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CLAUSE DE NON-
RESPONSABILITÉ / AVIS 

JURIDIQUE 
Les informations présentées dans cet ebook représentent les opinions de l'éditeur à la 

date de publication. L'éditeur se réserve le droit de modifier et de mettre à jour ses 

opinions en fonction de nouvelles conditions. 

 
Ces informations ne sont pas présentées par un médecin et sont uniquement destinées 

à des fins éducatives et informatives. Le contenu n'est pas destiné à remplacer un avis, 

un diagnostic ou un traitement médical professionnel. Demandez toujours l'avis de votre 

médecin ou d'un autre professionnel de la santé qualifié pour toute question relative à 

un problème médical. Ne négligez jamais l'avis d'un professionnel de la santé et ne 

tardez pas à le solliciter en raison de ce que vous avez lu. 

 
Les compléments naturels et/ou diététiques n'étant pas approuvés par la FDA, ils 

doivent être accompagnés d'un avertissement en deux parties sur l'étiquette du produit : 

que la déclaration n'a pas été évaluée par la FDA et que le produit n'est pas destiné à 

"diagnostiquer, traiter, guérir ou prévenir une quelconque maladie". 

 
L'éditeur s'est efforcé d'être aussi précis et complet que possible dans la création de cet 

ebook, bien qu'il ne garantisse ni ne déclare à aucun moment que le contenu est exact 

en raison de la nature rapidement changeante de l'Internet. 

 
Bien que tous les efforts aient été faits pour vérifier les informations fournies dans cette 

publication, l'éditeur n'assume aucune responsabilité pour les erreurs, omissions ou 

interprétations contraires du sujet traité. Toute atteinte à des personnes, peuples ou 

organisations spécifiques n'est pas intentionnelle. 

 
Dans les livres de conseils pratiques, comme pour toute autre chose dans la vie, 

aucune garantie de revenu n'est donnée. Les exemples donnés dans ces documents ne 

doivent pas être interprétés comme une promesse ou une garantie de revenus. Le 

potentiel de gain dépend entièrement de la personne qui utilise notre produit, nos idées 
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et nos techniques. Les lecteurs sont invités à répondre à leur propre jugement sur leur 

situation individuelle et à agir en conséquence. 
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Cet ebook n'est pas destiné à être utilisé comme une source de conseils juridiques, 

commerciaux, comptables ou financiers. Il est conseillé à tous les lecteurs de faire 

appel aux services de professionnels compétents dans le domaine juridique, 

commercial, comptable et financier. 

 
Cet ebook est écrit en Arial ; vous êtes donc toujours encouragé à imprimer ce livre 
pour une lecture facile. 
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Introduction 
 
La santé, la forme physique et l'exercice sont des sujets qui sont dans toutes les 

bouches. La plupart du temps, les questions que les gens posent fréquemment sont les 

suivantes : 

 
• Quel est le dernier régime à la mode ? 

• Est-ce que ça marche ? 

• Où pouvez-vous aller pour faire de l'exercice ? 

• Existe-t-il des entraînements qui garantissent la perte de poids ? 
 

Mais même si c'est la mode de nos jours, rares sont ceux qui adhèrent réellement à un 

mode de vie sain. La plupart des gens continueront à manger des cochonneries et à 

remplir leur assiette de graisses et de glucides. La plupart préfèrent encore s'asseoir 

sur le canapé et regarder la télévision plutôt que de s'entraîner à la salle de sport ou de 

faire du jogging. Après tout, les vieilles habitudes ont la vie dure. Mais commencer à 

adopter un mode de vie sain n'est pas vraiment aussi impossible que vous le pensez. 

En fait, avec de l'engagement et de la discipline, vous pouvez commencer à marcher 

sur la voie de la santé et de la forme. Ce sera difficile, mais imaginez seulement les 

récompenses que vous obtiendrez en retour. 

 
Les personnes qui vivent sainement profiteront davantage de leur vie, non seulement 

en atteignant 100 ans, mais aussi en profitant de chaque moment de leur vie parce 

qu'elles ne sont pas malades. Souvent, les personnes qui mangent bien sont plus aptes 

à accomplir leurs tâches au bureau et sont plus à même d'obtenir des avancées dans 

leur carrière. Ces personnes ne prennent pas de congés et lorsqu'elles en prennent, 

c'est pour s'amuser et se détendre et non pour se remettre d'une mauvaise maladie. 

 
Les personnes qui mangent sainement et font de l'exercice ont également un beau 

corps et sont plus attirantes physiquement. Elles sont plus susceptibles d'avoir une 

meilleure vie sexuelle et d'avoir plus de relations amoureuses, ce qui peut les rendre 

plus satisfaites de la vie. Ces choses sont des situations enchaînées. Commencez par 

une lumière positive et vous finirez aussi par une lumière positive. 
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Mais malgré les nombreux avantages d'un mode de vie sain, pourquoi les gens s'en 

tiennent-ils à leurs anciennes habitudes ? L'une des raisons est bien sûr le manque de 

volonté. Après tout, qui voudrait abandonner quelque chose que l'on aime faire ou 

manger ? La plupart des gens ne sont pas prêts à se séparer de ce qu'ils ont l'habitude 

de faire. Imaginez que vous deviez dire adieu à un aliment réconfortant ou à un passe-

temps qui vous rend heureux, le ferez-vous ? 

 
Une autre raison est peut-être la difficulté. La plupart des gens tentent de changer leurs 

habitudes pour diverses raisons, des problèmes de santé, des difficultés relationnelles, 

voire financières, mais la plupart du temps, ils ne vont pas au bout de leurs projets. Ils 

essaient pendant une semaine et continuent peut-être pendant deux semaines, puis 

retournent à leurs anciennes habitudes après un certain temps. Ils ne poursuivent pas 

leurs projets. 

 
L'une des principales raisons de leur manque de désir est. Pour réussir à combattre une 

mauvaise habitude, vous devez vraiment le vouloir assez fort. Vous devez vous assurer 

que toutes les tentations ne serviront pas de tentation. Parfois, la volonté ne suffit pas 

pour cela. Vous avez également besoin du soutien des personnes qui vous entourent. 

C'est pourquoi un grand nombre de programmes créés actuellement pour aider les 

gens à changer ont un réseau de soutien qui aide leurs membres. 

 
Si vous souhaitez adopter un mode de vie sain en faisant du sport et de l'exercice, 

faites le nécessaire dès maintenant. Il y a de nombreux avantages à cela. Il vous suffit 

de vous engager pleinement et de créer votre propre système de soutien. 

 
Nous vous encourageons à poursuivre votre lecture afin d'en savoir plus sur les 

exercices, la forme physique, le régime alimentaire, etc. 

 
Commençons. 
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Chapitre 1 : Connaître le fitness, la santé et l'exercice physique 
 
Le régime alimentaire seul ne suffit jamais pour perdre du poids et ne pas le reprendre. 

En fait, le régime seul n'est jamais suffisant pour vivre plus sainement. Pour rester en 

forme et en bonne santé, il est impératif de faire des exercices modérés à un rythme 

régulier, tout en adoptant un régime alimentaire pauvre en cholestérol et en graisses. 

En fait, la plupart des personnes en forme ne comprennent pas bien la graisse 

corporelle et le cholestérol. De même, les glucides et les calories sont également mal 

compris. 

 
Si vous essayez de perdre du poids et de passer à une vie plus saine, vous devez donc 

comprendre quelques détails afin d'atteindre vos objectifs. Dans le monde, il y a tous 

les types de personnes et beaucoup ont souffert de maladies, de blessures ou d'autres 

préjudices qui limitent leurs activités physiques. Pourtant, ces personnes peuvent faire 

de l'exercice avec modération. Les experts ont établi des tableaux à l'intention des 

personnes blessées ou malades, afin de les aider à apprendre à faire de l'exercice avec 

modération. L'exercice nous aidera à maintenir les calories, les graisses, les glucides et 

le cholestérol. 

 
Les graisses corporelles sont un besoin du corps, et pour déterminer la graisse 

corporelle, il faut considérer que la graisse est un pourcentage que le corps contient. 

Ainsi, si vous pesez environ un cinquante dix pour cent de ce poids est constitué de 

graisse. La graisse est nécessaire au bon fonctionnement de l'organisme. La graisse 

contrôle la température du corps, tout en coussinant et en isolant les tissus et les 

organes. En fait, la graisse est le principal système de soutien nécessaire au bon 

fonctionnement de l'organisme. C'est en partie la raison pour laquelle les personnes qui 

font de l'exercice et suivent un régime ne sont pas toujours en bonne santé. Elles 

planifient un régime qui supprime toutes les graisses, le cholestérol, les glucides et/ou 

les autres nutriments dont le corps a besoin. 

 
En général, une personne moyenne consomme jusqu'à 2500 calories par jour. 

Certaines personnes dépassent le besoin maximal. Ainsi, si le métabolisme est faible, 

les calories consommées resteront en place, plutôt que d'être brûlées pendant 
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l'exercice. Les personnes actives et en bonne forme physique ont moins de difficultés à 

brûler des calories. 

 
Le niveau d'énergie détermine ensuite la quantité de calories dont une personne a 

besoin. Le taux de métabolisme de base, qui fait partie de ce qui détermine le niveau 

d'énergie du corps, puisque la 
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l'énergie épuisée pendant les activités où il y a un mouvement accru, donc l'effet 

THERMIQUE de la nourriture détermine également l'énergie du corps et la quantité de 

calories dont le corps aura besoin. 

 
Le taux métabolique de base signifie que la majeure partie de l'énergie est dépensée 

pour répondre aux besoins de l'organisme. Le métabolisme est donc l'un des facteurs 

essentiels qui déterminent le poids du corps. Les fonctions basales ou qui travaillent au 

maintien du corps sont la température, la fréquence des battements cardiaques et la 

respiration. 

 
Lorsque vous vous fixez un objectif de remise en forme et de santé en incluant un 

régime alimentaire et de l'exercice, vous devez connaître quelques détails concernant 

les graisses, le cholestérol, les glucides et les calories. Le cholestérol est globalement 

inévitable. Si vous consommez des viandes rouges, de la margarine, des œufs, des 

crevettes, vous consommez du cholestérol. Une fois que le cholestérol passe dans le 

système digestif et qu'il est absorbé, il descend vers le foie, passe dans le système 

circulatoire et atteint finalement le sang. Le cholestérol se produit à son propre niveau 

dans l'organisme de manière naturelle, donc une consommation excessive entraînera 

l'obstruction des parois des artères, qui à son tour cible le cœur, provoquant la mort 

dans certains cas. 

 
Les glucides sont donc des sucres et des amidons. Ainsi, les glucides riches en fibres 

ne sont pas aussi faciles à digérer que les glucides à faible teneur en fibres. Pourtant, le 

brocoli fait partie des glucides à forte teneur en cellulose ou en fibres dont on a 

découvert qu'ils réduisaient l'hypertension, les cancers, l'arthrite et le diabète. Les 

glucides à faible teneur en cellulose comprennent les céréales, les courges, les tomates 

et les céréales. Les tomates ont également été associées à la réduction des risques de 

cancer. 

 
Les graisses sont essentielles pour certaines parties de la fonction principale du corps. 

Si vous pesez environ une cinquantaine de kilos, dix pour cent de ce poids sont donc 

des graisses. Les calories sont également nécessaires pour aider le corps à fonctionner 

correctement. Peu de gens croient que brûler des calories est la méthode ultime pour 
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perdre du poids, pourtant, les graisses, le cholestérol et les glucides, s'ils sont 

consommés en excès, peuvent faire fluctuer le poids, ou bien faire prendre du poids à 

une personne qui aura du mal à le perdre. 
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Maintenant, pour rester en forme et en bonne santé tout en ajoutant une routine 

d'exercices dans vos plans, vous devrez également tenir compte des types d'aliments 

que vous digérez. Selon certains, vous êtes ce que vous mangez. Soyez donc vous-

même et faites attention à ce que vous mangez. 

 
 
Faits importants sur l'exercice physique 

 
L'exercice est toujours important, mais pour rester mince et se sentir bien, il y a des 

faits importants que vous devez connaître sur l'exercice également. Si vous n'êtes pas 

en forme, vous pouvez commencer par un programme d'exercices modérés d'une 

durée de 10 minutes par séance pour donner à votre corps la possibilité de se rattraper. 

 
Vous pouvez faire des séances de 10 minutes 3 fois par jour pour obtenir les meilleurs 

résultats, jusqu'à ce que vous passiez progressivement à des séances de 30 minutes. 

Une heure est la règle générale pour un exercice de qualité qui crée un corps mince. Il 

existe de nombreux types d'exercices que vous pouvez pratiquer pour obtenir un corps 

mince, mais pour la plupart, vous devriez en apprendre un peu plus sur les exercices et 

le fonctionnement de chacun d'entre eux pour vous aider à ne pas vous faire mal. Si 

vous débutez, la dernière chose que vous voulez faire est de vous précipiter à la salle 

de sport, de vous entraîner pendant une heure et de soulever des équipements lourds. 

En faisant ce type d'exercice, vous ne faites que vous attirer des ennuis. Si vous 

débutez, travaillez plutôt avec des poids légers et de faibles répétitions jusqu'à ce que 

votre corps s'adapte. 

 
Votre corps vous fera savoir quand il sera prêt à passer à des poids plus lourds et à des 

répétitions plus rapides. Si vous vous entraînez à la maison, utilisez des poids légers 

pour vos exercices. Les exercices de cardio sont excellents pour raffermir et tonifier le 

corps. Ils soutiennent également les muscles cardiaques, rendant votre cœur plus fort, 

ce qui augmente vos chances d'obtenir un corps mince. 

 
Voici quelques bons exercices d'aérobic pour commencer : 
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• Des pas, 

• Des redressements assis, 

• Étirements, 

• Exercices de flexion, et 
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• Danse aérobic. 
 

La danse aérobique est idéale car elle fait travailler tout le corps et vous n'avez souvent 

pas besoin de poids pour ce type d'exercice. Vous pouvez également commencer par 

marcher sur quelques pâtés de maisons et augmenter le nombre de pâtés de maisons 

au fur et à mesure que votre corps s'adapte. L'escalade des escaliers est un autre 

excellent exercice. Vous pouvez également cirer des fenêtres (ou même des sols sans 

serpillière) pour faire travailler le haut du corps et les bras. Si vous vous entraînez à 

cirer et que vous restez attentif à vos mouvements, vous pourriez apprendre des 

mouvements de karaté. C'est un grand secret, que beaucoup ne vous disent pas. 

 
L'une des meilleures routines que j'ai trouvées pour garder un corps sain, tonique, 

maigre et se sentir bien est la série d'exercices énumérés ci-dessous : 

 
• Commencez toujours par des exercices d'étirement avant de commencer un 

programme d'entraînement complet. 

• Étirements latéraux quatre fois 

• Balances des bras quatre fois 

• Étirements latéraux, deux séries 

• Levée de coude deux séries de huit fois 

• Étirements latéraux six fois 

• Levée de coude et torsion du torse huit fois quatre séries 

• Balancement des bras deux fois 

• Levée de coude et torsion du torse quatre séries huit fois 

• Étirements latéraux huit fois 

• Balances des bras quatre fois 

• Levez la main 
 

Il s'agit d'une série d'exercices qui, si vous les suivez, vous mettront sur la voie d'un 

corps maigre et tonique et d'une forme physique que vous n'oublierez pas. 

 
Prochaines étapes 
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• Roulements de tête seize fois 
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• Lever le genou et toucher le coude seize fois 

• Bob avant et contact du coude quatre fois 

• Fente avant et contact du coude une fois 

Répétez la série d'étapes 

Troisième 

pas 

Marche 

latérale 

• Touches des orteils seize fois 

• Roches trente-deux fois 

• Touches des orteils seize fois 

• Torsion de la hanche seize fois 

• Kick et Flick 

Sets 

• Secouez-le seize fois 

• Gifles sautées sur les genoux, huit séries 

• Secouez-le seize fois 

• Gifles sautées sur les genoux, huit séries 

• Secouez-le seize fois 

• Gifles sautées sur les genoux, huit séries 

• Levées de genoux 

en quatre séries 
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Cinquième round 

• Gifles sautées sur les genoux, huit séries 

• Secouez-le seize fois 
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• Levées de genoux, quatre séries 

• Secouez-le trente-deux fois 

• Levées de genoux, quatre séries 

• Secouez-le 
 

Sachez que vous arrivez à la phase de récupération où vous pouvez vous détendre et 

étirer les muscles avant de commencer le tour suivant. 

 
• Tenir et pointer 

• Tenir et fléchir 

• Pointer et maintenir huit comptes 

• Flexion et maintien six comptes 

• Flexion des jambes-4X 
 

Répétez chaque série jusqu'au nombre et aux séries que vous pouvez supporter. 
 
 

• Flex Kicks sept séries 

Répétez la dernière série d'étapes autant que vous 

pouvez le faire. Inclinaison de la tête : sept séries. 

Touches des épaules et des coudes dix séries 

Poursuivre avec deux autres séries d'inclinaisons de la 

tête 

Coups de pied flottants sur le côté quatre-vingt-huit fois. 

Répétez la dernière série ci-dessus aussi longtemps que vous 

pouvez vous tenir debout Étirement de yoga 

Fanny Lifts trois fois et demie Flex-

Kicks simples onze fois Répétez la 

dernière série. 
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Chapitre 2 : Les exigences de base 
 
L'exercice est essentiel pour favoriser la santé des os et des muscles, réduire les 

risques pour la santé et forcer le corps à fonctionner correctement. À quel moment faire 

de l'exercice ? Certains experts vous conseillent de faire de l'exercice à l'extérieur, 

puisque vous prenez de l'air frais. C'est une bonne idée, car l'air frais est bon, mais si 

vous choisissez de vous entraîner à l'intérieur, assurez-vous de faire au moins une 

demi-heure d'exercice chaque jour. 

 
Personnellement, je ne recommande pas de faire de l'exercice avant le coucher, car 

d'après mon expérience, l'exercice augmente le niveau d'énergie. À moins que vous ne 

couriez un marathon au lit, faire de l'exercice avant de vous coucher ne vous rendra 

agité que pendant un court moment. 

 
Si vous faites de l'exercice quelques heures avant de vous coucher, cela peut être plus 

efficace, car après un certain temps, votre corps sera fatigué. Cela dépend de la 

personne, mais toute personne qui fait régulièrement de l'exercice peut vous dire que 

faire de l'exercice avant de se coucher n'est pas une bonne idée. Ne vous découragez 

pas si, après avoir commencé un programme d'exercices, vous avez envie de manger 

davantage. 

 
L'heure à laquelle vous faites de l'exercice affecte votre métabolisme. Si vous avez faim 

après l'exercice, attendez au moins 30 minutes et prenez une collation saine. Les 

troubles du sommeil ou les problèmes de sommeil connexes comprennent également le 

sursommeil. Si vous dormez beaucoup, c'est très probablement le résultat direct d'une 

mauvaise alimentation et d'un manque d'exercice. 

 
L'exercice et une bonne alimentation se sont avérés être deux sources principales pour 

un esprit et un corps plus sains. Si vous dormez beaucoup, vos muscles et vos os sont 

affectés de manière négative. Plus vous restez allongé ou assis à la maison, plus vos 

os et vos muscles se détériorent. Au moment où vos os et vos muscles se détériorent, 

cela entraîne rapidement des problèmes de santé plus compliqués. Par conséquent, 
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que vous dormiez trop ou pas assez, une partie de la solution consiste à manger 

sainement et à faire travailler ces muscles et ces os quotidiennement. 
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Aujourd'hui, il existe des centaines de types d'exercices et de régimes, mais tous ont 

leur propre idée de ce dont le corps a besoin. Par exemple, les partisans des glucides 

vous font croire qu'en suivant un régime CARB, vous obtiendrez de meilleurs résultats 

qu'en suivant d'autres types de régimes. Peu de ces sources omettent de vous dire que 

l'exercice est une exigence du corps. Les régimes CARB sont illogiques, puisque le 

corps a également besoin de protéines, de graisses, de glucides, de calories, de 

cholestérol, etc. 

