FIT FORIIFE YOUIR GL//IPE 7 A

Fp Pl o T A B F AL RS




TABLE DES

MATIERES
Gardez la forme, faites-vous remarquer ! ..............cccooo i 1
L'importance de la forme PhYSIQUE... .......c.ooviiiiieieiceeeee e, 2
Lifetime Fitness : En route vers une meilleure santé ... 3
Consacrez-vous a la forme physique @ VI€.........ccooeeiiiiiiiiiiiii e, 4
7 conseils de remise en forme : Améliorer la qualité de vie.............c.oeeeeeeeeee e, 5
Pas un réve impossible : Les moyens d'atteindre la santé et la forme physique............... 6
Santé et fOrme PRYSIQUE... .....oviiieeiieeee ettt ettt b e e v ab v 7
Comment obtenir une bonne vie et une bonne forme physique................cccccl. 8
Fixer des objectifs pour la santé, la forme physique et le régime alimentaire. ................ 9
Un regard sur le régime alimentaire et la forme physique.............ccccce i, 10

Conseils associés a l'alimentation et au fitness pour garder votre corps en bonne santé11

I|Page



Gardez la forme, soyez un HIT!

Que vous ayez moins de 30 ans, que vous soyez un yuppie au milieu de la vingtaine ou un
adolescent a l'université, aimer son corps et s'engager dans un programme d'entrainement

régulier est toujours un moyen infaillible de se sentir en meilleure santé.

La condition physique est la capacité de votre corps a accomplir des taches et des activités de loisirs.
C'est la capacité de votre corps a résister au stress, a endurer et a effectuer certaines taches dans
certaines circonstances.

La condition physique est une approche globale du corps - le cceur, les poumons, les muscles et
les autres organes du corps. La condition physique de votre corps dépend de vos limites et
capacités physiques ainsi que de votre mode de vie - la nourriture que vous mangez et vos
habitudes quotidiennes.

Voici un apergu des différentes composantes de la condition physique. Il y a I'endurance, c'est-a-
dire la capacité du corps a fournir de I'oxygéne et des nutriments aux tissus pendant une période
prolongée. La force, quant a elle, est la capacité du muscle a exercer une force pendant un
certain temps. La souplesse est la capacité de bouger les articulations et d'utiliser les muscles
dans un large éventail d'activités et de mouvements. La natation, la course et le jogging sont des
activités qui permettent de développer I'endurance, tandis que les pompes et I'haltérophilie
permettent de développer la force musculaire.

Votre séance d'entrainement doit inclure des activités qui développeront ces composantes.
N'oubliez pas de vous échauffer avant de commencer votre séance d'entrainement.
L'échauffement conditionne et prépare les muscles aux activités plus rigoureuses de votre
programme d'entrainement. En méme temps, il doit se terminer par un retour au calme, un
moment ou les muscles ont le temps de se détendre aprés une séance d'entrainement intense.
N'oubliez pas de ne pas exagérer vos exercices. Une promenade quotidienne peut sembler
bonne, mais une séance quotidienne de pompes peut faire plus de mal que de bien a vos
muscles.

Espacez vos activités physiques afin que le corps soit habitué a une variété d'activités
physiques, des plus simples aux plus complexes, des exercices cardiovasculaires aux exercices
de force. Deux a trois séances d'entrainement par semaine constituent un bon point de départ.
Au fur et @ mesure que vous progressez dans vos activités, vous pouvez désormais augmenter
la fréquence ou la durée de vos exercices.

Tenez compte de votre régime alimentaire. Si vous faites de I'exercice parce que vous voulez
perdre du poids tout en améliorant votre condition physique, plus votre apport calorique est
faible, mieux c'est. Le cyclisme permet de briler 240 a 410 calories, tandis que le jogging permet
de braler 740 & 920 calories. En général, évitez les aliments salés et les sucreries. Evitez
I'alcool, la caféine et la nicotine. Réduisez votre consommation de graisses saturées et buvez
beaucoup d'eau.

Bien entendu, pour rester en forme, il faut étre a I'écoute de son corps. Laissez votre corps
s'adapter a chaque changement de routine et d'exercices. Si vous ressentez des crampes, des
étourdissements ou une faiblesse prolongée, arrétez votre entrailnement et consultez un
médecin. Et surtout, ne vous découragez jamais. Sachez que I'obtention du corps que vous
souhaitez n'est pas un miracle du jour au lendemain.
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Un corps en bonne forme physique ne signifie pas seulement des abdominaux a tomber par
terre et un ventre plat. Cela signifie aussi moins de risques de contracter des maladies liées
au mode de vie, comme le diabéte et les maladies cardiaques. Cela signifie également un
esprit plus actif et plus alerte, une meilleure capacité a gérer le stress et une énergie plus
disponible pour vos activités quotidiennes. Et n'oublions pas que vous aurez davantage

confiance en vous !
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L'importance de la forme physique

L'un des moyens les plus simples et les plus efficaces de faire baisser la glycémie, de réduire le
risque de maladie cardiovasculaire et d'améliorer la santé et le bien-&tre en général est de faire
de I'exercice physique. Pourtant, dans notre monde de plus en plus sédentaire, ou presque
toutes les taches essentielles peuvent étre effectuées en ligne, depuis le siege du conducteur ou
par un simple coup de téléphone, faire de I'exercice et étre en bonne forme physique peut étre
difficile a vendre.

