulement trois fois par semaine. C'est le rapport du 
National Institute on Aging. 

 
Il est essentiel de s'engager à faire des exercices toute sa vie. Pourtant, il 
est prouvé que beaucoup de personnes ignorent cela. La raison en est que 
beaucoup pensent que cela n'améliore pas vraiment la qualité de la vie que 
l'on mène. 

 
Il a été rapporté que la plupart des décès sont dus à des troubles 
cardiaques et à des accidents survenant à la suite de blessures non 
intentionnelles, de maladies chroniques ou de cancers. Ce sont les raisons 
les plus courantes des décès à l'heure actuelle. 

 
Il faut penser un instant que toutes les maladies évoquées ci-dessus 
peuvent être évitées. Et cela peut être fait en ajoutant simplement des 
exercices dans la routine. Vous devez vous engager à suivre cette routine 
pendant toute votre vie. Mais oui, les décès accidentels ne doivent pas être 
inclus dans cette liste. 
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