 
Si le corps ne reçoit pas ce dont il a besoin, quel que soit le type de régime que vous 

choisissez, le corps vous laissera tomber. Les régimes CARB ont tendance à faire 

prendre du poids aux personnes qui vieillissent. Par conséquent, les régimes CARB ne 

sont qu'une idée qui rapporte de l'argent à quelqu'un d'autre. 

 
Les différents types d'exercices proposés aujourd'hui ont également une influence sur la 

direction que prendra le corps. Si vous faites des exercices qui ne couvrent pas 

l'ensemble du système cardiovasculaire, ou si votre routine n'inclut pas la combustion 

des graisses ou des calories, il est probable que vous faites les mauvais exercices. 

 
Chacun d'entre nous a une forme de corps différente. Le type d'exercice dépend alors 

du type de corps, puisque certains corps fonctionnent mieux avec des exercices de 

masse, tandis que d'autres fonctionnent mieux avec des exercices de tonification. 

 
L'aérobic et l'haltérophilie constituent l'un des meilleurs choix d'exercices. En combinant 

les deux, on obtient un programme d'entraînement croisé dont on dit qu'il est plus 

efficace que le simple fait de soulever des poids ou de faire de l'aérobic. Cependant, 

nous avons un problème car tout le monde ne peut pas se permettre de se rendre dans 

une salle de sport. 

 
Chez vous, vous n'avez peut-être pas de poids, et l'entraînement croisé n'est donc pas 

envisageable pour le moment. Cependant, le marché propose quelques articles pour un 

prix modique qui vous permettront de vous entraîner à la maison. Les marches vendues 

à la télévision et/ou sur Internet coûtent environ trente dollars et vous fourniront un 
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schéma d'entraînement croisé minimal. 
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Encore une fois, le corps a plus d'exigences que le simple fait de faire de l'exercice et 

de suivre un régime. Il s'agit plutôt de savoir ce qui convient à votre type de corps. Si 

vous commencez un programme d'exercices et que vous ressentez une douleur 

constante, il est probable que la procédure d'exercice ne convient pas à votre type de 

corps. 

 
 
Les besoins de l'organisme 

 
Le corps a besoin d'une quantité de repas par jour qui dépend du type de corps. De 

nombreuses personnes pensent que si elles sautent des repas, c'est un moyen de 

perdre du poids. Si votre corps ne sait pas dans quelle direction aller, vous pourriez 

prendre du poids même si vous ne mangez pas correctement. Les chiropraticiens ont 

constaté que le fait de prendre trois repas sains et modérés par jour peut aider les gens 

à perdre du poids. En fait, le corps a besoin d'un plan de repas programmé. Comme les 

gens, lorsque les plans changent, cela entraîne des problèmes ou des facteurs de 

stress, de la même façon, lorsque vous changez le programme alimentaire du corps, 

cela nous cause également des problèmes. 

 
Eau 
Il est important d'inclure de l'eau dans tout régime alimentaire. L'eau est une source qui 

nous est fournie et qui aide à évacuer les contaminants du corps. Veillez à boire de 

l'eau au moins une demi-heure avant et après la digestion de tout aliment. Si vous 

suivez cette ligne directrice, vous verrez que le liquide se substituera à la nourriture et 

que vous mangerez moins. 

 
Il est important d'associer l'exercice à un plan alimentaire sain pour développer les 

muscles, renforcer les os, nourrir le cerveau, tonifier le corps et fournir à l'organisme les 

nutriments nécessaires à sa survie. Le respect de vos plans et d'un calendrier est la 

seule solution pour atteindre la forme et la santé. 

 
Pour vous montrer à quel point l'exercice est important, je vais vous raconter une courte 

histoire. Cette histoire sera racontée à la première personne car cela peut vous aider à 
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mieux voir où l'histoire mène. Dans les premiers mois de 1998, une femme a vécu une 

expérience traumatisante. Elle a été conduite à l'extérieur d'un véhicule à moteur 

pendant environ un kilomètre ou plus à une vitesse de 40 miles par heure. Elle a ouvert 

les yeux pour s'apercevoir que son corps passait sous les roues des pneus, donc avec 

tous les 
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Elle a lutté de toutes ses forces pour éviter de passer sous les pneus, jusqu'à ce que 

finalement, la main de l'homme la retenant entre les portières de la voiture, elle se libère 

et roule dans un fossé. La jeune fille a été rattrapée et battue plusieurs heures après 

avoir fui pour échapper à l'agresseur. La femme a survécu, mais a subi des blessures 

internes, où les tendons, les nerfs, les ligaments et d'autres parties internes du corps, y 

compris le système immunitaire, ont été globalement brisés au point qu'elle s'est 

affaissée. 

 
La femme avant cet incident avait un corps en bonne santé. On lui a dit qu'il ne lui 

restait que quelques mois à vivre, mais elle a refusé cette perspective. Au lieu de se 

recroqueviller sur un canapé en attendant de mourir, la femme est allée à la salle de 

sport et a commencé un entraînement croisé. En quelques semaines, entre l'aérobic et 

l'haltérophilie, la femme avait un corps à mourir, et après les mois, elle avait une vie à 

vivre. L'exercice permet à cette femme de rester en vie. 

 
Parfois les médecins ont tort, ou ils ont raison, mais ils ne voient pas que peu de 

choses dans la vie peuvent être évitées. Si je m'étais couché et que j'avais suivi les 

conseils, je serais probablement mort à l'heure actuelle. Comme vous pouvez le 

constater, l'exercice est vital pour notre santé et notre corps, car si nous ne faisons pas 

d'exercice, le corps va progressivement s'étioler et mourir. 

 
Bien sûr, d'autres incidents graves me sont arrivés, mais jusqu'à présent, j'ai réussi à 

utiliser l'exercice pour continuer à fonctionner sans problème. L'un des plus gros 

problèmes des gens est qu'après avoir atteint un certain niveau de forme physique, ils 

arrêtent soudainement de s'entraîner. C'est une très mauvaise idée, car cela ne fera 

que nuire au corps, et au fur et à mesure que vous grandissez, le corps commencera à 

montrer des histoires de souffrance. C'est l'une des plus grosses erreurs que j'ai 

commises, et il n'a pas fallu longtemps pour que je sente la douleur de l'incident 

augmenter et que je prenne du poids, que j'ai eu du mal à réduire par la suite. 

 
 
Types de corps 
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Quel que soit le moment où vous envisagez de perdre du poids, peu de gens ont l'idée 

que la réduction des provisions est la perspective pour perdre du poids. Perdre du poids 

implique de faire de l'exercice. Cela implique également d'adhérer à un régime 

alimentaire adapté à votre morphologie. Pour commencer, vous devez 
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Il faut d'abord se fixer un objectif, car la condition physique nécessite un débat 

approfondi avant d'arriver à un résultat. Pour trouver les exercices qui vous 

conviennent, vous devez tenir compte de votre morphologie et des substances 

chimiques et autres éléments du corps qui déterminent votre poids. 

 
Selon quelques experts, dont le Dr William H. Sheldon, les types de corps et les 

organes internes jouent un rôle important dans le choix des exercices. L'auteur a 

introduit la notion de "types de soma" en expliquant que trois types globaux de corps 

influent sur les résultats de l'exercice. L'un des trois types de base comprend 

l'ECTOMORphe et le MESOMORphe. L'Endomorphe est la troisième base, et on dit 

qu'il est plus grand que l'ECTOMORphe ET le MESOMORphe, surtout si la personne a 

des os surdimensionnés, un tronc volumineux, un visage sphérique, et un degré 

naturellement plus élevé de graisse, surtout près de la partie médiane du corps. 

 
Selon le docteur, les types ECTOMORPH se trouvent normalement dans les types de 

corps qui ont des membres plus longs, de la hauteur, des épaules fines, et linéaires, ce 

qui rend difficile pour ces types de prendre du poids. Les types MESOMORPH ont 

généralement moins de graisse sur le corps, selon le docteur, et si les épaules de la 

personne sont plus larges, et la poitrine est grande, probablement ils s'adaptent mieux à 

la musculation de masse. 

 
Aucun d'entre nous n'a le même type de corps. Le type de corps tient compte de notre 

constitution émotionnelle, de notre métabolisme, de nos valeurs, des pensées traitées, 

de notre motivation, de la toxémie, des exigences, et ce, pour n'en citer que quelques-

uns. 

 
L'évaluation du type de corps peut faciliter la détermination de ce dont le corps a besoin 

pour rester en forme et en bonne santé. Des études montrent que le degré natal, ou 

biologique, ne fait que démontrer que nous sommes tous dissemblables en termes de 

types de corps et que l'hérédité joue un rôle énorme dans le corps et le type qu'il 

formera. Une étude scientifique a approfondi cette notion en affirmant que le système 

endocrinien et sa base sont tous deux différents chez les humains et les animaux, ce qui 
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inclut les comportements, les fonctions, etc. Les glandes endocrines et les types de 

corps soma sont strictement liés à des dispositions et des nutriments spécifiques. Selon 

l'expert, c'est la principale raison pour laquelle de nombreuses personnes ont du mal à 

obtenir des résultats lorsqu'elles font de l'exercice. 
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Un seul corps comporte de nombreux nerfs, cellules, os, muscles, côtes, etc. Pour 

savoir quel exercice vous convient le mieux, avoir une vue d'ensemble du corps et de 

ce qui le compose peut vous aider à prendre les bonnes mesures pour être en forme. 

Nous devons comprendre ce dont le corps a besoin pour survivre individuellement, tout 

en restant à un niveau de poids dont le corps a besoin et en travaillant à la santé. 

 
La perte de poids est alors déterminée par les Endomorphes. Scientifiquement, le corps 

est classé selon sa forme et sa morphologie, et détermine la constitution physique d'un 

individu. La génétique joue un rôle dans les types de corps, car elle décide du type de 

corps en développement, de la naissance à la maturité. Si votre mère a de gros os, cela 

ne signifie pas pour autant que vous aurez toujours de gros os. La forme d'un corps 

était la principale notion utilisée par les experts pour déterminer le type de corps, mais 

des informations novatrices sont apparues qui ont amené les experts à penser que le 

métabolisme et les hormones jouent un rôle important dans la détermination des types 

de corps. Les experts ont utilisé des hypothèses pour classer le type de corps en 

fonction des formes solitaires. 

 
Ainsi, les experts travaillent en permanence à la découverte de nouvelles informations. 

Si personne n'a la solution parfaite, il faut néanmoins tenir compte de notre morphologie 

pour déterminer quels exercices nous permettent d'être en meilleure santé tout en 

tonifiant le corps. 

 
Les exercices doivent également tenir compte du tonus, de la fermeté, du volume, de la 

masse, etc. Si vous voulez ressembler à l'un de ces culturistes, la construction de 

muscles et de masse est une idée, mais il faut encore plus. Les stéroïdes utilisés pour 

construire des muscles ne font que causer du tort, donc restez conscient des pilules et 

travaillez ce corps. 

 
 
Construire un gymnase à domicile 

 
J'ai acheté une machine à ski NordicTrack lors d'une vente de garage, et je n'ai payé 
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que 40 $. Quel bon début dans la bonne direction pour construire ma propre salle de 

sport à domicile. De plus, j'ai acheté une machine Cardio Body pour seulement 1 $ à 

notre magasin d'occasion local, un autre bon début pour construire... 
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une salle de gym à domicile. Pour le prix de 41 dollars, je peux maintenant brûler des 

graisses, perdre du poids, réduire les calories et rester en forme. Je l'ai mentionné dans 

l'article, parce que le Cardio Body Machine est relativement bon marché et qu'on le 

trouve souvent dans les vide-greniers. De plus, le Cardio Body Machine est un appareil 

d'entraînement pour tout le corps, ce qui signifie que vous obtiendrez des résultats pour 

tout le corps en faisant de l'exercice. L'appareil vous permet de faire travailler les 

muscles, de brûler des kilos, de réduire les calories et de développer l'endurance, c'est-

à-dire la résistance. La télévision fait de la publicité pour des équipements permettant de 

construire des gymnases à domicile où vous ne payez qu'une faible mensualité. De 

même, Internet offre d'excellentes ressources, en annonçant des équipements pour 

moins de 20 dollars. Bien sûr, vous devrez payer les frais d'expédition et de 

manutention, ainsi que les taxes, mais le prix est raisonnable par rapport à celui de 

certains équipements vendus dans d'autres endroits. 

 
Il est judicieux de disposer de son propre équipement à domicile pour faire de 

l'exercice, car de nouvelles études montrent que les familles qui disposent d'un 

gymnase à la maison s'entraînent plus fréquemment. L'exercice et la forme physique 

sont essentiels pour promouvoir une bonne santé, c'est pourquoi le fait de disposer d'un 

équipement à domicile signifie que vous n'avez aucune excuse pour ne pas faire de 

l'exercice. Bien entendu, faire de l'exercice vous amènera à manger des aliments plus 

sains. Si vous faites de l'exercice mais que vous mangez des repas malsains, vous ne 

faites qu'aller à l'encontre de l'objectif des exercices. 

 
L'une des meilleures règles à suivre lorsque vous envisagez d'installer une salle de 

sport à domicile est de considérer d'abord vos objectifs. La prise en compte de vos 

objectifs vous aidera à décider du type d'équipement nécessaire pour atteindre vos 

résultats. Les ensembles de studio d'aérobic commercialisables sont d'excellentes 

trousses de démarrage pour vous aider à construire un gymnase personnel à domicile. 

Ces trousses comprennent tout ce dont vous avez besoin pour faire de l'aérobic à la 

maison avec des groupes. Cependant, ces ensembles sont généralement vendus aux 

gymnases et sont coûteux. Comme vous pouvez le constater, l'équipement de 

gymnastique qui est vendu aux gymnases comprend souvent tous les articles dont vous 
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aurez besoin pour brûler les graisses, réduire les calories et perdre du poids. 

 
Cependant, tout le monde ne souhaite pas brûler les graisses, réduire les calories ou 

perdre du poids. Certaines personnes souhaitent plutôt prendre du poids ou développer 

leur masse musculaire. Une fois de plus, la connaissance de votre objectif est la 

première chose à prendre en compte lorsque vous envisagez d'acheter un équipement 

de gym pour la maison. Les Home Instructor Aerobic Steps peuvent être achetés pour 

une trentaine de dollars ou plus, selon l'achat effectué. Les steps permettent d'atteindre 

un certain degré de forme physique. Pourtant, 
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il ne s'agit que d'une partie de l'équipement, et cet équipement travaille principalement 

la partie inférieure du corps. 

 
Certains kits comprennent des bandes, des cordes, des marches, des pump-balls et 

des med-balls. D'autres comprennent tous les éléments énumérés et vont jusqu'à offrir 

des systèmes audio professionnels, des conseils d'entraînement de base, des casques 

sans fil et des microphones, et plus encore. L'inconvénient est que certains de ces kits 

sont chers et peuvent atteindre des milliers de dollars. 

 
Une fois de plus, la meilleure solution lorsqu'on envisage d'acheter des équipements de 

gym pour la maison est de fréquenter les vide-greniers ou de consulter les journaux 

locaux pour trouver les bonnes affaires. Dans la plupart des cas, vous pouvez trouver de 

meilleures offres en attendant patiemment et en restant vigilant aux sources. En 

attendant, vous pouvez vous entraîner en marchant quotidiennement, en faisant du 

jogging si vous en êtes physiquement capable, en courant, en faisant du vélo, en 

empruntant les escaliers ou en faisant de l'aérobic à la maison. 

 
La santé est impérative pour rester en forme. Si vous avez des problèmes de santé, ne 

commencez jamais à faire de l'exercice avant d'avoir consulté votre médecin. Comme 

vous pouvez le constater, de nombreux facteurs entrent en jeu dans l'exercice, la forme 

physique et une vie plus saine, les premiers étant les objectifs, la santé, les plans, etc. 

 
Si vous n'avez pas d'objectifs et de plans, il est fort probable que votre programme 

d'exercices ne durera pas. Si vous les atteignez, vos objectifs ne s'arrêtent pas là, car la 

vie est faite d'objectifs permanents. Arrêter et commencer des exercices ne fera que 

causer des problèmes plus tard. Si vous obtenez le poids désiré et que vous vous 

arrêtez, vous aurez probablement des difficultés à perdre du poids à nouveau, surtout 

en vieillissant. 

 
 
Home Gym Burning Pounds 

 
L'exercice est une condition indispensable de notre vie, de même que la consommation 
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des aliments appropriés. De temps en temps, nous nous efforçons d'atteindre nos 

objectifs, mais une combinaison d'obstacles nous retient. Des obstacles tels que le 

manque de moyens financiers pour participer à des séances de gymnastique ou le 

manque de temps pour respecter les horaires des salles de gymnastique peuvent 

amener une personne à éviter de faire de l'exercice. En travaillant de longues heures, il 

est souvent difficile de trouver le temps de se rendre à la salle de sport ; cependant, à 

ce moment-là, vous avez la possibilité de vous entraîner à la maison, et cela peut 

réduire le stress, tout en économisant de l'argent. 
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du temps et de l'argent. Le fait d'avoir une salle de sport privée à domicile procure de 

nombreuses récompenses. Les récompenses sont indéfectibles. 

 
Les statistiques ont révélé que les personnes disposant d'un équipement 

d'entraînement à domicile augmentent fréquemment leurs actions d'exercice. 

Lorsqu'une personne fait fréquemment de l'exercice, cela lui donne non seulement 

confiance en elle, mais favorise également des habitudes plus saines, notamment une 

bonne alimentation. L'exercice contribue également à réduire les risques pour la santé. 

Lorsqu'une personne fait de l'exercice, elle se sent souvent bien, a une excellente 

apparence et s'efforce d'atteindre ses objectifs. C'est le résultat du fait de prendre soin 

de soi. 

 
Posséder votre propre équipement domestique peut vous faire économiser du temps, de 

l'argent et de l'anxiété. En revanche, le coût de l'achat d'un équipement à domicile peut 

devenir onéreux. Des limites peuvent exister, si vous n'avez pas les fonds nécessaires 

pour débourser pour l'équipement nécessaire pour perdre du poids, brûler les graisses, 

développer les muscles, renforcer les os, ou tout autre résultat que vous cherchez à 

obtenir en matière de fitness. 

 
Le physiologiste Jim O'Connor de Beverly Hills, en Californie, l'auteur de Home Gym 

Shopping Secrets, nous dit que pour moins de 100 dollars, nous pouvons acheter notre 

propre salle de sport privée. Jim nous dit qu'il a confirmé que les gens peuvent 

bénéficier de l'utilisation d'équipements à domicile qui coûtent environ 100 $. Bien que 

cela puisse être une réalité, avant de l'envisager, vous devez savoir quels équipements 

sont nécessaires pour obtenir les résultats que vous souhaitez. 

 
Il est sage de prendre en compte de nombreux facteurs avant d'acheter un équipement 

de gym à domicile. Lorsque vous avez l'intention de construire votre gymnase à 

domicile, il faut tenir compte de l'espace disponible. Pourquoi gaspiller de l'argent en 

achetant un équipement pour lequel vous n'avez pas de place dans votre maison ? Les 

conditions médicales posent également question. Si vous tentez d'atteindre des 

objectifs particuliers, le bon équipement est donc essentiel. Pour brûler les graisses, 
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vous pouvez simplement marcher tous les jours, faire du vélo ou courir sur un tapis de 

course. Vous pouvez également travailler trois jours p a r  semaine pour brûler les 

graisses. Si vous avez un problème médical en suspens ou si vous avez des 

antécédents de problèmes médicaux, vous pouvez consulter votre médecin avant 

d'acheter l'équipement de gym. 