En réalité, tout le monde devrait faire de I'exercice, mais les enquétes montrent que seulement
30 % de la population adulte des Etats-Unis pratique les trente minutes d'activité physique
quotidienne recommandées, et que 25 % ne sont pas du tout actifs. L'inactivité est considérée
comme l'une des principales raisons de I'augmentation du diabéte de type 2 en Amérique, car
l'inactivité et I'obésité favorisent la résistance a l'insuline et d'autres facteurs qui déclenchent
d'autres types de maladies.

La bonne nouvelle est qu'il n'est jamais trop tard pour bouger, et que I'exercice est I'un des
moyens les plus faciles de commencer a contrdler I'apparition de toutes sortes de maladies.
Pour les personnes qui sont déja candidates a certaines maladies graves comme le diabéte et
l'insuffisance cardiaque, I'exercice et la forme physique peuvent améliorer I'état de certaines
parties du corps comme la sensibilité a l'insuline, réduire le risque de maladie cardiaque et
favoriser la perte de poids.

En 2003, le Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism a publié un numéro concernant
les résultats de leur étude et a découvert que le manque d'exercice et de forme physique était
le facteur clé de I'obésité et d'autres maladies graves comme le diabéte. Il est extrémement
important pour une personne de rester en bonne santé et d'étre en bonne forme physique afin
d'éviter de telles maladies.

Pour que vous puissiez commencer, il faut d'abord faire certaines choses.

La premiere chose a faire pour tout programme d'exercice, surtout si vous étes un inconditionnel
du canapé, est de consulter votre médecin. Si vous présentez des facteurs cardiaques, votre
médecin peut vouloir effectuer un test d'effort pour établir un niveau d'exercice slr pour vous.

Certaines complications de certaines maladies vont également dicter le type de programme
d'exercice que vous pouvez entreprendre. Des activités telles que I'haltérophilie, le jogging ou
I'aérobic a fort impact peuvent présenter un risque pour les personnes atteintes de rétinopathie
diabétique en raison du risque d'endommager davantage les vaisseaux sanguins et de
provoquer un éventuel "décollement de la rétine".

Les experts de la santé affirment également que les patients souffrant de neuropathie
périphérique sévere ou de PN doivent éviter les exercices de port de poids intensifs sur les
pieds, comme la marche de longue distance, le jogging ou I'aérobic, et opter plutdt pour des
activités a faible impact comme la natation, le vélo et I'aviron.

Si vous souffrez d'une maladie qui rend I'exercice et la forme physique difficiles, votre médecin
peut vous adresser a un physiologiste de I'exercice qui pourra concevoir un programme de
remise en forme adapté a vos besoins spécifiques. Si vous pratiquez déja un sport ou si vous
faites régulierement de I'exercice, il est toujours utile de discuter de votre routine avec votre
médecin.

L'essentiel est que la forme physique et I'exercice ne doivent pas nécessairement étre une
activité rigide et ne doivent pas donner l'impression d'étre forts. Votre routine d'exercice peut étre
aussi simple qu'une marche rapide le soir dans le quartier, une promenade avec le chien, ou
simplement prendre les escaliers au lieu de I'ascenseur. L'important, c'est que vous continuiez a
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bouger. Chaque petit geste aide vraiment beaucoup.

Au final, vous vous rendrez compte que les nombreuses choses qu'une bonne alimentation peut
vous apporter sont tout aussi importantes que ce que la forme physique peut faire pour vous.
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Lifetime Fitness : En route vers une meilleure santé Vous

De nombreuses personnes finissent par abandonner des programmes de remise en forme et des
régimes amaigrissants parfaitement adaptés avant méme de chausser leurs baskets. Pourquoi ?
Parce que dans un monde de fast-food, de messagerie instantanée et d'appareils de dépistage
des maladies en cinq secondes, tout ce qui n'est pas rapidement rentable va a l'encontre de
I'éthique américaine typique de la gratification instantanée. Méme s'il serait agréable de perdre
des centimétres en quelques jours comme le proclament la plupart des publicités miracles, la
gestion du poids et la perte de poids par le biais de la forme physique est un processus lent et
régulier qui demande du temps et de I'engagement.

Se fixer des objectifs de gestion du poids peut étre une bonne source de motivation. La perte de poids
progressive, pour les personnes qui souhaitent se débarrasser de quelques kilos en trop, est
généralement la plus s(re.

C'est pourquoi les experts de la santé et du fitness ont lancé I'idée d'un programme de remise en
forme a vie afin d'apprendre aux gens a se fixer des objectifs réalistes. Ce programme de remise

en forme a vie génére des régimes alimentaires qui réduisent votre consommation calorique

normale pour votre poids de 500 a 1 000 calories par jour ; vous bralerez la méme quantité en

faisant de I'exercice. En retour, cela encouragera certainement une perte de poids plus saine.

Le Lifetime Fitness vous apprend a maintenir un corps en bonne forme physique tout en profitant
d'une vie heureuse et satisfaite. Elle vous donne la possibilité de trouver un équilibre entre les
deux (exercice et régime alimentaire) et de faire de I'exercice, qu'il s'agisse de sports d'équipe,
de vélo ou de marche, quelque chose que vous apprécierez vraiment.