 
Si vous achetez votre équipement, vous devrez acquérir un plan pour atteindre vos 

objectifs en matière de fitness. Si vous achetez l'équipement et que vous ne l'utilisez 

pas régulièrement, à quoi bon ? 
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Si vous n'avez aucune idée des types d'équipements qui vous aideront à perdre du 

poids ou à brûler des graisses, vous pouvez demander conseil à des experts. Un 

certain nombre de salles de sport proposent des cartes journalières, qui permettent 

d'être membre temporaire de la salle pendant une journée. La salle de sport offre une 

variété d'équipements, que vous pouvez essayer pour apprendre ce que les appareils 

d'exercice font pour vous. En essayant l'équipement, vous pouvez voir avec quoi 

chaque machine fonctionne, et vous saurez si les machines vous conviennent. Sinon, 

vous pouvez vous rendre dans votre bibliothèque locale ou sur Internet pour trouver des 

astuces, des stratégies et des conseils différents sur la collection d'équipements de 

gym qui vous est accessible. Pour en savoir plus sur les équipements domestiques à 

100 $, allez en ligne et consultez les informations de Jim O'Connors. 

 
Si vous n'avez pas d'argent à l'avance pour vous procurer l'équipement nécessaire à la 

construction d'un gymnase à domicile, visitez le site Internet et découvrez les 

ressources qui vous permettent de faire des remboursements mensuels sur 

l'équipement de gymnastique à domicile. Certaines des dépenses financières peuvent 

entraîner des tracas plus tard, mais c'est un début. Une fois de plus, n'oubliez pas que 

l'espace de votre maison est important lorsque vous envisagez de vous équiper. 

Estimez l'espace, car cela peut vous faire économiser des frais. L'achat d'un 

équipement qui repose dans un coin de votre maison ne fait qu'occuper de la place et 

épuiser l'argent, surtout si les machines ne sont pas utilisées. Un conseil 

supplémentaire pour acheter des équipements de gym abordables pour la maison est 

de lire les journaux, de fréquenter les vide-greniers ou d'acheter les équipements aux 

enchères. 
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Chapitre 3 : Éléments essentiels et conseils 
 
Il est impératif de faire de l'exercice pour éviter certaines maladies, comme 

l'hypercholestérolémie, l'hypertension artérielle, le diabète, l'insuffisance cardiaque et 

les accidents vasculaires cérébraux. L'exercice peut également réduire vos risques de 

contracter des maladies cancéreuses. En outre, l'exercice renforce les os et les 

muscles, ce qui réduit les risques de fractures, de cassures, de blessures et/ou de 

maladies du dos, etc. 

 
Manger des provisions malsaines n'est pas une solution pour promouvoir une bonne 

santé. Certaines personnes font de l'exercice tout en mangeant des aliments rapides, 

ce qui va à l'encontre de l'objectif de promotion de la santé. Le corps ne réagit pas 

amicalement lorsque les aliments malsains et l'exercice physique vont à l'encontre l'un 

de l'autre. 

 
Le repos est également important, car si vous ne vous reposez pas correctement, vous 

risquez de vous évanouir, d'avoir des bouffées de chaleur et d'autres résultats négatifs. 

Le corps réagit au mouvement ou aux forces actives pendant l'exercice. Ainsi, pendant 

le processus, le corps attend de la vigilance pour fonctionner sans complexité. Si le 

corps est fatigué, le corps et l'esprit réagissent en conséquence, ce qui peut conduire à 

l'évanouissement et à des blessures. 

 
L'exercice physique est une force active qui œuvre pour une vie plus saine, tout en 

réduisant les risques de maladies ordinaires, tout en vous aidant à contrôler votre poids 

? 

Lorsque vous vous entraînez et que vous avez une idée de base de ce que vous faites, 

le corps et l'esprit obtiennent de bons résultats. 

 
Les plans d'entraînement progressifs peuvent inclure des actions cohérentes 

comprenant des répétitions, des danses cadencées ou rythmées, des actions 

corporelles qui font travailler l'ensemble de la structure circulatoire et des exercices qui 

font travailler les grands muscles, tout en se concentrant sur les petits muscles du 
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corps. Une fois que vous aurez commencé un programme qui vous convient, votre flux 

sanguin augmentera, qui s'étendra lentement aux muscles, soutenant ainsi la force 

cardiovasculaire. 
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L'aérobic est donc l'un des meilleurs programmes d'exercices qui peuvent vous aider à 

progresser vers une vie plus saine. L'aérobic est un exercice vigoureux qui fait travailler 

chaque muscle du corps, le tonifie tout en favorisant la perte de poids. 

 
L'aérobic comprend la marche, la course sur place, le jogging, la natation, le patinage, 

le vélo, la danse ainsi que d'autres types de mouvements d'aérobic. L'aérobic qui 

consiste à faire travailler l'ensemble du corps pour développer les muscles, tout en 

faisant travailler les plus gros muscles, et à soutenir votre force cardiovasculaire sont 

des idées d'aérobic qui vous aideront à perdre du poids tout en restant en bonne santé. 

Si vous combinez l'aérobic avec l'haltérophilie, vous développerez vos muscles, votre 

masse, renforcerez vos os et réduirez votre poids. Vous atteindrez un niveau de 

tonicité, de fermeté et un état de vie plus sain en combinant les exercices. 

 
L'haltérophilie est une forme d'entraînement qui est censée aider les personnes qui 

tentent de perdre du poids rapidement, tout en développant leurs muscles. Si votre 

objectif est de développer vos muscles, vous devez être attentif au fait que 

l'haltérophilie est presque certainement votre meilleure décision. 

 
L'haltérophilie intense est généralement réservée aux haltérophiles qui tentent de se 

constituer une masse musculaire, comme les culturistes. Si vous ne voulez pas 

ressembler à l'un de ces culturistes, il est important d'apprendre le type de programme 

d'haltérophilie qui vous convient. La plupart des informations accessibles mettent à jour 

les personnes intéressées par l'haltérophilie, en leur indiquant une variété de méthodes 

(toutes avec des notions diverses) quel plan leur convient ; il est alors vital que vous 

gardiez les routines avec modération en commençant, indépendamment des conseils 

que vous recevez. En règle générale, trente minutes de musculation par jour ou tous les 

trois jours sont suffisantes pour développer les muscles et tonifier le corps. Au-delà de 

ce conseil, l'haltérophilie lourde peut entraîner la formation de masse musculaire. 

Si vous ignorez ce conseil, ne m'en voulez pas lorsque vous commencerez à 

ressembler à Hulk Hogan. En m'entraînant moi-même, j'ai trouvé que faire de la 

musculation trois fois par semaine le matin était la meilleure solution, mais mon type de 

corps diffère du vôtre, alors trouvez ce qui fonctionne le mieux pour vous. 



Forme et exercice   41  

   Page 
41 

   

 

 

 
 
Pour développer vos muscles en faisant de la musculation, vous devez d'abord 

apprendre quels exercices sont primordiaux pour votre type de corps. Il est également 

sage de suivre un régime alimentaire qui vous convient le mieux. N'oubliez pas de vous 

reposer et de boire beaucoup d'eau. 

 
 
Conseils des experts 

 
Les experts ne cessent d'apprendre de nouveaux détails sur le corps. Néanmoins, les 

informations accessibles sur les types de corps constituent une base pour déterminer le 

type de corps, ce qui aide à déterminer les plans de régime les plus efficaces pour votre 

type de corps. 

 
Lorsque l'on considère le type de corps, il faut rester attentif aux types d'exercices qui 

conviennent le mieux à ce type de corps. Les hormones sont essentielles lorsqu'on 

envisage des exercices. Les hormones sont des transporteurs chimiques qui envoient 

des messages au système électrique du corps. Le système électrique est également 

connu sous le nom de système nerveux central (SNC), qui comprend le cerveau. 

 
Selon les experts, les hormones déterminent les pensées et les sentiments d'une 

personne, ainsi que son mode de développement. Le corps est composé de cellules, de 

terminaisons nerveuses, de noyaux, qui sont un ensemble de substances chimiques 

produites dans les cellules du cerveau, de glandes et de divers autres organes, qui 

influencent un très grand nombre de fonctionnalités du corps. 

 
Les hormones qui produisent de tels produits chimiques ne font que diminuer ou 

augmenter le processus de vieillissement. Les hormones déterminent la quantité de 

douleur et d'angoisse que notre santé va endurer, tout en affectant le métabolisme, tout 

en décidant de la masse corporelle, ou du poids. Les hormones affectent directement 

ou indirectement la taille, la perception, la mémoire, la pression sanguine, le système de 

digestion, pour n'en citer que quelques-uns. Les hormones envoient des substances 

chimiques à la glande endocrine, ce qui a pour conséquence la sécrétion d'hormones 

dans la circulation sanguine. L'effet est que le système fonctionnel des cellules et des 
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autres organes du corps affecte le corps entier. Ainsi, le SNC joue également un rôle 

important dans les changements que notre corps accepte. 
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Comme vous pouvez le constater, le corps a besoin d'équilibre. L'équilibre fait partie de 

la perte de poids. L'Endomorphe est donc un type de corps qui a souvent de gros os, 

un tronc énorme, un visage sphérique et des cuisses, et qui a biologiquement beaucoup 

de graisse corporelle. La graisse corporelle de ce type de corps se trouve souvent près 

de l'abdomen, ce qui signifie que ces types de corps se battent pour conserver leur 

poids ou pour en perdre. 

 
Le type de corps Endomorphe exige des motivations plus élevées que les types 

MESOMORPH ET ECTOMORPH. Ceci est nécessaire pour maintenir le poids. Ainsi, 

brûler les graisses, augmenter le métabolisme et inclure des exercices peu intenses 

combinés à des exercices de haute endurance est le combo idéal pour ce type de 

corps, sans toutefois tomber dans le surentraînement. 

 
Les corps endomorphes ont tendance à fonctionner au mieux dans la zone de 

fréquence cardiaque la moins objective. Le corps a besoin d'oxygène, qui doit circuler 

de manière fluide pour améliorer votre santé et réduire le poids, ou maintenir un niveau 

de poids. 

 
Une fois que le corps se développe ou s'adapte, vous devrez augmenter le volume des 

exercices. On dit aux types endomorphes de réduire les apports caloriques, tout en 

consommant une abondance de dispositions peu caloriques. 

 
Les types MESOMORPH sont plutôt des types culturistes. Le corps MESOMORPH 

peut facilement pratiquer l'haltérophilie à haute intensité, tout en appréciant l'aérobic 

tempéré. 

 
Le corps MESOMORPH a des os plus gros et une peau plus épaisse, donc le régime 

doit inclure des aliments provisoires à faible teneur en graisse, avec un apport calorique 

avancé. Le corps MESOMORPH s'améliore souvent lorsque le corps diminue l'apport 

en graisses et augmente l'apport en calories, à condition que la personne se conforme 

à des programmes d'entraînement réguliers. 
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Le type ECTOMORPH a une graisse corporelle plus faible, avec des volumes de masse 

élevés. On dit de ces types qu'ils souffrent de bouffées de chaleur répétées, car la 

graisse du corps fait défaut. Le type 
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Les types ECTOMORPH nécessitent plus d'aliments gras pour maintenir un niveau de 

poids, et un apport extrême de calories que les autres types. 

 
L'ECTOMORPH a du mal à prendre du poids, donc le corps a besoin de soulever des 

poids lourds avec des répétitions croissantes après que le corps se soit adapté. Les 

hormones jouent un rôle important, ce qui nous amène au point suivant. 

Indépendamment du type de corps, nous avons tous des hormones, ce qui signifie que 

nous avons besoin d'une alimentation équilibrée et d'exercices appropriés pour favoriser 

la production d'hormones, la production d'endomorphes et les autres productions que le 

corps exige. 

 
Dans cette optique, vous devez également tenir compte du glycogène et de l'oxygène, 

qui jouent tous deux un rôle majeur dans la prise ou la perte de poids. Si les experts ont 

tous leur idée sur les clés d'une bonne santé et d'une bonne forme physique, c'est à 

nous de trouver ce qui fonctionne le mieux pour notre corps. L'entraînement croisé est 

réputé être l'une des meilleures solutions pour brûler les graisses, réduire les calories, 

perdre du poids, développer sa force, etc. 

 
 
Plus de conseils 

 
Selon certains, les niveaux d'insuline jouent le plus grand rôle dans la perte de poids. 

D'autres experts déterminent que notre type de corps est la clé pour trouver les 

exercices et les plans de régime appropriés qui fonctionnent avec notre corps. 

 
Pour atteindre un état plus sain et maintenir son poids, le régime alimentaire doit être 

combiné à l'exercice, car l'un sans l'autre ne fonctionnera pas. La combinaison de 

dispositions saines et d'exercices corrects peut vous apporter une bonne santé et une 

bonne forme physique, ce qui améliorera votre qualité de vie. Cela vous aidera 

également à maintenir la zone de votre corps à un certain niveau. 

 
Le corps et l'esprit sont compliqués, mais tous deux travaillent ensemble pour produire 

des résultats. De nombreux experts, notamment des théoriciens, des médecins, des 
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scientifiques et des philosophes, continuent de trouver des réponses aux fonctions du 

corps. 
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La confusion vient en partie du fait que les gens suivent un régime, font de l'exercice et 

prennent soin d'eux, mais prennent quand même du poids. Barry Sears a écrit un livre 

passionnant intitulé A Week in the Zone, qui donne des conseils remarquables. 

Certaines des informations contenues dans ce livre nous aident à choisir les exercices 

et les régimes qui nous conviennent le mieux, car l'insuline joue un rôle important dans 

une vie plus saine. 

 
L'auteur nous fait savoir que les hormones qui résultent de la consommation de 

glucides et de calories diffèrent des hormones qui produisent des protéines et des 

calories. Il poursuit en nous faisant savoir que les effets des hormones qui produisent 

des graisses et des calories diffèrent également dans le sens de la santé. (p. 3) 

 
L'auteur nous fait comprendre qu'un équilibre est nécessaire, mais que cet équilibre est 

fonction des différents niveaux hormonaux. Ainsi, manger sainement, donner à 

l'organisme les liquides nécessaires et faire de l'exercice est la seule solution pour 

mener une vie productive et de qualité. 

 
L'un des plus grands revers auxquels les gens adhèrent est de se trouver des excuses 

pour éviter les régimes et les exercices. D'innombrables personnes trouvent plus facile 

à dire qu'à faire de s'en tenir à des programmes de régime et d'exercice qui leur 

permettent de rester en bonne santé tout en maintenant leur poids. 

 
L'une des principales raisons est que la plupart des gens ne comprennent pas leur corps 

et son type, ou ont des difficultés à respecter un programme. L'une des principales 

raisons est que beaucoup de personnes ont du mal à planifier, à se fixer des objectifs 

qui fonctionnent et à trouver des solutions qui les aident à respecter un programme. Le 

trio est l'outil ultime pour travailler à une bonne santé et à une bonne forme physique. 

 
Si vous n'êtes pas sûr des types d'exercices, cela peut aussi vous freiner. Monter et 

descendre les escaliers est un exercice d'aérobic. Tondre la pelouse est un autre type 

d'exercice. Chaque fois que le corps est en mouvement et produit des actions, il fait de 

l'exercice. Soulever 12 onces de bière n'est pas un exercice. L'alcool, s'il est consommé 
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de façon excessive, affecte le corps et l'esprit de façon dramatique. 
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D'autres formes d'exercice consistent à aller au magasin à pied plutôt qu'en voiture, 

surtout si le magasin se trouve au bout de la rue. Si vous avez du mal à vous mettre à 

l'exercice, demandez à un ami ou à un membre de votre famille de vous accompagner. 

Sinon, il est possible que sur votre lieu de travail, une équipe de personnes s'inscrive 

dans une salle de sport pour améliorer leur santé, vous pouvez peut-être les 

accompagner. Si vous avez un chien, les chiens aiment marcher, mettez donc vos 

pieds en mouvement et rendez votre chien heureux. Les enfants aiment aussi marcher 

avec leurs parents. Passez donc du temps avec vos enfants et faites de l'exercice en 

même temps. 

 
Par conséquent, si vous avez du mal à vous fixer des objectifs, à planifier ou à 

respecter un calendrier, commencez par utiliser les escaliers au lieu de l'ascenseur à 

l'heure de votre visite chez le médecin ou de vos autres rendez-vous. De plus, vous 

pourriez tondre la pelouse au lieu de payer le concitoyen en bas de la rue pour faire le 

travail à votre place. Commencer à faire de l'exercice est loin d'être facile, mais il faut 

bien commencer quelque part pour atteindre un état de santé plus sain ! 

 
 
Éviter de mourir prématurément 

 
Quel est le meilleur moment pour commencer un programme de fitness et d'exercice ? 

Si vous n'avez pas commencé et que vous avez mené une vie malsaine, c'est le 

moment de vous mettre au fitness et à la santé. Les statistiques montrent que dans une 

petite ville seulement, de plus en plus de personnes meurent à l'âge de 50 ans et plus. 

C'est un âge excessivement jeune pour dépérir. La plupart des raisons pour lesquelles 

ces personnes meurent sont dues au fait qu'elles n'ont pas inclus le fitness et l'exercice 

dans leur mode de vie. Dans des articles récents, il est dit que de plus en plus de 

personnes meurent à cause des changements à venir, du manque d'exercice et de 

forme physique. 

 
Lorsque les gens ne prennent pas soin d'eux-mêmes, ils se dirigent souvent vers une 

mauvaise santé. De nombreuses personnes meurent aujourd'hui à un âge plus 

précoce, simplement parce qu'elles ne prennent pas soin d'elles-mêmes tout au long de 
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leur vie. De nos jours, de nombreux mordus de la santé adoptent des tactiques de 

régime à base de glucides, pensant qu'il s'agit d'un élément permettant de préserver la 

santé et de rester en forme. Certains experts affirment que les glucides, bien qu'ils 

soient nécessaires à l'organisme, peuvent être nocifs s'ils sont consommés en trop 

grande quantité. 
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Lorsqu'une personne vieillit, il devient compliqué de conserver son poids et encore plus 

problématique de rester en bonne santé. Notre corps se modifie au cours de notre 

croissance, nous consommons parfois plus d'aliments et de liquides malsains que 

d'habitude, et nos envies d'aliments différents se transforment au fur et à mesure que 

nous grandissons... En grandissant, notre corps s'affaiblit, et au cours d'une journée, 

nous nous découvrons épuisés avant d'avoir terminé une journée entière. Cela se 

produit simplement parce que notre corps se développe vers des stades plus avancés 

et qu'à un stade plus jeune de la vie, nous ne parvenons pas à rester en forme, à 

manger sainement et à nous tenir à l'écart des produits chimiques et des substances 

nocives qui influencent notre corps. 

 
Les personnes qui intègrent des glucides dans leur régime alimentaire, et qui s'y 

tiennent, subiront des modes de vie préjudiciables à mesure qu'elles vieilliront, ainsi 

qu'une augmentation de leur poids... L'hérédité est également un facteur susceptible 

d'aggraver les problèmes de poids et de condition physique. Néanmoins, chacun des 

problèmes à l'origine de la prise de poids, de la faiblesse, de la fatigue et d'un mode de 

vie préjudiciable a une solution. La résolution consiste à apprendre à brûler les 

graisses, tout en gardant un rythme régulier. 

 
L'une des clés les plus essentielles à garder à l'esprit est qu'en vieillissant, nos 

hormones subissent une révolution radicale. Les glucides, comme l'affirment les 

spécialistes du fitness et de l'alimentation, sont la solution pour perdre du poids et rester 

en bonne forme physique. La réalité est qu'au moment où les individus adhèrent aux 

plans de régime de glucides, au fur et à mesure qu'ils grandissent les individus peuvent 

subir des vertiges, des maux de tête, la faiblesse, la famine, ainsi que d'autres 

indicateurs nuisibles supplémentaires. Des chercheurs novateurs ont découvert que les 

régimes à base de glucides pouvaient entraîner l'incapacité de consommer des 

aliments de manière contrôlée. 

 
Le Dr Richard Heller, accompagné de sa femme Rachael, fait remarquer dans le livre 

relié The Carbohydrate Addict's Lifespan Program Fitness fanatics, que si vous êtes 

accro aux glucides ou sensible aux aliments riches en glucides, vous pourriez découvrir 
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avec le temps que votre faim de glucides, ainsi que la propension de votre corps à 

prendre du poids en vieillissant. Les spécialistes qui ont fait leurs preuves en matière de 

fitness et d'exercice physique contredisent les experts qui nous ont dit que les régimes 

alimentaires à base de glucides étaient une solution pour améliorer la santé. Le 

problème est de savoir à quel moment les régimes glucidiques sont... 
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Exploités, les glucides se transforment finalement en tissus adipeux. Plusieurs 

personnes qui suivent un régime négligent leur corps dans d'autres domaines, comme 

le fait de ne pas se maintenir en forme. Ces personnes considèrent souvent comme vrai 

le fait de suivre un régime à lui seul pour rester en forme tout en conservant son poids. 