C'est pourquoi le fitness a vie incarne le concept selon lequel un changement de mode de vie
sain a long terme est essentiel pour garder les kilos perdus une fois qu'ils sont partis.

Pour en savoir plus sur les avantages et les bénéfices que le fitness a vie peut apporter, voici
quelques faits que vous devez connaitre :

1. Les programmes de fitness Lifetime vous offrent la rencontre la plus compléte et la plus
large en matiere de fithess et de santé avec des services de qualité, dans lesquels les clients
se sentiront satisfaits. Ces programmes de remise en forme vous fournissent la bonne
méthode pour maintenir votre santé, renforcer et encourager vos compétences, et prendre
soin de la forme physique de votre famille également.

2. Parce que l'objectif de la remise en forme a vie est de vous fournir des résultats a long terme
en matiére de forme physique, ces programmes utilisent de nombreux équipements de remise
en forme qui vont tonifier et gérer votre santé et les différentes parties de votre corps. Il existe
des équipements de remise en forme qui donneront un coup de fouet a votre systéme
cardiovasculaire. Vous pouvez également opter pour des installations sportives qui vous
permettront d'étre en bonne forme physique d'une autre maniére.

3. Les programmes et les centres de remise en forme a vie fournissent également des
produits nutritionnels, tels que des compléments alimentaires, qui contribuent a la formation
de bonnes cellules sanguines et de bons tissus, amenant ainsi votre corps au sommet de

sa santé.

Les centres et programmes de remise en forme a vie vous fournissent également des
magazines de remise en forme actualisés qui ne donnent pas seulement des informations
substantielles sur la remise en forme et la santé, mais aussi des histoires inspirantes.

Ces articles vous donneront un apercu de la maniere d'équilibrer votre vie et de vivre une vie
saine et en bonne santé.

En effet, rester en forme et en bonne santé peut étre un chemin long et sinueux et il peut arriver
que votre enthousiasme s'estompe de temps en temps. Néanmoins, grace aux programmes
complets fournis par les programmes de remise en forme a vie, vous pouvez repartir sur la
bonne voie pour une meilleure santé.
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Consacrez-vous a la forme physique a vie

Plus vous étes en bonne santé. Plus vous étes productif. Lorsqu'une personne est en bonne
santé, il y a de grandes chances qu'elle ait moins d'absences, que ce soit a I'école ou au travail.
Plus important encore, il
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est capable de gérer le stress et d'adopter une attitude plus positive. Une personne en bonne
santé peut vivre plus longtemps et profiter de toute sa durée de vie avec un corps et un esprit
sains.

Cette santé peut étre obtenue par des exercices de fitness réguliers. Pour vous assurer une
santé durable, vous devez vous engager a faire du fitness toute votre vie. Il ne s'agit pas d'une
exagération. Un engagement a vie en faveur du fitness vous mettra a I'abri du sentiment
misérable de I'obésité. Le Dr David Satcher, ancien chirurgien généraliste, a identifié que I'excés
de poids du corps est une épidémie. |l a déclaré que ce type d'épidémie causait la mort de prés
de 300 000 personnes par an. En fait, I'excés de poids corporel est devenu la deuxiéme cause
de déces en Amérique.

La plupart des médecins ne manquent jamais de rappeler a leurs patients, ainsi qu'au grand
public, que la forme physique est le principal reméde pour éviter ces maladies menacantes. Mais
comment se fait-il que de plus en plus de personnes soient en mauvaise santé ? Le fait qu'un
poids corporel excessif puisse nuire a la santé d'une personne n'est pas une nouvelle ; c'est un
fait qui existe depuis longtemps. Ce n'est pas non plus de I'histoire ancienne, car il n'est pas
encore résolu.

Au contraire, cette vérité existante est un probléme qui s'aggrave avec le temps. Les problémes de
santé marquent une augmentation spectaculaire. L'une de ses causes est le manque de forme
physique.

Le systéme de la société actuelle exige davantage d'efforts et de temps de la part de 'hnomme.
Mouvements rapides, rythmes effrénés, presque tous les adultes sont pressés et ne trouvent pas
le temps de faire de I'exercice physique.

Les gens ont tendance a ignorer l'ingrédient le plus vital d'une routine quotidienne, I'exercice. Et
le probléme s'est aggravé avec la technologie. De nos jours, vous pouvez monter des escaliers
avec des pieds immobiles, les escalators et les ascenseurs sont partout. Vous n'avez plus besoin
de vous lever de votre chaise pour transporter vos dossiers d'une table a I'autre ; il vous suffit de
déplacer votre chaise pivotante.

La forme physique est une chose qui ne doit pas étre considérée comme allant de soi.
Aujourd'hui, tout est instantané, surtout la nourriture. Vous ne voulez certainement pas d'une vie
instantanée non plus. Alors, un engagement a vie sur la forme physique est votre clé pour
prolonger votre vie. Engagez-vous dans des exercices de fithess et intégrez-les a votre vie.
Pensez toujours que c'est un repas important que vous ne devez pas manquer dans une journée.

Si vous étes vraiment trés occupé, vous pouvez opter pour un centre de fitness ouvert 24 heures
sur 24. Le service y sera toujours compatible avec votre emploi du temps, sans aucun doute.
Considérez ceci : vous faites de votre mieux pour faire face au temps. Vous travaillez pour
gagner votre vie, faire vivre votre famille et profiter de la vie.

Serez-vous vraiment en mesure d'utiliser et de profiter de vos investissements si votre santé
s'est déja détériorée ? Vous devez donc également investir dans une bonne santé. Et cela
passe par un engagement a vie en faveur de la forme physique.

Sept conseils de remise en forme : Améliorer la qualité de vie

La condition physique désigne la capacité du corps humain a fonctionner sans trop de fatigue.
Ainsi, I'énergie emmagasinée est suffisante pour pratiquer des activités de loisirs et surmonter
les contraintes physiques avec vivacité et vigueur. La vigilance générale, I'endurance musculaire,
la force et la fiabilité cardio-vasculaire sont les signes évidents que vous étes en bonne forme
physique.

Normalement, la condition physique est mesurée en fonction des fonctions attendues du corps
associées a l'endurance, la force, la coordination, la souplesse et I'agilité. En outre, les tests
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d'effort permettent également de vérifier I'adaptation du corps a un stimulus puissant et prolongé
utilisé dans I'analyse de la condition physique.

Les niveaux de forme physique sont influencés par un exercice systématique et régulier. Les
activités modérées maintiennent la personne a un certain niveau suffisant pour faire face au
stress ordinaire. L'amélioration des niveaux de forme physique nécessite des exercices plus
intensifs qui favorisent les changements et mettent a I'épreuve les systemes physiologiques.

Voici sept conseils de remise en forme qui peuvent vous aider a améliorer votre qualité de vie :
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1. Exercice quotidien.

Effectuez chaque jour quelques mouvements qui peuvent élever votre rythme cardiaque. Cela
peut étre aussi simple que de marcher jusqu'au marché voisin pour faire ses courses. Faire des
taches ménagéres comme laver le linge, tondre la pelouse et autres peut contribuer a augmenter
votre rythme cardiaque.

2. Mangez plus de légumes.

Les légumes et les fruits vous permettront de rester énergique et en bonne santé. Les légumes a
I'état naturel contiennent beaucoup de fibres et de nutriments. Les fruits et [égumes biologiques
doivent étre privilégiés si possible car ils sont exempts de toute contamination chimique.

3. La musculation.
Les muscles s'affaiblissent avec I'age. La pratique d'un entrainement en résistance pour créer
une hypertrophie vous aidera a paraitre plus jeune et a ajouter de la qualité a votre vie.

4. Le train du circuit.

Le fait de passer continuellement d'une séance d'entrailnement a une autre est une forme de
musculation. En suivant cette pratique, vous pouvez améliorer votre rythme cardiaque pendant
toute la durée de I'entrainement, ce qui double votre séance de cardio.

5. Formez-vous de maniére fonctionnelle.

Incorporez a votre exercice quotidien des mouvements qui profitent ou imitent les mouvements
que vous pratiquez dans le monde réel. Les sports sont propices a I'entrainement fonctionnel car
le corps doit se déplacer de maniére efficace. L'entrainement fonctionnel peut maintenir votre
corps en équilibre, ce qui le rend plus résistant aux maladies et aux blessures.

6. Etirez votre corps pendant votre échauffement.

La contraction des muscles est obtenue grace a l'entrainement par résistance, ce qui les rend
plus serrés et plus petits. Comme pour tous les types de cardio, un simple entrainement en
résistance est également excellent. Il est utile de réchauffer le corps par des étirements apres les
exercices.

7. Hydratez.

Le corps humain est composé d'environ 60 % d'eau. Le plus souvent, vous étes sous-hydraté a
cause de certaines boissons courantes, comme le café, les sodas, I'alcool et le thé, qui
provoquent une déshydratation. Buvez de I'eau autant que possible et respectez le nombre
requis de huit verres d'eau par jour.

Ce sont des stratégies simples pour garder votre corps en forme. Mais de nombreuses
personnes n'y parviennent pas parce qu'elles se disent qu'elles ne peuvent pas faire d'exercice a
cause de leur famille et de leur travail. N'oubliez jamais que vous pouvez arréter de travailler si
vous tombez malade. De méme, si vous étes mort, vous ne pourrez jamais étre avec votre
famille. C'est donc a vous de décider de placer I'exercice en téte de vos priorités. Aprés tout, les
personnes qui dépendent de vous sont plus importantes.

Ce n'est pas un réve impossible : Les moyens d'atteindre la santé et la forme physique

Il n'est pas indispensable de s'inscrire dans les salles de sport locales ou de construire une salle
de sport a domicile pour améliorer sa forme et sa santé. Si vous faites une recherche a domicile,
vous pouvez trouver des articles utiles qui peuvent étre utilisés pour I'entrainement du corps. En
régle générale, cela peut vous aider a améliorer votre condition cardiovasculaire ainsi qu'a
développer votre endurance et votre force musculaires sans avoir a payer des frais d'adhésion
onéreux a une salle de sport ni a acheter des équipements d'entrainement. Les instructions sont
trés simples et faciles a suivre.
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1. Choisissez un exercice aérobique que vous aimez et qui peut étre pratiqué en plein air,
comme la marche, la randonnée, la course, le football, le tennis ou le roller. Le
conditionnement cardiovasculaire ou les exercices d'aérobic peuvent vous aider a obtenir un

entrainement complet du corps.
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2. Vous pouvez louer ou acheter des vidéos d'exercices. Vous pouvez choisir parmi différents
types de vidéos. Par exemple, utiliser une vidéo de kickboxing pour I'aérobic de step. C'est
moins colteux que d'acheter des appareils d'exercice et de se rendre dans une salle de sport.