En réalité, sans exercice, le régime seul ne sert pas à grand-chose et cela se verra à 

mesure que la personne vieillira. 

 
L'exercice joue un rôle important dans les capacités de fonctionnement de notre corps. 

Si l'exercice ne fait pas partie de nos plans, les os et les muscles se détériorent 

progressivement. Pourtant, si nous trouvons le régime que le médecin a prescrit, si 

l'exercice n'est pas inclus, le plan de régime ne sera finalement pas à la hauteur. 

Malgré tout, nous devons comprendre les régimes à base de glucides pour déterminer 

si nous sommes sur la bonne voie pour rester en bonne santé. Pour plus d'informations, 

nous vous encourageons à demander conseil à votre médecin avant de commencer à 

faire de l'exercice pour vous mettre en forme. 

 
 
La zone du corps 

 
Que diriez-vous si quelqu'un vous disait qu'en sept jours, vous pourriez avoir un mode 

de vie plus sain, tout en vous sentant mieux et en travaillant pour vivre plus longtemps ? 

C'est l'une des publicités répétées qui vous disent que vous pouvez perdre du poids en 

une seule semaine. Si vous prenez des pilules, cela ne se produira pas, mais si vous 

faites de l'exercice et suivez un régime, vous pouvez perdre un kilo ou deux en une 

semaine. 

 
De nouvelles études montrent que si vous maintenez le degré d'insuline, c'est-à-dire si 

l'insuline n'est ni basse ni haute, votre probabilité de vivre une vie plus saine augmente. 

La Zone est essentielle pour maintenir la forme physique et vivre une vie plus saine. La 

Zone traite des substances chimiques dans le corps, qui combattent les maladies 

cardiaques. Cependant, l'exercice et des dispositions saines sont nécessaires pour 

détourner le diabète et d'autres maladies ainsi que pour brûler les graisses, tout en 

maintenant le niveau d'insuline. Le niveau d'insuline aidera à combattre le cancer, ainsi 
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que d'autres maladies et préviendra la dépression. Ainsi, pour rester en forme, la zone 

du corps doit maintenir un niveau d'insuline qui n'est ni bas ni élevé. 
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À quel moment la zone du corps est élevée ou basse, la santé commence à se 

détériorer. Pour préserver notre santé, nous devons apprendre divers détails relatifs aux 

productions internes de l'organisme. L'insuline est simplement une hormone du corps, 

qui est cachée par les cellules. Les hormones sont constituées de protéines. Cela 

signifie que l'insuline est également une protéine. Au moment où l'organisme digère les 

aliments qui contiennent des glucides, l'insuline est sécrétée par le corps. La sécrétion 

se fait par le pancréas, qui passe dans les intestins, se prolongeant ainsi dans la 

circulation sanguine. Ce processus détermine le niveau de la tension artérielle. Les 

sucres contenus dans les glucides s'engouffrent en premier lieu dans les intestins, qui 

finissent par arriver dans la circulation sanguine ; c'est à ce moment-là que l'insuline 

commence son travail. 

 
Au moment où le taux d'insuline devient soit faible, soit élevé, la zone est affectée de 

plus d'une façon. Si l'insuline maintient un niveau, elle peut donc aider le corps à 

améliorer ses performances tout en prévenant diverses maladies, dont le diabète. Selon 

Barry Sears (PhD), l'auteur de A Week in the Zone, au moment où une personne 

maintient l'insuline, le corps commence à utiliser les graisses, les utilisant comme 

vigueur, ce qui permet de perdre des graisses corporelles disproportionnées sans 

éprouver le sentiment de famine. (p. 1) 

 
Pourtant, nous avons besoin d'exercice pour maintenir une vie saine. Si la zone 

corporelle est plus saine, il est encore mieux de commencer à faire de l'exercice 

maintenant. Si vous ne faites pas d'exercice, la zone tombera plus tard en dessous de 

l'endurance de santé. Barry nous fait savoir que si le niveau d'insuline est normal, nous 

avons de meilleures chances de jouir d'une plus longue durée de vie, tout en 

conservant une conscience mentale. Ainsi, le niveau d'insuline détermine notre forme 

physique et notre santé. Selon Barry, l'une des raisons pour lesquelles les gens 

souffrent d'obésité est que des quantités excessives d'insuline hormonale contrôlent le 

corps. Barry affirme que l'insuline est ce qui fait que le corps prend du poids et le 

maintient. (p. 2-3) 

 
L'exercice est LE principal facteur qui nous aide à rester en bonne santé. À chaque fois 
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que le corps est en mouvement et qu'il s'étire quotidiennement, le corps réagit en 

conséquence en offrant souplesse et facilité de mouvement. Ainsi, le mouvement 

permet à l'insuline et au sang de circuler à un rythme normal. 
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Même si la santé est mauvaise, ou si la personne est diabétique, le premier conseil que 

vous donnera votre médecin est de marcher un kilomètre par jour. Lorsqu'une personne 

marche, cela fait travailler les cellules, les nerfs, la circulation, les muscles et l'ensemble 

du corps en général. Ainsi, l'objectif principal de la promotion de la santé et de la forme 

physique est de maintenir un taux d'insuline normal, tout en gardant le corps en forme 

en respectant les exercices et le régime alimentaire. 

 
Barry souligne également dans son livre que les calories et la consommation de 

graisses sont mal interprétées. Barry nous dit que la "graisse" contient "plus de calories" 

par gramme de graisse que les glucides et les protéines. Cela nous amène à penser 

que la réduction des graisses peut faire maigrir une personne. Barry affirme que le 

niveau d'hormones est également en équilibre. Le corps a besoin d'un certain degré de 

graisses, de glucides, d'apports caloriques et de protéines pour fonctionner de manière 

productive. Par conséquent, le régime qui vous convient le mieux dépend de votre type 

de corps, de votre niveau d'insuline et d'autres facteurs. 

 
 
Entraînement pour les dames 

 
Très bien mesdames, vous voulez un corps tonique, ferme et svelte, mais vous n'avez 

pas la moindre idée de la façon d'y parvenir. Alors vous pensez que seules ces 

personnes à la télévision et se sentent et ont l'air bien. Si vous êtes prêtes à vous 

entraîner, alors écoutez bien car je vais vous guider à travers les étapes pour obtenir le 

corps désiré. Vous ne vous sentirez pas seulement bien, vous aurez aussi une belle 

apparence. 

 
Allumez la boîte à musique, jetez les bras au-dessus de votre tête, les pieds légèrement 

écartés, et préparez-vous à vous étirer. Les bras tendus au-dessus de la tête, levez les 

bras aussi haut que possible et étirez-vous vers la droite, puis vers la gauche. Il est 

important de s'échauffer avant de se livrer à des exercices intenses. Ensuite, à quatre 

reprises, vous effectuerez quelques étirements latéraux. Faites de votre mieux pour 

garder les bras droits, tout en vous étirant à droite, devant, à gauche, en arrière et vers 

le haut. Une serviette peut vous aider à garder les bras droits et à soutenir la partie 
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supérieure du dos. 

 
Faites pivoter les bras. En vous tenant droit, les bras au-dessus de la tête et les jambes 

légèrement écartées, faites pivoter vos bras vers le bas à gauche, vers le haut et vers le 

bas à droite. Faites ceci quatre fois et faites deux autres étirements latéraux une fois 

que vous avez terminé. 
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Avec les coudes au-dessus de la tête et les jambes légèrement écartées, levez les 

coudes vers le bas, la droite, la gauche et faites des torsions tout en gardant les bras en 

hauteur. Faites huit séries avant d'effectuer six autres séries d'étirements latéraux, 

d'oscillations des bras, de torsions des coudes et du torse, et de retour aux étirements 

latéraux huit fois. 

 
Répétez les balancements de bras quatre fois et les étirements pour terminer la 

première série d'exercices. Ensuite, nous allons faire des roulades de la tête, en 

commençant par les mains à la taille et les pieds légèrement écartés. Faites rouler la 

tête vers le bas, vers la droite, autour, et inversement deux fois. Détendez-vous et 

commencez à lever les genoux et à toucher les coudes. Vous pouvez claquer des 

doigts en levant la jambe gauche, en touchant le coude opposé vers le genou, et en 

levant la jambe droite en touchant le coude vers le genou opposé. Faites ces séries 

d'exercices seize fois. 

 
Maintenant, nous pouvons faire le bob avant et le toucher du coude quatre fois. Dans la 

même position, levez le genou droit et levez le genou gauche en suivant les mêmes 

étapes. Maintenant, nous pouvons faire une fente vers l'avant en touchant les coudes 

aux genoux. Debout et droit, levez le genou droit puis fléchissez vers le sol en le 

maintenant pendant quelques secondes, puis levez le genou gauche et fléchissez vers 

l'avant en le maintenant jusqu'à six fois. Effectuez cet exercice une seule fois. 

 
• Sets : levées de genoux huit fois 

• Bob avant quatre fois 

• Fente avant une fois 

• Levée de genou huit fois 

• Bob avant quatre fois 

• Fente avant deux fois 
 

Nous pouvons maintenant passer à la troisième série d'exercices pour travailler la 

condition physique. Nous pouvons commencer par faire quelques pas de côté, en 
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tapant dans les mains ou en claquant des doigts, tout en faisant un pas en avant avec 

une jambe, les bras le long du corps, les pieds joints, un pas en avant, un contact et un 

pas en arrière. 
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Les contacts des orteils affineront la taille. Pour commencer, gardez les pieds 

légèrement écartés, rebondissez sur les talons et secouez les épaules en même temps. 

En faisant seize comptes, levez les bras au-dessus de la main et ramenez-les vers le 

sol à droite, sur le côté, vers le haut, au centre et vers le bas à gauche. Les rocks sont 

un exercice rythmé qui stimule le cœur et réduit le poids. Pour commencer, alternez les 

rocks en sautant sur un pied puis sur l'autre, étirez-vous en vous balançant et pointez 

les orteils. Après avoir terminé, faites seize touchers d'orteils pour terminer la série. 

Ensuite, nous pouvons faire les torsions de hanches. 

 
Les torsions de hanches consistent à placer un pied à l'extérieur, tout en se tournant sur 

le côté, et à se pencher vers l'arrière, tout en poussant les hanches vers l'extérieur 

simultanément. Ramenez le pied vers l'arrière et faites de même avec l'autre pied. Pour 

les flick-kicks, il suffit de sauter, de donner des coups de pied, de sauter, de donner des 

coups de pied et de respecter la routine sur les deux pieds. Il s'agit là d'une série de 

routines d'exercices qui vous aideront à démarrer. Vous pouvez perdre du poids, tonifier 

le corps, augmenter la fonction cardiaque et raffermir le corps. 
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Chapitre 4 : Types d'aérobic 
 
Depuis l'ouverture des salles de sport, les nouveaux exercices d'aérobic ont fait leur 

apparition. Dans les salles de sport du monde entier, vous pouvez participer à des 

cours de cardio kick boxing, d'aérobic hip-hop, de strip-tease et d'aérobic d'arts 

martiaux, etc. 

 
Le Cardio Kick Boxing est comparable à l'Aérobic des Arts Martiaux, en ce sens qu'il 

intègre le karaté dans un programme d'entraînement... Certains des exercices d'aérobic 

des arts martiaux comprennent des techniques de coups de pied, des chorégraphies, 

des échauffements, des coups de poing, etc., chacun faisant travailler l'ensemble du 

corps. 

 
Les exercices d'aérobic de strip-tease dépendent de l'entraîneur, mais dans quelques 

exercices d'aérobic de strip-tease, la routine comprend des pirouettes de base, des 

danses à la perche, des pirouettes transitoires et progressives, et des mouvements 

avancés de retournement. Les mouvements de danse peuvent comprendre des pas 

avancés ou débutants. Si vous voulez devenir un danseur exotique, c'est l'aérobic de 

choix. En fait, cette routine d'aérobic particulière a été présentée dans l'émission 

d'Oprah Winfrey. Il a été souligné dans l'émission que cet aérobic particulier fait 

ressortir l'attrait sexuel tout en tonifiant le corps. 

 
Si vous ne pouvez pas vous permettre de vous rendre dans les salles de sport, vous 

pouvez envisager d'apprendre l'aérobic à domicile. Ces exercices peuvent vous être 

bénéfiques, alors que vous vous entraînez dans le confort de votre maison. Quelques-

uns des exercices d'aérobic fondamentaux comprennent l'utilisation du skieur de piste 

nordique, la montée des escaliers, le jogging autour de la pièce, la marche en répétition, 

le vélo, la course, le canoë, ou l'utilisation d'une vidéo qui compose toutes les étapes 

dont vous avez besoin pour acquérir la forme et la santé. La plupart des exercices 

d'aérobic font travailler les muscles volumineux de manière métrique et incessante, tout 

en élevant le rythme cardiaque. D'autres exercices, comme le racquetball, le tennis, la 

danse et le roller ou le patinage, peuvent également améliorer votre santé tout en vous 
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permettant de vous mettre en forme. Il est important de consulter votre médecin avant 

de commencer toute routine d'aérobic et/ou d'autres types d'exercices. 

 
Presque toutes les personnes qui donnent des cours d'aérobic commencent les routines 

par des échauffements et des étirements, tout en travaillant progressivement à un 

entraînement tempéré. Peu d'instructeurs 
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augmenter la vélocité à la suite d'une formation tempérée, mais peu de formateurs ne le 

font pas. Peu d'entraîneurs sont déjà dans leur propre routine et ne voient pas que des 

débutants se joignent à leurs cours. Pourtant, cela dépend de l'instructeur. Le 

processus d'aérobic a pour but d'amplifier le rythme du cœur, de stimuler la conscience 

du corps, d'élever la température du corps et d'augmenter le flux sanguin, en l'étendant 

aux muscles. 

 
L'aérobic est supérieure pour augmenter la fréquence cardiaque, pour restaurer la 

résistance cardio-respiratoire, tout en utilisant les plus grands muscles. L'aérobic 

améliore également la composition du corps. 

 
Une fois que vous aurez terminé un programme d'exercices complet, vous passerez à 

une séance de récupération. Il est important de s'étirer et de s'échauffer avant de faire 

de l'aérobic ou des exercices, ainsi que de se refroidir après avoir terminé une routine. 

Le retour au calme a pour but de réduire la fréquence des battements cardiaques, tout 

en évitant une accumulation extrême du sang dans le point le moins éloigné. Ainsi, tout 

programme d'aérobic devrait inclure des étirements et une séance de relaxation au 

début et à la fin. Ces exercices permettent d'éviter les douleurs musculaires, d'améliorer 

la souplesse et de rétablir l'équilibre et/ou l'homéostasie. En outre, le retour au calme 

permet de diminuer la fréquence des battements du cœur. 

 
Le Hip-hop Aerobics est un boogie aérobic, qui combine la danse moderne avec le 

funk. Le Hip-Hop Aerobics comprend des pas qui augmentent l'énergie, tout en se 

concentrant sur la forme complète du corps. Cet entraînement est excellent pour les 

débutants. Si vous n'avez jamais dansé auparavant, redressez vos moteurs car vous 

allez apprendre à bouger et à groover tout en travaillant votre forme physique et votre 

santé. Si vous essayez de perdre du poids rapidement, c'est l'aérobic de choix. 

 
Les exercices d'aérobic Hi-Lo font travailler les cuisses, le cœur, les abdominaux, les 

mollets, etc. Les débutants sont bien avisés de choisir le Hip-Hop ou un autre type 

d'aérobic et de travailler vers cet exercice, car il implique des mouvements rapides. 

L'individu se déplace fréquemment sur un côté tout en se mettant en position oblique. 
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Le Hi-Lo implique de traîner les pieds, de tourner, de traîner encore les pieds et de 

tourner encore les pieds. 
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Doublez les genoux en arrière tout en sprintant pendant la routine, puis faites une fente 

latérale profonde à un rythme rapide. 

 
L'aérobic funk et jazz comprend des entraînements à faible impact, qui incluent 

généralement des pas de jazz, des torsions funk et du yoga. Certains incluent l'aérobic 

PILATE, mais la plupart du temps, ces exercices sont parfaits pour les nouveaux venus 

dans la salle de sport, car ils ne nécessitent pas d'équipement lourd. La routine est 

généralement tempérée. 

 
 
Aérobic Boogie 

 
Les danses aérobiques sont à la mode depuis quelques années. Au cours des 

décennies précédentes, les centres de remise en forme et de santé se sont 

développés, étendant leurs routines et les idées de poids proposées. La plupart des 

clubs de santé et de remise en forme présentent un assortiment d'exercices, 

notamment des exercices de musculation, PILATES, yoga, aérobic, spinning, kick 

boxing, karaté, etc. 

 
Les clubs de santé et de fitness ont souvent leurs propres styles exclusifs pour aider les 

individus à perdre du poids, augmenter la masse musculaire, tonifier le corps, renforcer 

les os, etc. Les exercices d'aérobic portent des titres alléchants destinés à attirer 

l'attention. Parmi ces titres, citons l'aérobic Hi-Lo, l'aérobic ancrée sur les arts martiaux, 

le strip-tease aérobic, le kick boxing cardio, le hip-hop, le funk et le jazz, etc. Certaines 

des routines d'aérobic comprennent des équipements pour améliorer l'exercice et les 

expériences de remise en forme. 

 
Le Slide ou Step Aerobics implique un équipement. Pendant les routines de Step 

Aerobics, vous positionnez un pied en avant, que vous faites monter, descendre et 

remonter sur l'autre jambe, en reproduisant le déroulement de l'action pendant 

quelques minutes. Le processus est destiné à tonifier le bas du corps ; les 

préoccupations concernant l'aérobic de pas ont encore fait des déclarations, puisque 

les chevilles et les genoux sont normalement utilisés souvent. L'aérobic de glissement 
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implique un pas, et au lieu de faire des pas répétitifs vers l'avant, le travail extérieur fait 

des pas sur le côté, glisse vers le bas, puis remonte. L'aérobic avec toboggan présente 

des différences dans chaque centre de remise en forme. Certaines glissades 

aérobiques peuvent impliquer des équipements, notamment le ski nordique. 
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Avant de vous inscrire dans un club de santé et de remise en forme, assurez-vous de 

connaître les types d'aérobic qui vous sont proposés, car certains clubs peuvent offrir 

des cours d'aérobic plus efficaces que d'autres. Certains clubs mettent à votre 

disposition des entraîneurs prêts à vous aider à choisir les cours d'aérobic qui vous 

conviennent, tandis que d'autres clubs ne veulent que leur salaire.   Par exemple, 

certains clubs peuvent proposer des routines d'aérobic qui mettent l'accent sur la 

souplesse. Les routines d'aérobic impliqueront surtout des étirements, ce qui signifie 

que vous ne recevrez pas les résultats que vous cherchez éventuellement à obtenir, 

notamment une perte de poids rapide. 

 
 
Débit de Hi-Lo Aerobics 
L'aérobic Hi-Lo implique une routine rapide qui comprend des mouvements rapides. 

L'individu se déplace généralement sur le côté et dans une position oblique. Pendant le 

Hi-Lo, vous allez traîner, tourner, traîner, et doubler le genou en arrière, tout en faisant 

un sprint pendant, et en prenant une fente latérale profonde à des rythmes rapides. 

L'aérobic Hi-Lo fait travailler les mollets, les cuisses, les abdominaux, le cœur des 

jambes, etc. Les débutants ont tout intérêt à choisir un autre type d'exercice d'aérobic, 

car le Hi-Lo est plutôt destiné aux plus avancés. L'idée principale de l'aérobic est de ne 

pas se faire mal tout en améliorant sa santé. 