3. Une autre méthode consiste a tondre la pelouse a l'aide d'une tondeuse poussée non
électrique. Vous pouvez également passer l'aspirateur sur vos tapis. S'il y a de la neige dans
vos allées, pelletez-la. Vous pouvez également porter votre panier a linge rempli de
vétements sales ou vos sacs de courses. Ces simples taches ménagéres peuvent vous faire
faire un peu d'exercice.

4. Allumez votre radio, écoutez votre musique de danse préférée (danse de salon, hip-hop,
etc.) et bougez. C'est I'une des meilleures fagons de faire travailler votre corps et
d'évacuer votre stress.

5. Organisez n'importe quelle activité de jeu avec vos amis. |l peut s'agir de kickball, de
football, de basket-ball, de soccer, etc. D'autres activités qui favorisent I'entrainement des
muscles par des mouvements du corps sont également une bonne option.

6. La corde a sauter est un moyen trés peu colteux de faire quelques exercices cardiovasculaires.

7. Visitez les parcs locaux. Parfois, vous pouvez trouver des parcours de santé aménagés qui
consistent en des stations d'exercices. Le plus souvent, des instructions d'exercices sont
fournies. Ainsi, vous n'aurez jamais peur de faire des exercices.

Avant de commencer tout type d'entrainement du corps, gardez ces choses a l'esprit.

1. Toute activité doit étre commencée de maniére progressive. C'est important pour échauffer
votre corps afin qu'il s'y adapte. Un corps sain et en forme ne s'obtient pas en un jour, soyez
patient avec votre programme de remise en forme.

2. Dans la mesure du possible, pratiquez votre activité pendant environ trente minutes chaque jour de
la semaine.

3. Choisissez I'équipement et les vétements appropriés pour votre exercice. Vous devez
également tenir compte des conditions météorologiques. Assurez-vous que vous pouvez
toujours faire votre exercice a l'intérieur.

4. Encouragez un ami a faire les exercices avec vous. Non seulement cela rendra votre
routine plus agréable, mais vous serez également plus enclin a respecter votre
programme.

5. Essayez I'entrainement croisé. Vous pouvez modifier la durée et le type de vos exercices
d'aérobic pour éviter I'ennui et les blessures.

6. Consultez votre médecin ou votre prestataire de soins de santé avant de commencer toute
forme de programme d'exercices. De cette fagon, vous pourrez atteindre totalement vos
objectifs de remise en forme.

Ces méthodes sont faciles, mais tout dépend de votre enthousiasme a les suivre. Pensez simplement
que ce n'est pas un réve impossible de rester en forme et en bonne santé.

Santé et Fithess

Etre actif rend une personne saine et forte. Ce n'est pas seulement pour les personnes qui ont
un probléme de poids mais pour tous ceux qui aiment rester en forme. Il y a beaucoup de
choses qu'une personne peut faire, comme un jogging ou une promenade chaque matin. Jouer
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au basket-ball ou a tout autre sport avec des amis, c'est bien, mais si une personne veut avoir
des muscles et paraitre mince, elle peut s'inscrire et s'entrainer dans une salle de sport.

Les gens font de la musculation pour 3 raisons : La premiére est que la personne est en surpoids
et que le seul moyen de perdre ces kilos superflus est de réduire I'apport calorique tout en
s'entrainant a la salle de sport. La deuxi€éme est que la personne est en sous-poids et que la
seule fagon de prendre des kilos supplémentaires est de consommer plus de calories par le biais
d'un régime et d'une séance d'entrainement. Dans le troisiéme cas, il s'agit de s'amuser et de
rester en forme.
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Le meilleur programme d'exercices doit comporter des exercices cardiovasculaires et de

musculation. Cela permet de brdler des calories et d'accroitre le rapport muscles/graisse, ce qui
augmente le métabolisme et permet de gagner ou de perdre du poids.

Comme pour tout médicament, il convient de consulter son médecin avant d'entreprendre toute forme
d'exercice.

Voici quelques avantages de I'exercice physique :

1. C'est le moyen le plus simple de préserver et d'améliorer sa santé en évitant diverses
maladies et une mort prématurée.

2. Des études ont montré qu'elle rend une personne plus heureuse et augmente I'estime
de soi, évitant ainsi de tomber dans la dépression ou 'anxiété.

3. Un mode de vie actif fait vivre une personne plus longtemps qu'une personne qui ne l'est pas.
Pour une personne qui n'en a jamais fait, I'entrainement doit se faire progressivement.
L'endurance ne se construit pas en un jour et le fait de le faire de maniére répétée sera
sGrement bénéfique pour la personne. Il est conseillé de s'entrainer régulierement tout en
suivant un régime alimentaire raisonnable.

Une personne peut consulter un diététicien ou un professionnel de la santé pour I'aider
réellement a planifier un bon programme de régime. On commence par évaluer le mode de vie
et I'état de santé du patient avant d'établir un quelconque programme. Celui-ci fait I'objet d'une
discussion approfondie et est recommandé a la personne. Il consiste généralement en un plan
alimentaire et un programme d'exercices qui ne nécessitent pas l'utilisation de suppléments ou
I'achat d'un équipement de fitness colteux.