 
L'aérobic hip-hop est une routine de danse qui associe le funk à la danse 

contemporaine. La danse aérobic implique l'utilisation d'une danse à haute énergie, tout 

en faisant travailler l'ensemble du corps. L'entraînement est facultatif, mais convient à 

tout le monde. Si vous êtes un novice qui ne connaît rien à la danse, ne vous inquiétez 

pas, car l'instructeur vous guidera tout au long du processus ; il vous enseignera 

notamment les grooves, le rythme, les rimes et les mouvements. Si vous vous entraînez 

pour perdre du poids, le Hip-Hop est une alternative de premier ordre à choisir, car la 

danse s'est avérée être l'un des exercices les plus efficaces à ce jour. 

 
L'aérobic Funk et Jazz dépend du centre de fitness et de santé, quant à ce que l'aérobic 

comprend, mais peu de clubs fusionnent un entraînement à faible impact qui comprend 
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souvent des danses jazz exaltantes avec une touche de funk et de yoga. Le Funk and 

Jazz est une option pour les débutants, car l'entraînement ne comprend pas 

d'équipement lourd et les routines sont tempérées. 
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Le cardio kick boxing dépend de l'entraîneur, mais il s'agit avant tout d'un entraînement 

de haut niveau pour se mettre rapidement en forme, tout en apprenant des techniques 

pour améliorer sa robustesse physique. L'entraînement comprend un jeu de jambes tout 

en combinant des coups de pied et des frappes de karaté. Le cardio vous aide à perdre 

du poids, à tonifier le corps, à augmenter la masse musculaire, tout en vous apprenant 

à vous défendre. Le Cardio Kick Boxing comprend fréquemment de la corde à sauter, 

des crunchs, des étirements, des coups de poing dans le sac, des coups de pied et des 

pompes. 

 
 
Danse aérobic pour les débutants 

 
Les cours de danse aérobique comprennent des steps, du funk et des mouvements de 

croupe. Les personnes qui n'ont pas la capacité artistique de danser peuvent se 

demander pourquoi s'inscrire à un cours qui comprend de la danse. Les entraîneurs de 

la plupart des salles de sport ont fait en sorte que les débutants puissent prendre les 

devants en matière de pas de danse aérobique. L'aérobic tonifiera le corps, ajoutera du 

volume, augmentera la flexibilité et renforcera la résistance. 

 
Bien que vous puissiez trouver difficile d'apprendre ces pas à la perfection au début, 

avec le temps, vous apprendrez, mais en attendant, vous brûlez ces calories. Lorsque 

le corps transpire à cause du mouvement, les calories commencent à brûler, ce qui 

réduit les kilos. 

 
Après avoir rejoint un cours, vous apprendrez rapidement pourquoi il est judicieux de 

poursuivre la danse aérobique. La danse aérobic est la meilleure option pour 

augmenter le muscle du cœur, tout en augmentant les niveaux d'oxygène en même 

temps. La danse aérobic améliore le métabolisme, tout en améliorant l'équilibre. 

 
Après avoir commencé, votre corps vous suivra, car vous vous sentirez bien. Les 

exercices d'aérobic comprenant des pas de danse peuvent consister à faire un pas en 

avant sur un pied, tout en levant simultanément les genoux de l'autre jambe. Une autre 
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étape bien connue de l'aérobic incluant des pas de danse est la marche sur place. Dans 

l'ensemble, il est essentiel que vous appreniez un minimum de détails concernant 

l'exercice, notamment l'équipement à porter, qui comprend les chaussures et les 

vêtements. 



Forme et exercice   72  

   Page 
72 

   

 

 

 
 
 
 

Les autres étapes de la danse aérobique comprennent la rotation, le tournoiement et le 

mouvement des pieds en fonction du rythme. Comme la danse aérobic n'implique pas 

seulement de danser sur place, il est important que vous portiez une tenue et des 

chaussures appropriées. Si vous ne respectez pas les conseils, la danse aérobique 

peut finir par devenir une routine inconfortable. Ne pas porter la tenue et les chaussures 

appropriées peut également entraîner des blessures. 

 
Le corps transpire pendant toute séance d'entraînement. C'est pourquoi il est essentiel 

de porter des vêtements adaptés pour danser. Les vêtements sans poids sont le choix 

idéal, car ils aident à transpirer et les bons vêtements peuvent soutenir la poitrine, 

surtout pour les femmes. Les jocks sont recommandés si les hommes participent à des 

cours de danse aérobique. 

 
Lorsque vous participez à votre premier cours de danse, il est sage de vous présenter 

au moins quinze minutes à l'avance. Les instructeurs sont disponibles pendant la 

formation, et si vous vous présentez tôt, l'instructeur peut connaître votre statut dans le 

club. L'instructeur peut passer quelques minutes, pour s'assurer que vous êtes repéré 

de manière appropriée. 

 
Si vous êtes débutant, il est conseillé de participer à des cours de danse aérobique qui 

commencent par des pas de danse de base. Les cours qui utilisent les mouvements de 

danse Hi-Lo sont la meilleure option pour les débutants. Les cours de step-funk et de 

power the rump sont plutôt destinés aux entraîneurs avancés, donc si vous ne savez 

pas danser, ce n'est pas une idée pour vous. 

 
La danse est un art, qui demande à être maîtrisé au fil du temps. Certaines personnes 

ont besoin d'expérience, tandis que d'autres apprennent rapidement. Parmi les 

meilleurs danseurs de la Télévision, rares sont ceux qui ont commencé comme novices, 

et rares sont ceux qui n'ont pas eu de point de départ. Cependant, une fois que vous 

vous êtes mis dans le bain, en apprenant quelques mouvements, il ne devrait pas vous 

falloir longtemps pour apprendre quelques pas supplémentaires. Si vous n'êtes pas 
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orienté vers la danse, cela aussi se remarquera. 

 
Si les grandes foules vous rendent nerveux, vous pouvez prêter attention aux miroirs 

situés dans le gymnase. Les miroirs sont souvent fixés aux murs et entourent toute la 

zone d'entraînement. Par conséquent, si vous êtes anxieux au moment où vous 

franchissez le seuil de l'entrée, il se peut que vous ayez besoin d'un miroir. 
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Vous avez tout intérêt à regarder les miroirs et à éviter de regarder les formateurs. 

Veillez à garder un œil sur l'instructeur afin de ne pas manquer de repérer les étapes. 

Une autre solution consiste à suivre ce conseil inestimable et à éviter de trop réfléchir à 

ce que dit le formateur. Au contraire, soyez plus attentif à ce que fait le formateur. Cela 

vous permettra de réduire votre anxiété. 

 
Avec le temps, vous apprendrez les étapes de la danse aérobique si vous vous 

appliquez. Les exercices, surtout ceux qui travaillent avec le système cardiovasculaire, 

les muscles et les os, sont la meilleure forme d'exercices disponible. La danse, selon 

mon expérience, est l'un des meilleurs choix d'exercices qui aide à garder le corps 

tonique, ferme, tout en maintenant le poids. 

 
 
Aérobic Cross Training Basic 

 
L'aérobic implique l'utilisation incessante des grands muscles tout en déplaçant le corps 

dans un mouvement rythmique. Les routines améliorent les battements du cœur et 

adoucissent les répétitions de la respiration. Les exercices d'aérobic pour tout le corps 

peuvent comprendre les bases, notamment la danse, la marche sur place, le ski, le 

vélo, la course sur place et le jogging. Il est important de se renseigner sur l'aérobic 

avant de commencer les routines pour éviter les blessures. 

 
L'objectif est important avant de commencer l'aérobic. Une fois que vous connaissez 

votre objectif, vous saurez ce que vous attendez des exercices. Vous devez également 

tenir compte de votre état de santé, notamment de la génétique et des antécédents de 

maladie dans la famille. Les blessures antérieures doivent également être prises en 

compte avant de commencer l'aérobic. 

 
Pour commencer, quel est votre objectif ? Votre objectif est-il de perdre du poids et/ou 

de brûler des graisses ? Si vous avez un objectif en tête et qu'il s'agit de brûler des 

graisses et de perdre du poids en tenant compte de votre objectif, la santé et les 

antécédents peuvent vous aider à éviter les blessures pendant l'entraînement et les 

dommages aux blessures du passé. L'entraînement croisé est donc l'un des meilleurs 
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choix d'aérobic pour prévenir les blessures. L'entraînement croisé consiste simplement 

à combiner une routine aérobique avec une autre routine, comme la moitié des poids et 

l'aérobic. L'entraînement croisé vous aidera à équilibrer vos programmes 

d'entraînement. 
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Cependant, avant d'envisager un entraînement croisé, nous devons comprendre les 

différents exercices. Parmi ces exercices, on trouve les entraînements à faible intensité, 

les entraînements à fort impact, etc. Si vous avez l'intention de perdre du poids et de 

brûler des graisses, combiner l'aérobic à faible et à fort impact peut vous donner des 

résultats plus rapides. Par exemple, si vous combinez des exercices d'aérobic à faible 

intensité avec des exercices d'aérobic à fort impact, vous pouvez marcher, faire du 

step, skier, danser, courir ou jouer au racquetball. La durée idéale est de trois à cinq 

jours par semaine et d'au moins une heure par série. 

 
Le mélange réduit les risques, en particulier si vous souffrez d'une blessure antérieure 

ou actuelle, notamment une blessure à la hanche, au bas du dos, à la cheville ou 

d'autres blessures connexes. Si vous avez une blessure existante, les experts vous 

conseillent de vous entraîner avec modération, c'est pourquoi il est important de 

consulter votre médecin avant de commencer des routines aérobiques. Le plus 

souvent, le médecin vous dira d'éviter les exercices de ski si vous avez déjà eu des 

blessures. 

 
Les exercices cardiovasculaires ont pour but de permettre une augmentation complète 

du corps tout en renforçant les muscles et les os. Bien entendu, cela inclut le 

renforcement des articulations, tout en réduisant les graisses et les calories. Les 

exercices de cardio contribuent à développer les muscles et à stimuler le système 

cardiovasculaire. L'entraînement peut également améliorer la souplesse du corps. 

Comme vous pouvez le constater, il est essentiel d'adopter des routines d'entraînement 

croisé correctes. Si vous envisagez des entraînements à fort impact, comme la course à 

pied, vous pouvez combiner le vélo, les étirements et les poids au moins une fois par 

semaine. Cette combinaison renforcera les muscles, tout en améliorant le corps. 

 
Si vous envisagez de faire du jogging, vous pouvez améliorer votre condition physique 

tout en améliorant votre cardio. Le jogging fait appel aux grands muscles, mais le 

problème est qu'il ne permet pas d'augmenter la masse. L'entraînement croisé 

comprendra alors le travail du haut du corps, qui peut inclure des poids, ou des 
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exercices d'aérobic corrects qui font travailler le haut du corps. Malgré tout, vous 

n'acquérez pas la souplesse que le corps exige. Pour inclure des exercices 

d'entraînement croisé pour la flexibilité, incluez des étirements et des échauffements 

dans votre routine. 
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Les experts du sport affirment que l'entraînement croisé est l'un des meilleurs choix, car 

il donne des résultats constructifs. La combinaison des exercices est le point culminant 

de l'entraînement physique. En résumé, les exercices d'entraînement croisé, s'ils sont 

correctement combinés, permettent de brûler des graisses, de renforcer les muscles et 

les os, de réduire les calories et d'améliorer la souplesse, tout en faisant travailler 

l'ensemble du corps. L'entraînement croisé peut aider les personnes qui essaient de se 

muscler. L'entraînement croisé peut également mettre à disposition des sources de 

plaisir, ainsi qu'améliorer les niveaux d'énergie, ce qui inclut le développement du 

métabolisme. 

 
Si votre objectif est d'acquérir une bonne condition physique, vous devez inclure dans 

votre routine la marche rapide, la marche vigoureuse, la natation, le jogging, le ski, le 

vélo, le patinage et d'autres types d'exercices. Pour renforcer les muscles, utilisez des 

poids libres ou des entraînements isométriques. Les entraînements isométriques sont 

des entraînements musculaires opposés qui se contractent puisqu'ils comprennent des 

contraintes minuscules mais augmentent le tonus des fibres musculaires. Il est 

important de rester en forme si vous voulez être en bonne santé. Apprenez donc les 

étapes de l'entraînement croisé qui vous conviennent. 
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Chapitre 5 : Force et plans de construction 
 
Au moment où vous mettez en place une routine d'exercice qui comprend de l'aérobic, 

en combinant une routine composée de musculation, le corps brûle des acides aminés, 

des graisses, des glucides et des protéines. 

 
Au moment où vous faites de l'exercice en brûlant des graisses, des glucides et des 

protéines d'acides aminés, en brûlant les besoins du corps tout en étant en mouvement 

; vous perdez du poids, tout en développant votre force. 

 
Le corps a besoin de quantités spécifiques d'acides aminés, de graisses et de glucides 

pour fonctionner correctement. Au moment où vous faites de l'exercice, les glycogènes 

et l'oxygène de votre corps travaillent (si les routines d'exercice sont en tempérance) et 

le corps construit la forme tout en détruisant les nutriments, ce qui crée une 

augmentation de poids. Pourtant, la force du corps diminue. 

 
Les entraînements d'aérobic ne fabriquent pas seulement de l'oxygène, les 

entraînements augmentent la disposition cardiovasculaire. En même temps, le 

processus restitue l'oxygène, tout en augmentant les muscles du cœur et sa capacité à 

travailler correctement. Ainsi, l'aérobic est un Renforcement du cœur, qui favorise 

l'oxygène. 

 
Une compréhension globale du glycogène peut nous aider à comprendre pourquoi nous 

devons être reconnaissants de la valeur de l'oxygène aérobie. La spécificité du 

glycogène est comprise dans plus de quelques domaines. Le glycogène travaille soit 

avec le corps, soit contre le corps. Le glycogène est l'élément principal que l'on trouve 

dans le tissu musculaire et dans le foie, lequel échange généreusement le glucose, qui 

satisfait les besoins de l'organisme en matière de vigueur. En même temps, le 

glycogène fait des provisions pour la vigueur, en particulier lors de charges de travail 

intenses. Le SNC ou système nerveux central s'appuie sur le glycogène pour 

augmenter la vigueur, donc si le glycogène est faible, notre intensité d'exercice est 

limitée. 
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Ainsi, inclure des poids et des exercices d'aérobic en les combinant pour se conformer 

à un schéma d'entraînement croisé est une idée pour le renforcement musculaire. Le 

fait de travailler les muscles en groupes peut nous faire mieux comprendre comment le 

glycogène et l'oxygène fonctionnent ensemble, tout en nous aidant à apprécier à quel 

point l'oxygène est plus important que le glycogène pour développer la force. 

 
Vous vous demandez peut-être comment la force se construit, et comment les 

mouvements du corps ont un effet sur la capacité à développer la force, mais la 

réponse est évidente. Les exercices appropriés sont nécessaires pour développer la 

force et cela inclut un plan ou un programme où l'aérobic et les poids sont inclus dans la 

routine. Le programme d'entraînement croisé vise à restaurer la force musculaire en 

maintenant les muscles en groupes et en utilisant l'oxygène et le glycogène pour ce 

faire. 

 
Bien sûr, vous devrez tenir compte du niveau de musculation que vous souhaitez 

atteindre, mais des entraînements modérés peuvent améliorer votre corps en peu de 

temps. L'haltérophilie intense combinée à l'aérobic tempéré est l'idée de la musculation, 

mais une alimentation équilibrée est également nécessaire pour rétablir les besoins du 

corps une fois brûlé. 

 
Ainsi, dans la compréhension globale, lorsque les muscles ne sont pas travaillés en 

groupe, la construction de la force est en cours. Un entraînement correct peut vous 

donner un coup de main en vous aidant à rester vigoureux sur le plan physique, tout en 

travaillant à votre remise en forme. En outre, un entraînement correct peut vous 

permettre de disposer d'un niveau habituel pour le fonctionnement de votre corps. La 

musculation est la procédure qui consiste à faire bouger le corps de manière récurrente 

pour préserver un certain degré de forme et de santé. Lorsque les grands muscles sont 

en mouvement constant et qu'ils travaillent conjointement avec les petits muscles, ils 

assurent une forme et une santé corporelles ininterrompues. Les muscles se 

développent au fur et à mesure qu'une personne grandit, et les muscles se modifient au 

fil des années. 

 



Forme et exercice   81  

   Page 
81 

   

 

 

Ainsi, la musculation élargit les muscles du corps, tandis que les exercices d'endurance 

augmentent la formation des vaisseaux sanguins. Cette combinaison permet de 

maintenir le corps fort et en bonne santé, tout en diminuant la progression du 

vieillissement de l'organisme. Vous ne pouvez aller dans la bonne direction qu'en 

incluant un entraînement et un régime corrects dans vos habitudes de vie. 
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Notre corps est une forteresse. Si nous ne prenons pas soin de notre corps, il est 

probable que celui-ci nous laissera tomber au fil des années. L'esprit travaille 

également pour que le corps produise des résultats négatifs ou positifs. Ainsi, des 

entraînements et des régimes alimentaires appropriés peuvent également améliorer la 

capacité de l'esprit à fonctionner correctement. Même si vous souffrez d'un handicap 

mental, l'exercice et le régime alimentaire peuvent vous aider à prendre le contrôle de 

votre vie et de votre santé. 

 
 
Étirements 

 
Les étirements sont l'un des exercices les plus importants que chacun d'entre nous peut 

intégrer à son programme quotidien. Le dos a particulièrement besoin d'étirements, car 

il est le producteur de plusieurs muscles du corps. Le dos est souvent la première zone 

où les gens ressentent des douleurs. L'un des premiers exercices d'étirement ciblant le 

dos est l'unique exercice qui permettra de libérer le dos de la douleur. D'autres 

exercices d'étirement sont importants, mais le dos requiert une attention particulière. Au 

cours d'une journée, nous mettons beaucoup de poids sur le dos, puisque tout ce que 

nous faisons dans une journée, repose sur le dos. 

 
Pour commencer les exercices de flexion du dos, allongez votre dos dans une position 

confortable, les jambes allongées et les bras tendus au-dessus de la tête. Il est 

essentiel que les exercices de flexion du dos soient effectués correctement pour éviter 

toute blessure. Avec les deux mains tendues au-dessus de la tête, étirez-vous aussi 

loin que les bras le permettent, tout en étirant les jambes. Veillez à ce que la poitrine 

soit étirée vers le haut et maintenez votre position jusqu'à quinze ou trente secondes. 

Répétez jusqu'à ce que vous sentiez le corps relâcher le stress et les tensions. 

 
Pour étirer les triceps, il faut plier le bras droit derrière la nuque. Pliez les coudes en les 

étirant vers le plafond. Avec la main gauche agrippée au coude droit, tirez doucement 

vers la gauche jusqu'à ce que vous ressentiez une sensation d'étirement. À ce stade, 

vous devriez ressentir une sensation d'étirement à l'arrière du bras droit supérieur. 

Répétez la procédure sur chaque bras en maintenant les deux bras en place jusqu'à 
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quinze à trente secondes. 

 
L'étirement des fléchisseurs de la hanche nécessite de s'élancer vers l'avant sur une 

jambe, tout en atteignant la largeur des épaules et en maintenant les pieds sur le sol. 

Avec votre genou (droit), reposez 
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les pieds et les orteils sur le sol en position ferme. Le genou (gauche) doit être plus haut 

que la cheville. Abaissez la hanche (droite) de façon régulière jusqu'à ce qu'une 

sensation d'étirement existe. Recommencez quinze à trente secondes par jambe. 

 
Les ischio-jambiers nécessitent de s'asseoir dans une position détendue tout en pliant 

la jambe gauche et en étendant la droite. Le pied gauche doit être en position de repos 

et toucher la partie intérieure de l'autre jambe. (Droite) Enroulez la partie supérieure du 

corps en direction du genou jusqu'à ce qu'il se touche. Une sensation d'étirement doit 

exister autour de la zone droite de l'ischio-jambier. Maintenez la position pendant 

quinze à trente secondes et changez de jambe en suivant la même procédure. 

 
Lorsque vous faites des étirements du mollet, vous devez vous tenir dans une position 

confortable en plaçant les " mains sur la région de la hanche ". Les étirements du mollet 

peuvent également être effectués en plaçant les deux mains sur un mur (à la largeur 

des épaules). Une fois que vous vous êtes positionné, vous faites un pas vers l'avant 

avec votre pied droit (environ la moitié de la largeur d'une épaule). Puis vous pliez les 

genoux, les pieds au sol, et vous déplacez votre corps vers votre pied avant." Une fois 

que vous aurez suivi ces procédures, vous abaisserez progressivement vos hanches, 

jusqu'à ce que votre corps expose une légère sensation d'étirement dans votre "muscle 

du mollet et votre tendon d'Achille." (jambe arrière gauche) Continuez ainsi pendant au 

moins "15 à 30 secondes", sur chaque jambe. 

 
Étirements de l'épaule Je recommande de commencer par les étirements de l'épaule. 

Cependant, chaque entraîneur a ses propres objectifs et raisons pour lesquelles 

d'autres étirements doivent être effectués en premier. Pour faire des étirements 

d'épaule appropriés, vous devez vous tenir dans une position confortable, en liant "vos 

doigts derrière votre dos de façon à ce que vos paumes soient tournées vers votre 

colonne vertébrale, le pouce étant dirigé vers le sol. Une fois que vous vous êtes 

positionné correctement, procédez en liant progressivement vos mains en direction du 

plafond, tandis que votre dos et votre cou sont dans un état de relaxation. 

 
Vous devriez ressentir une sensation d'étirement dans votre poitrine. Continuez les 
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exercices pour les épaules en maintenant la position "pendant 15 à 30 secondes". 

Étirements du cou Assis à plat sur le sol, inclinez votre tête en arrière. Inclinez votre 

tête en la faisant rouler d'un côté à l'autre. Abaissez légèrement votre tête vers votre 

poitrine, en la faisant rouler d'un côté à l'autre, puis vers l'arrière. Faites 
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ne baissez pas la tête plus bas que nécessaire pour ressentir la sensation d'étirement la 

plus efficace. Une fois que vous avez terminé les exercices de souplesse, vous pouvez 

passer à un entraînement complet du corps. 

 
Cependant, une fois que vous avez terminé votre entraînement, il est recommandé de 

faire un exercice de récupération, associé à des étirements. Cela aidera votre corps à 

se détendre après avoir enduré une séance d'entraînement complète. Les exercices de 

flexibilité légers sont excellents pour assouplir le corps et doivent être effectués avant le 

début de l'exercice afin de donner à votre corps la flexibilité dont il a besoin pour se 

dépenser. 

 
 
Étirer les articulations 

 
Il est important que nos articulations soient fortes et saines pour éviter l'arthrite. 

D'autres types d'exercices sont excellents pour le corps, notamment les exercices qui 

renforcent les os, les muscles et les articulations. Il est important de prendre en compte 

tous les aspects du corps lorsque l'on fait de l'exercice pour obtenir les meilleurs 

résultats en matière de santé et de forme physique. 

 
La montée des escaliers est utile pour renforcer les articulations, les muscles et les os 

de la partie inférieure du corps. Il peut sembler difficile de monter des escaliers, mais 

une fois que vous êtes habitué à cet exercice, il devient moins éprouvant pour le corps. 

 
La principale raison pour laquelle de nombreuses personnes éprouvent des difficultés à 

monter les escaliers est simplement que la force du corps est faible en raison du 

manque d'exercice. 

 
Veillez à étirer le corps chaque fois que vous commencez à faire de l'exercice, et après 

avoir fait de l'exercice. Les étirements apportent de la souplesse et libèrent les muscles 

pour qu'ils fonctionnent au mieux. En conclusion, la natation est une excellente source 

d'exercice qui aide à soutenir les articulations. La natation nous permet d'utiliser 

l'ensemble du corps, en le faisant travailler de manière optimale. Lorsque nous utilisons 
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l'ensemble du corps, nous lui fournissons la force dont il a besoin pour réduire la 

douleur. Si vous ne savez pas nager, vous pouvez investir dans un équipement de 

natation qui vous permettra de faire des mouvements de mains et de pieds dans l'eau. Il 

s'agit d'une forme d'exercice et cela aide. Encore une fois, 
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Les étirements doivent être faits avant et après chaque exercice, et surtout la natation 

puisque vous voulez éviter les crampes. 

 
Différents types d'exercices peuvent être bénéfiques pour le corps à bien des égards. Si 

vous n'avez pas les moyens d'aller à la salle de sport, vous pouvez faire des exercices 

dans le confort de votre maison. Avec votre musique, vous pouvez faire quelques 

exercices d'étirement, en tendant les bras au-dessus de votre tête, en vous étirant à 

gauche et à droite. Les étirements latéraux sont simples et vous aideront à gagner en 

forme au niveau du ventre et des côtés. Les étirements consistent à garder les bras 

droits, tout en tenant un tissu pour vous aider à protéger le bas du dos. Étirez-vous vers 

la droite, vers l'avant, vers la gauche et vers le haut en sens inverse. 

 
Maintenant que vous avez fait quelques étirements, faites quelques balancements de 

bras en balançant vos bras derrière votre dos tout en vous penchant vers le sol, en 

vous penchant vers la gauche, en vous étirant vers le haut avec les bras tendus au-

dessus de la tête, et en balançant à nouveau les bras vers la droite. 

 
Maintenant, faisons quelques levées de coude en mettant les coudes au-dessus de la 

tête et en pliant les bras de façon à ce que les deux mains touchent les coudes, en 

s'étirant vers le haut, le bas, la droite et le côté. Répétez jusqu'à ce que vous ressentiez 

les petites douleurs qui accompagnent l'exercice. 

 
Ensuite, nous pouvons faire quelques roulades de la tête, des levées de genoux, des 

touchées de coude, un bob avant et une touche de coude sur le bob avant. En 

commençant par le roulé-boulé, faites rouler la tête vers l'avant, le côté droit, l'arrière, le 

côté gauche et de nouveau vers l'avant. Lever les genoux : il faut lever une jambe et 

toucher le genou avec le coude opposé, puis répéter de l'autre côté. Le bob avant est 

similaire à la levée des genoux, sauf que vous suivrez la procédure de levée des 

genoux, ferez un bob avant en atteignant la moitié du sol, remontera en répétant la 

levée des genoux et redescendra en faisant un bob avant. 

 
La danse aérobique est l'un des exercices les plus précieux à ce jour. Il fut un temps où 
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la danse semblait n'intéresser que les personnes intéressées, mais aujourd'hui, tout le 

monde apprend à danser, depuis que l'on a découvert que la danse est l'exercice ultime 

qui fait travailler tout le corps et contribue à 
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contrôler le poids. Pour commencer à la maison, vous pouvez commencer par les pas 

de côté. En écoutant la musique, lancez votre hanche gauche sur le côté, en tournant 

légèrement votre corps dans la direction de la hanche. Faites un pas en avant, un pas 

sur le côté, et un pas en arrière, tout en écoutant le Boot Scooting' Boogie. 

 
Après avoir terminé, faites quelques touches d'orteils, des rocks, des shake it, des 

coups de genoux sautants, des flick-kicks et des torsions de hanches pour éliminer ces 

kilos. N'oubliez pas de terminer par quelques étirements et des exercices de 

récupération. En plus de renforcer vos articulations, l'exercice physique protège vos 

muscles et vos articulations. 

 
 
Musculation et mouvements du corps - Regroupement des muscles 

 
La musculation est une pratique qui comprend des mouvements du corps à un rythme 

régulier afin de préserver un niveau de forme et de santé élevé. De nombreuses 

personnes associent exercice et régime alimentaire, mais beaucoup ne parviennent pas 

à combiner les régimes et les exercices appropriés dont leur corps a besoin. Quelques 

personnes pensent qu'elles doivent isoler les muscles pour se renforcer. La vérité est 

qu'à partir du moment où les muscles sont isolés, les mouvements du corps ne 

fonctionnent pas correctement. Le corps, malgré les notions qui circulent, travaille 

principalement lorsque ses parties superficielles alimentent la vigueur en mouvement. 

 
En conséquence, cela implique que les grands muscles soient en mouvement constant, 

ce qui oblige les petits muscles à conclure un mouvement alambiqué. Les muscles 

travaillent en groupes, ou en paires. Par exemple, si les biceps se déplacent dans une 

direction, les triceps se déplaceront dans la direction inverse. 

 
Au moment où les biceps sont en mouvement, les triceps sont dans une phrase 

détendue. La progression est connue comme l'acte opposé et/ou antagoniste du 

muscle. En outre, peu de gens pensent que le fait de s'en tenir à un régime alimentaire 

précis peut renforcer les muscles, tout en maintenant le corps en forme et mince. Par 

exemple, un grand nombre de personnes adhèrent aujourd'hui à un régime à base de 
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glucides, croyant que cela les aidera à perdre du poids tout en préservant leur santé. 

Contrairement à ce qu'elles pensent, ce régime ne renforcera pas les muscles et ne 

sera pas bénéfique pour la santé. 
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à long terme. En fait, de nouvelles études ont montré que les régimes à base de 

glucides seuls ne font que nuire à l'organisme au fur et à mesure que la personne 

grandit. 

 
Pour construire et renforcer les muscles, vous devez apprendre comment les muscles 

fonctionnent afin d'atteindre un entraînement précis. Les muscles ne travaillent pas 

seulement en groupes ou en paires, mais aussi lentement ou rapidement en 

succession, en se déplaçant selon la procédure inverse des blocs de construction tout 

en utilisant la puissance, et en faisant éclater ou en stimulant l'endurance des muscles. 

 
Les objectifs d'escalade sont l'objectif global de l'obtention d'un résultat dans la forme 

physique et l'exercice. Les facteurs d'objectif sur le mouvement et les produits 

chimiques du corps. Les grands groupes de muscles aident les petits groupes de 

muscles malgré les actions que vous faites, or à l'heure où les muscles travaillent en 

groupe, le cours de renforcement de la force s'écoule plus facilement. 

 
Les exercices de mouvement rapide sur de courtes périodes, donc la contraction rapide 

des muscles n'utilise pas d'oxygène, mais les muscles utilisent le glycogène. Lorsque 

les muscles utilisent le glycogène, pendant l'entraînement, vous augmentez ainsi la 

vitesse, l'endurance et la force. 

 
Lorsque les muscles bougent lentement, ils utilisent de l'oxygène pour produire de la 

vigueur. Les muscles les plus fréquemment utilisés pour produire de l'oxygène sont les 

jambes, le dos, les cuisses et les hanches. Au moment où vous utilisez les muscles, 

l'ATP se décompose, ce qui produit de la vigueur. L'inconvénient ici est que l'ATP se 

décompose davantage lors de mouvements lents des muscles que lors de mouvements 

rapides. Ainsi, l'ATP dans la construction de la force doit être produite rapidement 

puisqu'elle forme une réponse chimique. Pour produire de la force et de la puissance à 

un niveau supérieur, la disposition des enzymes de rythme doit être active. Ainsi, 

l'entraînement combiné ou croisé est une bonne idée puisque vous pouvez utiliser des 

routines d'aérobic qui renforcent l'oxygène, augmentent les enzymes et fournissent des 

sucres pour alimenter le corps. 
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Si votre corps manque de condition physique, cela peut prendre un certain temps avant 

de générer l'effet que vous souhaitez obtenir. Votre corps doit s'adapter à la nouvelle 

augmentation de la vitesse, à l'idée de remise en forme et ainsi de suite. La plupart du 

temps, vous remarquerez des résultats dès la première semaine, à condition de 

poursuivre la routine. Vous perdrez peut-être un kilo, mais c'est un kilo dont vous 

n'aviez probablement pas besoin. 
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Quelques types d'exercices d'entraînement croisé fonctionnent mieux que d'autres 

programmes d'entraînement. L'idée générale est toutefois de rétablir la santé tout en 

restant en forme et en augmentant la fréquence cardiaque. Si vous avez environ 

quarante ans, la fréquence cardiaque idéale est d'environ 155 selon certains experts. 

Les personnes plus jeunes peuvent se contenter d'une fréquence cardiaque de 140, 

tandis que les personnes de plus de quarante ans doivent travailler jusqu'à 130. Ne me 

citez pas sur ce point, car il s'agit simplement de conseils d'experts enregistrés au début 

des années 80. 

 
 
Renforcer les os 

 
L'exercice est indispensable pour renforcer nos os et garder un corps sain et jeune. Les 

femmes, en particulier, doivent faire de l'exercice pour renforcer leurs os, car la 

ménopause peut diminuer la capacité des os à rester forts. L'exercice contribue 

également à réduire de nombreux indicateurs liés à la ménopause. La ménopause est 

le résultat d'une diminution de la fabrication des caractéristiques sexuelles féminines et 

de ses hormones, la progestérone et l'œstrogène, qui déclenchent un cycle d'effets 

corporels et psychosomatiques, comprenant une prise de poids, des bouffées de 

chaleur, des saignements changeants du cycle menstruel et des sautes d'humeur. 

 
Si une personne ne fait pas d'exercice pour renforcer ses os, cela peut entraîner des 

problèmes tels que des douleurs dorsales, de l'arthrite, etc. Si vous faites des exercices 

de flexion, cela peut réduire la douleur dans votre dos. Les exercices qui font travailler le 

ventre, le dos, les hanches et les cuisses sont excellents pour réduire la douleur et 

augmenter la capacité de vos os à rester en bonne santé. Des exercices tels que le 

jogging, la course, le vélo, la natation et la marche peuvent augmenter la capacité de 

vos os à fonctionner correctement, à rester en bonne santé et à réduire la douleur. 

 
Si vous présentez des symptômes, tels que la post-ménopause ou des douleurs, il est 

sage de consulter votre médecin et de discuter des exercices qui vous conviennent. Il 

est important que vous fassiez de l'exercice pour renforcer vos os, et ainsi lutter contre 
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les risques qui vous guettent potentiellement. Veillez à vous étirer tous les jours, et 

surtout avant et après l'exercice, pour éviter les blessures. 
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Le Wall Slide est une forme d'exercice dont on dit qu'il est l'un des meilleurs exercices 

qui rendent le corps plus fort, notamment les hanches, le dos et les jambes. Le Wall 

Slide est évident. Pour commencer une série de glissades murales, placez le dos sur le 

mur. Les épaules et les pieds doivent être légèrement écartés. Une fois en place, 

glissez le long du mur en position accroupie, avec les genoux pliés à environ 90 degrés. 

Comptez jusqu'à cinq et faites lentement glisser votre corps vers le haut du mur. 

 
Les levées de jambes sont excellentes pour renforcer les os. Si vous souhaitez 

renforcer les hanches et les muscles de l'estomac, effectuez les levées de jambes en 

posant le dos sur une surface plane. Les bras doivent être le long du corps. Une fois 

que vous êtes dans une zone de confort, levez une jambe, en la soulevant du sol, et 

gardez-la élevée, en comptant jusqu'à 10, puis abaissez la jambe, et répétez le 

processus sur l'autre jambe. 

 
Les soulèvements de jambes nécessitent que vous vous reposiez, en vous allongeant 

sur l'abdomen. Contractez les muscles d'une de vos jambes, et levez la jambe du sol. 

Comptez jusqu'à 10, puis abaissez votre jambe, et répétez l'opération sur l'autre jambe. 

Cet exercice renforce les hanches et le dos. Si vous ne pouvez pas manipuler le sol, 

asseyez-vous sur une chaise, les jambes tendues et écartées du sol. Commencez par 

lever une jambe du sol, en la soulevant à la hauteur de la taille et en la guidant pour 

redescendre lentement votre jambe vers le sol, et répétez l'opération sur l'autre jambe. 

 
Les redressements assis partiels sont excellents pour renforcer les muscles du ventre. 

L'exercice exige que vous soyez allongé sur le dos, les genoux pliés et les pieds au 

même niveau que le sol. Pour commencer à faire des redressements assis partiels, 

soulevez les épaules et la tête, en les décollant du sol et en touchant les genoux avec 

les deux mains, en comptant jusqu'à dix pendant l'exercice. 

 
Les balançoires arrière aident à renforcer les muscles du dos et des hanches. Pour 

commencer, vous placerez votre corps à l'arrière d'une chaise, en plaçant les mains sur 

le dossier de la chaise. Une fois que vous êtes en position, levez une jambe, en 

l'envoyant vers l'arrière puis vers le haut, tout en gardant les genoux à la verticale. 
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Ramenez lentement votre jambe à sa position, et répétez l'opération avec l'autre jambe. 

Pour réduire les tensions dans le dos et renforcer vos os, vous pouvez vous allonger sur 

le dos, les genoux pliés et les pieds à plat sur le sol. 
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Soulevez les genoux, en les amenant vers la poitrine, avec les mains sous les genoux. 

Tirez légèrement sur les genoux ou soulevez-les en les rapprochant le plus possible de 

votre poitrine. Évitez de lever la tête et de redresser les jambes lorsque vous les 

abaissez vers le sol. Vous pouvez également vous tenir debout, les pieds légèrement 

écartés, et placer les mains près de la région inférieure du dos, les genoux étant en 

position verticale ou droite. Inclinez-vous vers l'arrière tout en vous penchant vers la 

taille. 

 
 
Exercice de flexion 

 
Les exercices d'étirement sont extrêmement importants pour chacun d'entre nous, car la 

flexibilité aide le corps, en répondant à la façon dont une personne se déplace. Les 

séances d'entraînement tempérées qui comprennent des exercices d'étirement pour 

augmenter la longueur des muscles et le mouvement des articulations, sont une source 

de soutien pour gagner en souplesse et conserver la mobilité du corps... Les étirements 

sont non seulement exceptionnellement impératifs avant de commencer les exercices, 

mais ils sont également essentiels lorsqu'une personne reste assise ou dort trop 

longtemps. Par exemple, les étirements sont importants lorsque l'on se lève du lit, que 

l'on se lève d'une chaise ou après un long trajet en voiture. Les étirements permettent 

d'aligner le corps et d'étirer les muscles pour éliminer les douleurs. Les exercices 

d'étirement peuvent comporter des particularités explicites, comme des étirements du 

haut des cuisses, des étirements du dos, des étirements des jambes, des étirements 

des bras et ainsi de suite. La danse, le yoga et l'aérobic prévoient généralement des 

exercices d'étirement, de récupération, d'échauffement, etc. avant de commencer un 

programme. L'idée principale est d'étirer les muscles en longueur, en reliant les tissus 

qui entourent les fibres musculaires. Cette action permet d'assouplir les parties du corps. 

 
Après avoir effectué des étirements, tout en participant à des cours d'aérobic modérés, 

le stagiaire passe aux mouvements de flexion, qui comprennent quelques instants 

supplémentaires d'étirement. Les exercices de flexion apportent des avantages aux 

stagiaires à plusieurs égards. Par exemple, les exercices de flexion préservent les 
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actions du corps, tout en libérant le mouvement. La flexion permet également de 

préserver le dos et la posture. Les personnes ayant des antécédents ou des blessures, 

notamment au niveau du dos, devraient participer régulièrement à des exercices de 

flexion. 
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Les exercices de flexion réduisent également les risques de blessure, mais ils 

permettent de soulager les douleurs dues à des blessures antérieures. Il est important 

de parler avec votre médecin si vous avez des blessures et/ou si vous êtes sujet à des 

blessures avant de commencer tout exercice. 

 
L'exercice dans son ensemble est excellent pour soulager le stress en relaxant le corps. 

Les exercices, s'ils sont effectués correctement, tonifient le corps tout en renforçant la 

structure musculaire. Les exercices de flexion et autres types d'exercices vous aideront 

à contrôler le poids, à perdre du poids, etc. Pourtant, l'exercice seul n'est jamais 

suffisant ? L'aérobic ou les exercices de flexion sont essentiels pour imposer la 

relaxation du corps, ainsi que pour aider à la puissance de l'esprit et au soulagement 

physique. 