Une bonne alimentation doit comporter des aliments de tous les groupes alimentaires. Ces
aliments sont constitués de deux éléments. Le premier est les glucides. Les aliments qu'une
personne consomme doivent contenir des vitamines, des minéraux et des fibres. Une grande
partie de ces fibres peut provenir de l'avoine, du riz, des pommes de terre et des céréales. Les
meilleurs aliments sont encore les légumes et les fruits, car ils contiennent des substances
phytochimiques, des enzymes et des micronutriments qui sont essentiels a une alimentation
saine.

La seconde est la graisse qui peut provenir de sources alimentaires mono et poly saturées plutét
que de graisses animales. Etant donné que les graisses contiennent plus du double des calories
contenues dans les aliments, elles doivent étre consommeées en petites quantités pour gagner
ou perdre du poids.

Une autre fagon de rester en bonne santé est de renoncer a certains vices. La plupart des gens
fument et boivent. Il a été prouvé que le tabagisme est a l'origine du cancer du poumon et
d'autres maladies, ainsi que de complications pour les femmes qui donnent naissance a un
enfant.

naissance. Il a également été démontré que la consommation excessive d'alcool a le méme
effet. Pour les personnes qui ne fument pas, il est préférable de rester a I'écart de celles qui
fument, car des études ont montré que les non-fumeurs risquent également de développer un
cancer en raison de l'inhalation de la fumée secondaire.

Comment avoir une bonne vie et une bonne forme physique

Une bonne vie et la forme physique sont en quelque sorte synonymes, mais tout le monde n'est
pas d'accord sur ce point. Si vous étes en forme, vous étes sir d'avoir une bonne vie, c'est-a-dire
d'étre en bonne santé et de ne pas étre sujet a des maladies. Si vous avez une bonne vie, cela
ne signifie pas nécessairement que vous étes déja en forme, car il y a de fortes chances que
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vous fassiez partie des nombreuses personnes qui ont un mode de vie malsain.

Définissez ce que signifie une bonne vie pour vous. Pour certaines personnes, cela peut signifier
avoir tout le luxe de la vie ou avoir beaucoup d'argent. Pour d'autres, une bonne vie consiste a
vivre en bonne santé. Si cette derniére est votre définition de la bonne vie, que vous ayez
beaucoup d'argent ou non, alors vous avez choisi la meilleure. Si c'est la conviction que vous
avez de votre vie, alors vous pourriez aussi étre en bonne santé physique.
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Si vous avez une vie saine et agréable, vous aurez la possibilité de gagner plus d'argent car
vous tombez rarement malade. Vous pouvez travailler pendant de longues heures si vous le
souhaitez, et vous pouvez acheter toutes les choses que vous voulez. En revanche, si vous
n'étes pas en bonne santé, vous tomberez toujours malade et la plupart de vos dépenses
seront consacrées aux médicaments et autres frais médicaux.

Pour mener une vie saine et agréable, vous devez toujours pratiquer des activités de remise en
forme. Les exercices de fithess sont d'excellents moyens de rester en forme et en bonne santé.
Vous pouvez vous inscrire dans des clubs de santé ou des salles de sport si vous le souhaitez, si
vous pensez que c'est le moyen de rester sur la bonne voie. Certaines personnes préféerent faire
leurs exercices a la maison, ce qui est trés pratique car vous pouvez les faire a tout moment et
dans n'importe quelle partie de la maison.

L'étape suivante consiste a évaluer votre mode de vie actuel. Participez-vous actuellement a des
exercices de fitness ? Avez-vous des vices ? Etes-vous souvent malade ? Posez-vous toutes les
questions importantes pour déterminer I'état de votre santé a I'heure actuelle. Si vous pensez
que vous n'avez pas une vie saine, alors ne pensez-vous pas qu'il est grand temps de changer
vos habitudes malsaines ?

Comment allez-vous procéder ? Eh bien, il peut sembler facile de dire que vous pouvez
commencer quand vous le souhaitez. C'est possible, surtout si vous étes vraiment déterminé a
mener une vie saine et en forme. Commencez a changer progressivement vos habitudes
malsaines, car il est tout a fait impossible de changer du jour au lendemain. Petit a petit, vous
remarquerez les changements qui s'opérent, et vous vous en féliciterez.

Si vous avez du mal a changer vos habitudes alimentaires, vous pouvez demander I'aide d'un
diététicien afin qu'il vous fournisse un échantillon de menus sains que vous pouvez manger et
préparer chaque jour.

Les exercices de fitness sont faciles a réaliser, comme la marche, la course, le saut, les
pompes, les step ups, les fentes et bien d'autres exercices. Ce sont également d'excellents
exercices cardiovasculaires ; en les pratiquant correctement, vous pouvez briler beaucoup de
graisses indésirables.

Fixer vos objectifs en matiére de santé, de forme physique et de régime alimentaire

Se lancer dans n'importe quel projet est difficile. Presque tout le monde est comme ¢a ; il est
toujours difficile de commencer par une certaine activité. Vous étes-vous déja demandé pourquoi
c'est toujours comme ¢a quand on commence ?

Alors que cela peut étre difficile pour certains individus, pour d'autres il est vraiment facile de
commencer quelque chose de nouveau, mais le probléme est qu'ils ne peuvent pas le
terminer. Il est bien connu que de nombreux individus sont capables de commencer une
certaine activité, mais au fur et a mesure qu'ils la poursuivent, ils se retrouvent souvent a
prendre un cours différent. Certains disent que c'est la nature méme de I'étre humain et qu'il
remet souvent au lendemain ce qu'il peut faire aujourd’'hui. Le fait est que cela est également
vrai pour la santé, la forme physique et I'alimentation.

Si les humains sont comme ¢a par nature, alors prouvez-leur qu'ils ont tort. Commencez a
poursuivre vos réves d'atteindre un état de santé et de forme. Vous devez faire de votre mieux
pour poursuivre toute activité que vous avez commencée et vous assurer que vous restez sur la
bonne voie. Lorsqu'il s'agit de votre santé, de votre forme physique et de votre régime
alimentaire, vous ne devez pas vous contenter de moins.

Le meilleur moyen est de fixer les objectifs que vous souhaitez atteindre. Assurez-vous que vos
objectifs sont réalisables, atteignables et réalistes. N'optez pas pour des objectifs irréalistes, car
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vous n'arriverez a rien et c'est bien trop hors de portée. Identifiez vos besoins en matiére de
santé, de forme physique et de régime alimentaire, et aprés cela, fixez immédiatement vos
objectifs. Essayez de ne fixer des objectifs que pour vous-méme, surtout si vous débutez dans
ce type d'activité.

Certaines personnes veulent étre au mieux de leur forme, mais pour réussir, vous devez avoir la
bonne motivation. Trouvez la motivation dont vous avez besoin. Dites a votre famille et a vos
amis que vous commencez enfin @ mener une vie saine et en forme, ce qui inclut une
alimentation saine. S'ils découvrent que vous faites un travail vraiment difficile, ils mettront
toujours un point d'honneur a vous encourager et a stimuler votre niveau d'énergie.
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Quand on dit régime, cela ne signifie pas nécessairement qu'il faut sauter des repas ou manger
trés peu. En choisissant des aliments sains et en les consommant en quantités modérées, vous
avez déja une alimentation saine. Si vous étes obése, vous étes plus sujet a certains problemes
de santé qui peuvent vous donner beaucoup de maux de téte a long terme ; mais cela ne vous
laisse pas I'option de devenir trop maigre.

Vous étes également susceptible de souffrir de certaines maladies. Le secret consiste
simplement a rester en forme, en bonne santé et en pleine forme.

Il semble que la santé, la forme physique et l'alimentation soient intimement liées. Si I'un des
trois est absent, vous ne pourrez pas atteindre votre objectif. De bons exercices de fitness et
un régime alimentaire sain sont deux éléments importants que vous devez prendre en
compte.

Si vous n'avez aucune idée de ce que sont les exercices de fitness, faites une petite recherche a
la bibliothéque ou sur Internet. Vous obtiendrez une liste des exercices de fitness qui vous
conviennent le mieux, ainsi que la maniére de les réaliser correctement. Vous pouvez également
obtenir des copies de recettes saines si vous n'avez pas I'habitude d'avoir une alimentation
saine.

Un regard sur le régime alimentaire pour la forme

De nos jours, de nombreuses personnes sont trés soucieuses de leur santé et de leur forme
physique. En outre, ces personnes, et bien d'autres, ont désormais envie de sculpter leur corps
pour obtenir ce look digne d'une couverture de magazine. En conséquence, les salles de sport,
les spas et autres centres de remise en forme se sont multipliés partout pour répondre aux
besoins des amateurs de fitness et des aficionados.

Méme a la télévision, les appareils d'exercice, les produits d'amaigrissement et autres articles
destinés a améliorer la condition physique ont plus ou moins pris le contréle des ondes et ont fait
leur entrée dans les foyers.

L'exercice n'est pas le seul moyen de se construire un beau corps. Il implique également une
certaine responsabilité quant aux aliments que I'on choisit de manger. Pour étre en bonne santé
et en forme, il faut respecter un régime alimentaire.

Le régime alimentaire pour le fithess est aussi essentiel que I'exercice lui-méme. Le régime
alimentaire pour le fithess fournit les nutriments essentiels dont on a besoin pour restaurer les
muscles usés et pour une croissance saine. La remise en forme par I'alimentation ne doit jamais
étre considérée comme allant de soi. Avec la popularité du maintien en forme, de nombreux
points de vue, méthodes, programmes et stratégies de régime ont été formulés par de nombreux
professionnels. Parmi ceux-ci, on trouve les régimes riches en glucides et les régimes riches en
graisses. Lequel est le plus efficace et lequel doit-on choisir de suivre ?

La premiéere chose a savoir est qu'il existe des différences fondamentales entre ces deux
régimes. Comme son nom l'indique, le régime riche en glucides se concentre sur la
consommation d'aliments riches en glucides, tandis que le régime riche en graisses privilégie les
aliments riches en graisses. Les régimes riches en glucides sont utilisés pour stocker le
glycogene dans le foie et les muscles. Le glycogéne est un complexe de glucose qui fournit de
grandes quantités d'énergie prétes a étre utilisées lors des exercices d'aérobic.