 
Les étirements des mollets peuvent vous aider à trouver un certain soulagement. Pour 

étirer les mollets, vous devez vous placer dans une position debout qui vous semble 

confortable. Placez vos mains sur la zone des hanches avant de commencer la 

procédure d'étirement. Vous pouvez également placer vos mains sur un mur pour vous 

soutenir avec les épaules écartées à la largeur. Une fois en place, faites un pas vers 

l'avant avec le pied droit à la moitié de la largeur des épaules. Pliez les genoux, les 

deux pieds étant fermement agrippés au sol. Déplacez le corps avec le pied vers 

l'extérieur, ou vers l'avant. Après avoir terminé, abaissez les hanches tranquillement, 

jusqu'à ce que le corps révèle de légères sensations d'étirement dans la zone du mollet, 

ou dans la zone du tendon d'Achille, qui est la jambe arrière gauche. Continuez le 

processus sur chaque jambe jusqu'à quinze ou trente secondes, par jambe. 

 
À mon avis, les étirements doivent être effectués en premier. Les entraîneurs ont leur 

propre idée de ce qui est correct, mais les épaules étirées avant le début du processus 

d'étirement des mollets peuvent vous aider à vous détendre davantage. Debout, les 

pieds à plat sur le sol dans une position confortable, les doigts derrière le dos, les 

paumes face à la colonne vertébrale et les pouces dirigés vers le bas, maintenez votre 

position. Une fois en place, reliez les mains en les dirigeant lentement vers le plafond, 
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tout en gardant le dos et le cou dans un site imperturbable. La poitrine doit ressentir une 

sensation d'étirement. L'exercice doit se poursuivre en maintenant la position jusqu'à 

quinze à trente secondes. 
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Personnellement, les étirements effectués le matin au sortir du lit, doivent être faits en 

position allongée. Avant de sortir du lit, étirez-vous, les bras vers le haut au-dessus de 

la tête et les jambes tendues en longueur. Étirez-vous vers le haut avec les bras et vers 

le bas avec les jambes, aussi loin que vos jambes et vos bras le permettent. Répétez 

les procédures jusqu'à ce que vous ressentiez une sensation de détente sur votre 

corps. D'après mon expérience, cela a énormément aidé la partie inférieure de mon 

dos, mes jambes et mes bras. 

 
 
Plan santé pour les graisses 

 
De nombreux médecins, nutritionnistes et experts affirment depuis des années que les 

graisses sont mauvaises pour la santé. Pourtant, une certaine quantité de graisse est 

nécessaire au bon fonctionnement de l'organisme. 

 
Nous devons examiner attentivement les graisses insaturées et saturées afin de 

comprendre les faits relatifs à la santé qui peuvent améliorer les capacités de notre 

régime alimentaire à nous donner les résultats que nous souhaitons. 

 
Les experts en diététique ont déclaré que la planification d'un régime comprenant une 

forte proportion de graisses et une faible proportion de glucides aide une personne à 

perdre du poids rapidement. Le problème est que le plan de régime affecte le glucose 

(sucre), et votre corps va dépendre de la graisse "pour l'énergie". Lorsque cela se 

produit, les "acides gras" sont "privés de la réserve de graisse à brûler plutôt 

inefficacement." Par conséquent, le plan de régime peut priver les acides gras, 

"produisant des métabolites acides appelés cétones." 

 
Ceci est anormal, et l'augmentation "des cétones est appelée cétose". Lorsque cela se 

produit, votre "cerveau" est "partiellement affamé par l'absence de glucose". 

Consommer une dose abondante de "graisses alimentaires saines" est essentiel, car 

les graisses sont des mécanismes des "membranes cellulaires". Par conséquent, si 

vous consommez une quantité suffisante de graisses, votre système cellulaire 

fonctionnera sans problème. Cependant, si vous consommez des graisses "fabriquées 
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par l'homme, fortement transformées et modifiées chimiquement", que l'on trouve dans 

la plupart des aliments transformés, votre système cellulaire peut être endommagé. 

Cela signifie que votre corps "travaillera plus dur pour fonctionner correctement". Ce 

type de graisse entraîne la détérioration des tissus de votre corps. La graisse peut 

étouffer les cellules de l'organisme ou 
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les tissus en les privant d'oxygène, qui est hautement nécessaire pour rester en vie. Les 

graisses augmentent également le taux de cholestérol et d'acide urique dans vos 

tissus." En revanche, si vous consommez des graisses alimentaires saines, elles 

augmentent la production de vos "hormones et leur équilibre", ce qui est essentiel pour 

brûler les graisses et développer les muscles. Les graisses contribuent également à 

"l'utilisation des vitamines et des minéraux, la régulation des enzymes, l'énergie, etc.". 

 
Si vous essayez de perdre du poids, il est important de comprendre les problèmes de 

santé physique, car de nombreux "soi-disant experts de la santé" affirment que les 

graisses doivent être limitées dans votre plan de régime. Votre corps a besoin de 

glucides, de protéines, de graisses, etc. pour fonctionner correctement. Si vous en 

consommez trop, votre corps est affecté, mais si vous ne consommez pas assez de ce 

dont votre corps a besoin, cela affecte également le corps de manière négative. Si vous 

voulez vivre sans maladie, avoir un corps maigre et sain, vous devez consommer la 

bonne quantité de graisses, de protéines et de glucides dont votre corps a besoin. Les 

graisses se trouvent souvent dans le beurre, le shortening, les huiles à salade, les huiles 

de cuisson et la margarine. Les graisses sont également présentes dans les œufs, les 

noix, les viandes, les graines et les produits laitiers. Les graisses animales et végétales 

sont toutes deux "composées d'acides gras". Vous pouvez également trouver des 

graisses insaturées dans le poisson, les huiles de soja, le carthame, le maïs et les 

graines de coton. Les graisses se présentent sous forme animale et végétale. 

 
Les graisses - végétales et animales, ou insaturées, saturées, forment un "film gras 

autour des éléments formés dans le sang". Plus précisément, les graisses forment des 

éléments dans les plaquettes et les globules rouges, ce qui fait que les cellules se 

collent entre elles. Lorsque les cellules collent au sang, les petits "vaisseaux sanguins 

et capillaires" se bouchent et finissent par se fermer. Cela signifie qu'un pourcentage de 

votre "circulation sanguine est également arrêté". Lorsque la circulation sanguine ne se 

fait pas correctement, votre corps fonctionne mal. 

 
Pourtant, nous pouvons discuter de toutes les questions relatives aux graisses, au 

cholestérol et aux autres nutriments dont le corps a besoin et qu'il produit, mais tant que 
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l'exercice n'est pas mis en scène, les nutriments ne peuvent pas durer longtemps. 
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En même temps que vous considérez les nutriments du corps, pensez aux exercices 

car les muscles, les articulations, les os et les autres éléments du corps ont besoin d'un 

mouvement constant pour fonctionner correctement. Si le corps ne fait pas l'exercice 

dont il a besoin, ces nutriments n'auront plus aucune valeur. 

 
Par conséquent, envisagez les régimes de manière approfondie, mais placez l'exercice 

dans le décor pour obtenir les meilleurs résultats. 

 
 
Musculation 

 
À quel moment vous suivez un régime uniquement, vous ne construisez pas de muscle. 

Un bon nombre de personnes suivent un régime uniquement pour perdre du poids, 

néanmoins plusieurs ignorent (n'ont pas encore appris) que l'exercice est également 

nécessaire pour soutenir la santé du corps. Les exercices augmentent vos chances de 

perdre du poids tout en vous aidant à développer vos muscles et votre résistance tout 

en améliorant le tonus du corps. 

 
Suivre un régime, c'est bien, mais pour garder son poids et ne pas le perdre, il faut faire 

de l'exercice. L'association de l'exercice et d'un régime est essentielle pour développer 

les muscles, renforcer les os, nourrir le cerveau, tonifier le corps, etc. Avec un régime, 

vous ne faites que la moitié du chemin vers un mode de vie plus sain. 

 
Il est également essentiel de comprendre les différents exercices pour mettre en place 

un plan qui fonctionne pour votre corps. Certains exercices sont moins bénéfiques 

simplement parce que le type de corps n'est pas compatible avec les routines. Les bons 

exercices peuvent également prévenir les blessures. L'idée est de combiner 

l'haltérophilie et l'aérobic, car il s'agit d'une stratégie d'entraînement croisé qui réduit le 

risque de blessure. La combinaison des deux aura un effet sur les glucides dans le 

corps, l'insuline, les protéines, les graisses, les calories, le glycogène et l'oxygène. 

 
Si vous essayez simplement de perdre du poids, il est judicieux de combiner des 

exercices de musculation légère et d'aérobic au moins trois fois par semaine. N'oubliez 
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pas le régime alimentaire sain. Au moment où vous commencez à faire de l'exercice, 

vous devriez vous exercer pendant quinze minutes par série, et travailler lentement 

jusqu'à une séance d'entraînement complète, qui dure généralement 30 minutes ou 

plus, 
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dépend de vous et de votre corps. En combinant les deux, vous renforcez vos muscles, 

vous tonifiez votre corps, vous améliorez votre résistance et vous perdez du poids. 

 
Se muscler, si tel est votre objectif, vous devez vous en tenir à trois principes de base, 

qui vous aideront à vous concentrer sur votre objectif. Il est essentiel de se concentrer 

sur l'exercice pour promouvoir une vie plus saine. 

 
L'un de ces trois principes comprend la synergie, qui permet de développer les 

muscles. L'exercice vous aide à rester en forme en effectuant des exercices auxquels le 

corps peut s'adapter, et fonctionne encore mieux lorsque vous mettez en place un bon 

régime alimentaire auquel votre corps s'adapte. Vous devez néanmoins vous reposer 

pour que le plan fonctionne, car votre corps s'adapte à une nouvelle façon de vivre 

sainement. 

 
La synergie est mieux comprise si l'on considère ce que l'exercice utilise pour obtenir 

un effet. Par exemple, si vous choisissez des exercices synergiques en combinant des 

levées de poids avec de l'aérobic, vous aurez besoin de routines correctes pour 

atteindre un effet en rapport avec votre objectif. 

 
Ceci est important car des exercices spécifiques peuvent causer des dommages au 

corps si les procédures ne sont pas effectuées précisément selon les instructions. 

Quelques exercices effectués de manière incorrecte peuvent également donner des 

résultats que vous ne souhaitiez généralement pas. Plusieurs de ces résultats peuvent 

conduire à une musculation massive, ce qui signifie que vous pourriez commencer à 

ressembler à un culturiste. En général, certains types de corps atteignent ce décret. 

 
Le deuxième principe de la règle synergique est également essentiel, car il permet 

d'obtenir l'effet désiré tout en préservant la résistance du corps et le bien-être des 

muscles. Manger des aliments malsains, comme les fast-foods, ne vous permettra pas 

d'obtenir les résultats que vous souhaitez. Les fast-foods contiennent souvent des 

niveaux élevés de calories, de graisses et de cholestérol. Si vous faites de l'exercice 

tout en mangeant des aliments malsains, votre corps est en meilleure santé, mais il 



Forme et exercice   109  

   Page 
109 

   

 

 

souffre en même temps. 
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L'exercice est essentiel pour prévenir les maladies, notamment l'hypercholestérolémie, 

l'hypertension artérielle, le diabète, les accidents vasculaires cérébraux et les 

défaillances cardiaques. Les maladies cardiaques sont l'une des maladies en tête de 

liste qui font des victimes chaque jour. 

 
La troisième synergie consiste à trouver un plan qui fonctionne avec vous et à vous y 

tenir. Trop souvent, les gens commencent des exercices et des régimes et s'arrêtent 

quelque part en cours de route. Arrêter et recommencer des exercices n'est pas bon. Si 

vous pouvez entrer dans la routine des exercices et des régimes, restez-y pour grandir, 

vivre et produire un corps sain, tonique et en forme. Une fois que vous avez atteint votre 

objectif, poursuivez les routines, car l'arrêt pourrait entraîner une prise de poids et une 

accumulation dont vous pourriez avoir du mal à vous débarrasser par la suite. 

 
 
Exercice physique et os 

 
Comment le fitness et l'exercice s'articulent-ils avec les os ? L'exercice est 

indispensable car il favorise une vie saine et des os plus solides. Lorsque vous faites de 

l'exercice, vous vous sentez en meilleure santé et plus vigoureux, car cela diminue les 

risques de maladie, réduit le processus de vieillissement, améliore la santé, soutient les 

cellules du cerveau, tout en perdant du poids dans le processus. Si vous essayez de 

prendre du poids, l'exercice reste essentiel pour favoriser la forme physique. Lorsque le 

corps est négligé, cela affecte le cerveau, les os, les muscles, les cellules, les nerfs, les 

tissus, les tendons, etc. 

 
Il est important de rediriger un plan pour faire de l'exercice fréquemment et d'adhérer à 

vos plans. Votre corps illustre des indicateurs. Au moment où vous avez des signes 

d'alerte pendant l'entraînement, et que les indicateurs augmentent, votre corps vous 

indique que vous effectuez un entraînement incorrect. D'autre part, votre corps peut 

vous dire qu'il n'est pas préparé pour le niveau d'exercices. Lorsque votre corps est 

bien réglé, qu'il s'adapte aux changements, il vous dira presque immédiatement qu'il est 

prêt à augmenter les routines d'entraînement. 
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Parfois, lorsque l'on ne sait pas par où commencer, il est préférable de faire de 

l'exercice sous l'autorité d'un entraîneur personnel. Toutefois, si vous ne pouvez pas 

faire face aux dépenses d'un entraîneur, il faut alors 
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Il est sage d'étudier les différents exercices de callisthénie, de musculation, d'aérobic, 

etc., en apprenant ce que fait chaque exercice pour renforcer les os et la santé du 

corps. 

 
Il est également important de continuer à faire des exercices ininterrompus. Pour 

commencer, vous pouvez passer à une routine de trente minutes ou d'une heure, pour 

un rendement optimal. Veillez à respecter votre programme sans relâche. Plusieurs des 

exercices les plus efficaces pour renforcer les os sont des exercices de port de poids. 

L'entraînement avec mise en charge comprend la marche, le tennis, l'haltérophilie, le 

jogging, la montée d'escaliers, la danse, la randonnée, etc. Les exercices de bicyclette 

et de natation renforcent les muscles. 

 
Si votre objectif est de perdre du poids, vous pouvez commencer vos exercices par des 

promenades ordinaires, surtout si vous êtes en surpoids. Vous commencerez 

progressivement à perdre du poids, mais des exercices d'aérobic et de musculation 

concentrés peuvent augmenter vos chances de perdre du poids. Pour développer les os 

et les muscles, le corps doit s'habituer progressivement à l'aérobic et aux poids, tout en 

s'exposant à la santé et à la forme physique. Une fois que vous avez acquis un 

programme, votre prochaine étape consiste à augmenter l'intensité des séances 

d'entraînement. 

 
Un manque d'os ou d'exercice entraîne une déficience osseuse, ce qui augmente le 

risque de chutes, de douleurs, d'ostéoporose, de cassures, de postures de flexion, de 

fractures, etc. Cela peut également entraîner des accidents vasculaires cérébraux, des 

crises cardiaques, du diabète, de l'hypertension et d'autres maladies. 

 
La pratique d'exercices appropriés améliore la flexibilité, tout en influençant la colonne 

vertébrale, les côtes et les autres os, ce qui favorise ou stoppe les cassures, les 

maladies, les fractures, etc. Par vos propres moyens, vous pouvez favoriser la 

croissance des os, mais des séances d'entraînement supplémentaires sont nécessaires 

pour obtenir les meilleurs résultats et avoir un corps en bonne santé. 
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Commencer un programme d'exercice à la maison ou dans une salle de sport, c'est 

stimuler l'inspiration, la santé, l'estime de soi, la confiance en soi, et bien plus encore. Il 

y a plus à gagner à faire de l'exercice régulièrement. À quel moment vous vous 

entraînez, les os et les muscles augmentent en santé, ce qui permet de les contrôler. 

La majorité des personnes qui s'exercent quotidiennement, subissent moins de tension 

nerveuse et de 
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le désespoir, et ont souvent confiance en eux. Les personnes qui pratiquent le fitness ne 

font pas seulement de l'exercice pour être en bonne santé, elles s'en tiennent également 

à un régime alimentaire qui leur convient le mieux. 

 
Au moment où nous nous sentons vertueux, cela nous donne envie d'accomplir 

davantage dans la vie. Les os sont tout ce qui permet à notre corps de fonctionner 

correctement. Nous avons besoin d'os robustes et sains pour marcher tranquillement, 

sprinter, se tenir debout, se décharger du poids de nos pieds, somnoler, faire du 

jogging, etc. Les os doivent avoir leur propre échelle d'exigences pour fonctionner 

correctement. Par conséquent, si les os ne sont pas soignés, des problèmes 

apparaîtront au cours de votre croissance.   Si vous avez négligé de vous maintenir en 

forme au cours de votre vie, il n'est jamais trop tard pour vous y remettre. Pourtant, si 

vous êtes tourmenté par le diabète ou une autre maladie, l'exercice physique pourrait 

réduire votre probabilité de souffrir davantage, tout en augmentant vos chances de 

poursuivre votre existence. De nombreux problèmes découlent d'un manque d'exercice 

; par conséquent, si vous ne faites pas d'exercice actuellement, vous devriez peut-être 

vous y mettre. 

 
 
Fitness pour les muscles et exercices pour la prise de masse 

 
Si vous en avez assez d'être maigre ou dans la moyenne, que ce soit pour des raisons 

génétiques ou autres, vous voudrez peut-être en savoir plus sur la prise de masse 

musculaire. Si vous avez essayé les compléments alimentaires et que vous avez vite 

appris qu'il ne s'agissait que d'un gadget, vous pouvez envisager d'utiliser des sources 

naturelles. 

 
Peu de gens ont essayé divers suppléments pour développer la masse musculaire, 

notamment le bore, le Smilax, les algues bleues, l'oxygène liquide, les poudres 

d'hydrates de carbone, etc. En vain, ils ont essayé ces suppléments pour constater que 

leur corps était toujours aussi mince. Certaines personnes ont même rejoint une salle 

de sport en essayant les différentes instructions de divers magazines et autres sources 

de bodybuilders, dans un effort pour prendre du poids. Le fait est qu'il existe de 
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nombreux mythes qui prétendent qu'une personne, quel que soit son type de corps, 

peut développer sa masse musculaire. Les mythes prétendent que les aliments à faible 

teneur en matières grasses, l'haltérophilie et les exercices d'aérobic sont la source de la 

construction de la masse musculaire. Lorsqu'une personne développe sa masse 

musculaire, perdre de la graisse implique de suivre un "régime pauvre en calories", 

tandis que développer sa masse musculaire "nécessite un régime plus riche en 

calories". Au contraire, la construction de la masse musculaire exige qu'une personne 

ajoute un peu de "graisse corporelle" supplémentaire. Cela s'explique par le fait que 

vous devez respecter les consignes d'un régime riche en calories. 
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Pour développer la masse musculaire, vous devez prendre en compte le métabolisme 

et la génétique de votre corps dans l'équation afin de savoir quels exercices et régimes 

vous conviennent. Il est également utile de connaître le type de corps avec lequel vous 

travaillez. 

 
Beaucoup d'hommes émaciés ont souvent peur d'ajouter de la graisse corporelle, mais 

en même temps ils veulent développer leur masse musculaire. La vérité est que les 

culturistes que vous voyez ont un corps de type androïde, alors que beaucoup de 

personnes maigres ont ce que l'on appelle des corps de type thyroïde, ou encore des 

corps de type ectomorphe. Les personnes de type androïde ont une partie supérieure 

plus large et un tour de taille plus petit. Les personnes de type thyroïdien ont un corps 

plus petit, une structure osseuse étroite et des membres plus longs. Selon des études, 

les personnes de type thyroïdien ont souvent envie de produits chimiques, tels que la 

nicotine, la caféine et les édulcorants artificiels, et sautent souvent des repas. Les 

études indiquent que les personnes de type thyroïdien luttent contre une "glycémie 

instable", ce qui leur donne envie de plus de sucreries que la moyenne des individus. 

Ce type d'organisme est probablement celui auquel nous avons affaire : c'est pourquoi 

l'analyse des détails peut nous aider à trouver une solution pour développer la masse 

musculaire. 