Les graisses, quant a elles, sont connues pour étre la source la plus riche en calories. Elles
contiennent en fait

2,5 fois plus de calories que les glucides et les protéines. Des études montrent également que
l'organisme a besoin de 24 calories pour métaboliser les glucides, alors qu'il n'en faut que 3 pour
brdler les graisses. Une personne peut suivre un régime de fitness riche en glucides et pauvre
en graisses ou l'inverse. Il n'est absolument pas recommandé de suivre les deux en méme
temps, sauf bien sdr si vous voulez gagner de la graisse corporelle.
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Mais la remise en forme par le régime ne consiste pas seulement a perdre de la graisse, il faut
aussi tenir compte de son alimentation pour ne pas grossir. Les recherches montrent qu'une
perte de poids durable ne peut étre obtenue qu'avec un régime adapté aux préférences
alimentaires, au mode de vie et au profil médical de chacun, ainsi qu'aux signaux de satiété.

Tous les programmes de régime peuvent vous aider a perdre vos kilos superflus, mais un seul
régime peut vous aider a rester sexy et c'est celui qui vous satisfait le plus. D'autres aspects
importants d'un régime alimentaire sain sont la modération, I'équilibre et la variation. Il faut faire
attention a ne pas négliger les nutriments importants et a ne pas se priver d'une alimentation
saine.
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d'autres substances nécessaires au bon fonctionnement de I'organisme. Les organismes de
santé sont clairs quant aux quantités de nutriments qu'un individu doit avoir dans son corps.

Faible teneur en graisses et forte teneur en glucides, forte teneur en glucides et faible teneur en
graisses ; la question n'est pas de savoir quel programme de régime fonctionnera, mais quel est
celui qui vous conviendra le mieux. S'efforcer d'avoir un corps sain et sexy n'est pas forcément
un fardeau pour un individu ; un régime de remise en forme ne signifie pas forcément s'en tenir
au méme type de nourriture toute sa vie. On peut méme essayer d'étre aventureux et d'essayer
de nouveaux aliments. Qui sait ? On peut méme découvrir des épinards intéressants.

Conseils associés a I'alimentation et au fitness pour garder votre corps en bonne santé

L'une des choses les plus compliquées a faire est de se lancer dans un projet précieux tel que
I'obtention d'un corps sain. C'est souvent la nature profonde de I'étre humain. On a toujours
tendance a mettre de coté les choses importantes aujourd'hui et a préférer les faire un autre jour.
Pour réussir dans une telle entreprise, vous devez vous fixer des objectifs plus réalistes. C'est
facile a suivre en plus de minimiser votre pression. Par exemple, perdre quarante livres en
restant aussi réaliste que possible pour devenir un objectif réalisable. Mais n'ayez crainte car il
existe plusieurs conseils qui peuvent intégrer votre esprit, votre corps et votre ame pour rester
sur la bonne voie.

1. Suivez une alimentation et un régime sains. Les experts en soins de santé conseillent aux
gens de fournir a leur corps un carburant de qualité pour fonctionner correctement. Mangez des
aliments sains, riches en nutriments importants et exempts de produits chimiques. Prenez
également des suppléments de vitamines et de plantes pour rester en bonne santé.

2. Reposez-vous suffisamment. Dans la mesure du possible, dormez suffisamment longtemps,
sans interruption, pour activer vos cycles REM (mouvements oculaires rapides). C'est ainsi que
votre systéme nerveux guérit et fait le plein d'énergie. Si vous vous sentez trop léthargique,
reposez-vous, asseyez-vous ou faites une courte sieste. Vous devez signaler a votre médecin
toute Iéthargie et tout probléme de sommeil chronique. Vous ne pouvez pas faire vos exercices
correctement si vous étes dans cette situation.

3. Restez concentré sur le présent. Evitez les sentiments d'inquiétude ou de regret parce que
vous avez échoué dans vos objectifs de remise en forme dans le passé, cela peut stresser
votre corps. Appréciez plutot les cadeaux qui vous sont offerts en ce moment. Continuez ce
que vous avez commencé et tenez bon cette fois-ci.

4. Faites votre exercice. Votre corps doit rester en mouvement et en action. Brllez vos exces de
graisse et de calories. La stimulation mentale et I'exercice peuvent étre intégrés pour garder
votre esprit vif et sain. Mettez votre esprit au défi de grandir, de s'étendre, d'apprendre,
d'explorer, de déchiffrer et d'expérimenter. Vous pouvez également faire des méditations. Elles
peuvent réduire votre stress et votre rythme cardiaque, vous maintenir dans l'instant et
maximiser vos sentiments de joie, de sérénité, de foi spirituelle et de paix pour rester en forme.

5. Restez entouré d'un bon systéme de soutien comme votre famille et vos amis. Il sera plus
facile d'atteindre vos objectifs en matiére de régime et de forme physique si des personnes
se soucient de vous, vous aiment, vous apprécient et vous soutiennent.

6. Riez souvent. Certaines études ont révélé que le rire contribue a maintenir les gens en
bonne santé et a guérir un corps malade.

7. Vos pensées doivent toujours rester positives pour paraitre et vous sentir bien. Surveillez de

prés vos pensées pour vous assurer que seules des choses positives y sont stockées. Inversez
les pensées négatives en pensées positives.
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8. Apprenez a gérer vos émotions. Des émotions étouffées peuvent affecter votre vie. Elles
provoquent également un manque d'appétit. Votre énergie émotionnelle doit également rester

positive. Vous ne pouvez pas obtenir les meilleurs résultats de fithess tout en maintenant
votre régime alimentaire.
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