 
Pour prendre du poids, nous devons nous concentrer sur la prise de masse musculaire 

et la perte de graisse. Il est sage de commencer par la musculation et de se concentrer 

ensuite sur la perte de graisse. Nous pouvons constater que les personnes de type 

thyroïdien doivent réduire les produits chimiques qui nuisent à leur organisme et les 

remplacer par des aliments nutritionnels qui répondent aux besoins de leur corps. De 

toute évidence, les types de corps thyroïdiens sont en danger et peuvent devenir sujets 

au diabète, à l'hypertension artérielle, aux maladies cardiaques, etc. Pour éviter les 

complications de santé, il est logique de manger trois repas par jour et de faire de 

l'exercice. Savoir quels exercices vous conviennent est un bon début. 

 
Voici quelques-unes des techniques de base de l'haltérophilie pour développer la 
masse musculaire : 
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Les presses de banc, qui font travailler les épaules, les triceps et les muscles de la 

poitrine. Les dips à la barre, qui font travailler les muscles de la poitrine, des épaules et 

des bras ; les dead lifts, qui font travailler les épaules, le dos et les jambes, tandis que 

les squats font travailler les muscles du bas du dos et des jambes. Les presses à tête 

sont parfaites pour faire travailler les triceps et les muscles des épaules. Vous pouvez 

également 
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Incluez les rangs d'haltères car cet exercice fait travailler les biceps et les muscles du 

dos. Veillez à ajouter quelques exercices d'aérobic dans le programme pour gagner en 

souplesse et en force. Vous pourriez vouloir minimiser les exercices d'aérobic. 

Cependant, un peu de saut à la corde ou de jogging ne fait jamais de mal. Lorsque vous 

vous entraînez avec des poids, essayez de ne pas vous épargner, car l'intensification de 

l'entraînement aux poids et l'ajout d'exercices de renforcement musculaire permettent de 

développer la masse musculaire. N'oubliez pas que vous avez le type de corps qui 

fonctionne avec des os plus petits et une "structure frêle" ; entraînez-vous 

judicieusement pour éviter les blessures. Inclure un plan de régime alimentaire sain 

dans le processus de construction est toujours une bonne idée. Puisque vous voulez 

gagner de la masse musculaire, et éviter de prendre de la graisse, vous devez d'abord 

trouver quels sont les repas qui conviennent à votre type de corps. 

 
 
Entraînement physique 

 
Conditionnement physique - Isolation des muscles dans l'entraînement physique : Les 

gens sont souvent confus lorsqu'il s'agit de fitness et de santé. Ils croient souvent qu'ils 

doivent isoler les muscles afin de développer leur physique. Le fitness est le processus 

qui consiste à perdre du poids, à construire des muscles, à tonifier le corps et à travailler 

pour le rendre plus sain. 

 
Des rapports récents ont montré qu'au cours des 10 dernières années, le nombre de 

personnes luttant contre l'obésité a augmenté "de plus de 60 % chez les adultes". 

Lorsqu'une personne est en surpoids, non seulement elle a du mal à prendre du poids 

ou à en perdre, mais elle risque davantage de souffrir d'insuffisance cardiaque, de 

diabète et d'autres problèmes de santé. 

 
Des études récentes ont également montré que l'obésité chez les enfants constitue un 

risque encore plus grand que chez les adultes. Plus de 50 % des enfants d'aujourd'hui 

ont reçu un diagnostic de diabète de type 2 en raison de leur obésité. 

 
D'autres problèmes liés à l'obésité ont été enregistrés, comme "l'apnée du sommeil et 
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l'asthme". C'est pourquoi il est important d'apprendre que l'isolation des muscles n'est 

pas ce qu'il faut faire pour être en bonne forme physique. Il est important que les adultes 

et les enfants apprennent la forme physique et l'intègrent dans leur vie quotidienne. 
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Les exercices physiques augmentent non seulement la "vitesse" de votre "rythme 

cardiaque et de votre respiration", mais aussi "votre force et votre souplesse", tout en 

réduisant vos risques de problèmes de santé. Si vous ne savez pas par où commencer, 

commencez par inclure la marche dans votre programme quotidien. Commencez par 

marcher 15 à 20 minutes par jour, puis passez à une activité de marche régulière au fur 

et à mesure que vous progressez. 

 
Cela peut sembler difficile au début, mais une fois que votre corps aura remarqué les 

changements que vous effectuez, votre cerveau vous indiquera quand il est temps de 

marcher, et vous finirez par vous sentir plein d'énergie et marcher plus longtemps. 

Certaines sources recommandent aux personnes obèses de tondre le gazon, de 

"prendre des escaliers supplémentaires" et de jardiner. Toutefois, sachez que ces 

activités, bien qu'utiles, ne vous aideront pas à perdre du poids aussi rapidement que 

l'intégration d'activités physiques dans votre programme quotidien. 

 
L'aérobic est l'un des meilleurs exercices possibles pour "développer la force, réduire 

les risques pour la santé et améliorer le métabolisme". Non seulement l'aérobic 

augmente votre taux d'oxygène, mais il soulage le stress, ajoute de la motivation, 

"favorise la relaxation et facilite le sommeil." L'aérobic contribue également à réduire "le 

risque de mourir d'une maladie coronarienne et diminue le risque de cancer du côlon, 

de diabète et d'hypertension artérielle." 

 
Lorsque vous faites l'effort d'inclure des activités physiques dans votre vie quotidienne, 

votre santé est moins menacée. La forme physique a plus d'influence sur les problèmes 

de santé que toute autre source connue. En intégrant l'activité physique à votre emploi 

du temps, vous pouvez également réduire les rides qui accompagnent le vieillissement, 

ainsi que d'autres problèmes qui surviennent lorsqu'on vieillit. 

 
Les statistiques ont montré que le "manque d'activités physiques" et le fait de ne pas 

manger les bons aliments" sont "la deuxième plus grande cause sous-jacente de décès 

aux États-Unis". En outre, les statistiques montrent que faire de l'exercice régulièrement 

peut "retarder certaines maladies", comme "le cancer, les maladies cardiaques ou le 
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diabète". L'exercice est excellent pour aider le corps à se détendre, soulager le stress et 

réduire les symptômes de la dépression. 
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Conseil : 

 
 
L'isolement musculaire ne doit pas être votre objectif, il est plutôt important que vous 

combiniez les activités physiques appropriées dans votre programme quotidien afin de 

perdre du poids et de vous sentir mieux. 

 
Travaillez jusqu'à un programme physique de 30 minutes comprenant des exercices qui 

aident votre respiration. (Activités d'endurance) Il est important que vous laissiez votre 

corps s'adapter aux changements tels que les activités physiques avant de passer à 

des intervalles de 30 minutes d'un coup. 

 
Il est important que vous fassiez travailler vos muscles. Ne sautez pas les EXERCICES 

D'ÉTIREMENT, car ils sont importants pour aider votre corps à s'adapter aux activités 

physiques. Lorsque vous évitez de faire de l'exercice, votre corps se détériore assez 

rapidement, et il est difficile de retrouver votre "résistance" ou votre énergie. 

Commencer dès maintenant peut donc vous aider à sauver votre santé, à perdre du 

poids et à vous sentir mieux. 

 
Il est important que vous compreniez que les muscles sont utilisés pour vous aider à 

accomplir des tâches, comme marcher, aller à votre voiture, etc. Si vous ne développez 

pas vos muscles, il est fort probable que, lorsque vous vieillirez, vous devrez compter 

sur quelqu'un d'autre pour vous aider à vous lever de votre lit. 

 
 
Isolation des muscles 

 
Lorsque les muscles sont isolés, les muscles sont retenus. Étant donné que votre corps 

fonctionne bien avec des entraînements complets et que tous vos muscles sont 

sollicités, vous devriez inclure dans votre processus d'entraînement physique un 

entraînement complet. 

 
La marche fait travailler tous les muscles du corps, mais la marche seule ne suffit pas à 

développer tous les muscles de votre corps. Si vous voulez perdre du poids ou tonifier 
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vos bras, vous devrez inclure des exercices qui les tonifieront, réduiront la graisse et les 

feront travailler. Si vous essayez de perdre du poids ou de tonifier d'autres parties du 

corps, vous devrez inclure des exercices qui aideront à 
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avec ces zones. La marche est un exercice d'aérobic qui permet de muscler les jambes, 

les cuisses, les chevilles, le ventre et les hanches, pour n'en citer que quelques-uns. Si 

vous marchez avec les bras tendus, en les balançant d'avant en arrière, vous pourrez 

tonifier les bras et réduire la graisse. 

 
Il est important d'inclure des exercices d'équilibre dans votre routine quotidienne. Par 

exemple, se tenir debout sur un pied, puis sur l'autre pied est une forme d'exercice 

d'équilibre. Vous pouvez lire différents documents pour vous faire une idée des types 

d'exercices d'équilibre qui sont souvent utilisés. 

 
N'oubliez pas non plus qu'il est important de faire des exercices d'étirement. Cela 

permet de gagner en souplesse et vous donne plus de liberté pour vous déplacer. Il est 

important que vous appreniez les bonnes procédures d'étirement, d'équilibre et de 

conditionnement physique avant de continuer, car certains exercices et étirements, s'ils 

ne sont pas bien faits, peuvent être dangereux. En outre, si vous n'avez pas déjà un 

bon sens de l'équilibre, il peut être dans votre intérêt d'avoir un ami ou un membre de 

votre famille à proximité au cas où vous tomberiez. 

 
Le corps a besoin que tous les muscles soient en mouvement. À mesure que le corps 

se développe, grandit, il a des exigences différentes en cours de route. En commençant 

à faire des exercices maintenant, le corps s'habituera à une routine et, au fur et à 

mesure que vous grandirez, les risques ne seront plus aussi évidents. 

 
Pensez au corps comme à un être humain. Les êtres humains ont besoin de plans, 

d'objectifs, d'horaires et d'autres nécessités pour survivre. Le corps a besoin d'une 

routine pour fonctionner correctement. La routine doit consister en un arrangement sain 

qui se poursuit sans cesse. Si le corps est en perpétuel changement, par exemple en 

arrêtant et en recommençant des exercices et un régime, il ne saura pas quelle 

direction prendre dans la vie. De même, si les humains n'ont pas de plans, d'horaires, 

d'objectifs et d'autres exigences dont ils ont besoin, ils ne sauront pas comment 

s'orienter dans la vie. 
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Comme vous pouvez le constater, la persévérance est essentielle dans tous les 

domaines de la vie. Si vous commencez à faire de l'exercice et que vous arrêtez 

ensuite, le corps vous remboursera à la longue pour cette négligence. Les muscles font 

donc partie du corps. Si vous isolez les muscles, vous ne faites que limiter leur 

utilisation. 
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de fonctionner correctement. Les muscles ont besoin d'un mouvement continu tout au 

long de la vie. Quel que soit le moment où vous dormez, marchez, vous asseyez, vous 

tenez debout, vous courez, ou quoi que ce soit d'autre, les muscles sont en 

mouvement. Cela peut ne pas sembler être le cas lorsque vous dormez ou marchez, 

mais le corps bouge d'une manière ou d'une autre, même s'il est endormi. Pensez au 

moment où vous vous tournez d'un côté ou de l'autre dans votre lit. Vos muscles 

travaillent lorsque vous vous tournez. 

 
Ainsi, en considérant les muscles, nous voyons que les muscles exigent du 

mouvement. Là encore, la persévérance est importante pour toutes les parties du 

corps, y compris les muscles. Choisir quels muscles nécessitent de la force n'est pas 

aussi important que d'utiliser tous les muscles au cours d'une séance d'entraînement 

pour atteindre la forme physique. 

 
Les os sont une autre zone du corps qui travaille avec les muscles. Si vous isolez les 

muscles, que pensez-vous que les os subissent ? 

 
Si vous envisagez de faire de l'exercice, assurez-vous de bien comprendre ce qui est 

nécessaire à l'exercice pour développer le corps que vous désirez. Une personne m'a 

dit hier soir qu'elle avait fait 300 répétitions en soulevant des poids. Venant d'une 

personne qui commence à faire des exercices, c'est une grave erreur de sa part. Ce 

point nous ramène à la compréhension de votre corps et de ce qu'il exige de vous. 

Plutôt que d'isoler certaines parties du corps, travaillez à la flexibilité. 

 
 
Faible résistance et forte répétition 

 
L'endurance des muscles est plus impliquée, puisque les os et les muscles travaillent 

ensemble pour augmenter le tonus, la fermeté, la flexibilité, etc. Pourtant, si vous ne 

faites pas d'exercice, les muscles et les os se détériorent progressivement. 

 
La méthode "low resistant-high reps" est une forme de musculation qui inclut un autre 

choix d'exercices, ce qui en fait une routine d'entraînement croisé. Les exercices 
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d'entraînement croisé sont réputés être le meilleur choix pour améliorer le corps tout en 

brûlant des graisses, des calories et en perdant du poids. Les exercices de rythme 

systématique se font sans équipement. Les redressements assis sont un exemple de 
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des entraînements systématiques en rythme. Si vous voulez de la souplesse, vous 

devrez comprendre les étirements et le yoga pour atteindre la santé physique. 

 
Le yoga améliorera votre conscience mentale et votre capacité de concentration. 

L'entraînement croisé est un avantage, car il protège les individus des blessures. Pour 

commencer à faire de l'exercice, vous devez choisir une combinaison de routines et 

établir un horaire qui vous convient. Si vous voulez perdre du poids en peu de temps, 

plus vous vous entraînez, plus vous avez de chances d'atteindre votre objectif. L'idéal 

est de s'entraîner au moins trois fois par semaine. Si vous pensez que votre état de 

santé est bon, il est judicieux de commencer par un entraînement croisé à intervalles 

réduits et, une fois dans la routine, de passer à un entraînement complet du corps. 

 
Un programme complet d'exercices peut commencer par trente minutes et atteindre 

jusqu'à une heure par série. Si vous débutez et que vous n'avez jamais fait de sport 

auparavant, vous pouvez vous entraîner trois fois par jour pendant dix minutes. 

Certaines personnes pensent que s'entraîner sept jours par semaine est la solution 

pour perdre du poids rapidement. Contrairement à leurs idées, trois fois par semaine est 

la meilleure solution pour perdre du poids. Si vous avez eu des blessures antérieures, il 

est bon de faire des pauses de dix minutes au moins trois à cinq jours par semaine. 

 
Une fois que le corps s'est adapté aux routines, vous pouvez commencer à augmenter 

le rythme des exercices. Les entraînements qui comportent une vigueur rationnelle sont 

les meilleures options pour les débutants, qui ont eu des blessures antérieures, ou si 

vous êtes lourd. Si vous voulez réduire les graisses corporelles, des séances de trente 

minutes sont la solution, en s'étirant progressivement jusqu'à une heure, uniquement si 

votre santé le permet. 

 
Votre fréquence cardiaque est importante et permet de déterminer le niveau des 

exercices que vous pouvez effectuer par série. La fréquence cardiaque doit se 

conformer à des battements intenses de vingt minutes par séance de trente minutes 

d'entraînement. L'entraînement croisé comprend une variété de routines, dont l'aérobic. 

D'autres exercices combinés absorbent des routines uniques qui favorisent la forme et 
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la santé, tout en renforçant les muscles et les os, ainsi que l'endurance des muscles. 

L'aérobic de step consiste à utiliser des haltères sans poids, ou à utiliser des haltères 

sans poids en se déplaçant d'une jambe à l'autre et en bougeant faiblement les 

hanches. 
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L'idée la plus importante avant de commencer un entraînement est de considérer votre 

objectif. De nombreux entraîneurs et experts ont leur idée sur les meilleures routines, 

mais savoir ce que vous voulez et connaître votre état de santé, y compris les facteurs 

génétiques, vous aidera à faire le bon choix. 

 
L'entraînement croisé avec modération, combiné à des exercices à fort impact, peut 

vous aider à perdre du poids rapidement. De plus, cette combinaison est idéale pour 

ceux qui ont subi des blessures. Pour commencer, marchez chaque jour et ajoutez 

quelques exercices d'aérobic pour le haut du corps afin de perdre du poids. Quelques 

exercices d'aérobic intégrés dans une routine correcte pourraient vous aider à perdre 

du poids en deux semaines seulement. 

 
Pourtant, l'exercice ne suffit pas. Si vous voulez être en forme et en bonne santé, vous 

devez également choisir le régime alimentaire qui vous convient le mieux. Peu 

d'entraîneurs conseillent de vivre plus sainement si vous adhérez à un régime à base 

de glucides, mais les glucides ne suffisent pas. Votre corps a besoin d'un certain degré 

de graisses, de glucides, de protéines, d'insuline, etc. pour rester en bonne santé. 

 
Le corps doit avoir ce qu'il demande, sinon, même si vous faites de l'exercice, vous ne 

serez pas en bonne santé. Des séances d'entraînement excessives sans nourriture ne 

sont pas une bonne idée. De même, un régime sans exercice ne fonctionnera pas. 

Vous devez avoir un plan de régime et faire de l'exercice régulièrement pour être en 

bonne santé et obtenir les résultats que vous souhaitez. 
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Chapitre 6 : Vivre plus longtemps et rester en bonne santé tout en se 
sentant plus jeune 
 
Saviez-vous que vous pouvez vivre plus longtemps, rester en bonne santé et vous 

sentir plus jeune si vous faites de l'exercice et mangez bien ? Si vous mangez des 

aliments sains avec modération et que vous faites de l'exercice tous les jours, vous 

pouvez vous sentir bien, rester jeune et en bonne santé tout en menant une vie plus 

longue et plus productive. Quel que soit votre âge, il est important de faire de l'exercice 

régulièrement et de manger des aliments sains. 

 
L'hormone de croissance humaine (HGH) est la source qui contrôle l'objectif du corps. 

L'HGH nous donne l'apparence de la jeunesse, la force, la fermeté de la peau, une 

libido élevée, etc. Plus nous vieillissons, plus l'hormone de croissance humaine cesse 

d'être produite. Afin de maintenir les niveaux d'hormone de croissance humaine, vous 

avez besoin d'acides aminés, qui "stimulent l'hypophyse dans notre cerveau". 

"L'hypophyse" renforce la croissance, "le métabolisme et la maturation chez les 

humains." Ce n'est qu'une partie du rôle d'une alimentation saine. De nombreux 

facteurs diminuent notre état de santé et notre croissance. 

 
Notre corps a besoin d'une certaine quantité de glucides, de cholestérol, de graisses, 

de calories, d'acides aminés et d'autres nutriments pour survivre et rester en bonne 

santé. Pourtant, l'alimentation seule ne suffit pas à nous maintenir en bonne santé, à 

nous faire vivre plus longtemps ou à nous faire sentir plus jeunes. Le corps est un sujet 

complexe à comprendre. Lorsque nous sommes assis, que nous restons couchés à la 

maison ou que nous faisons peu d'exercice, nous blessons notre corps, ce qui 

augmente nos chances de nous sentir vieux. Le manque d'exercice et d'aliments sains 

est l'une des principales causes des crises cardiaques, des accidents vasculaires 

cérébraux, du diabète, de l'hypertension artérielle et d'autres maladies bien connues. 

 
Le diabète est la MÈRE de toutes les maladies et lorsque vous êtes atteint de diabète, 

votre santé est en danger. Il est important d'éviter ces complications en découvrant le 

régime qui vous convient le mieux. Il y a trois éléments pour rester en bonne santé. Un : 

vous devez détourner un plan, adhérer à un objectif et vous en tenir à ces deux 
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éléments. Fixer des objectifs n'est pas difficile pour ceux qui sont habitués aux 

procédures, mais pour ceux d'entre nous qui sont spontanés, fixer des objectifs peut 

être une nuisance. La clé du succès consiste à fixer des normes, des règles, des 

objectifs et des calendriers, et à s'efforcer de les concrétiser. Si vous êtes d'une nature 

spontanée, alors commencer une 
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Il est plus facile d'établir un calendrier de planification si vous écrivez les plans, puis les 

placez dans un endroit où vous pouvez les voir chaque jour. (Réfrigérateur, commode, 

etc.) 

 
La clé d'une vie plus saine consiste donc à planifier un régime alimentaire pauvre en 

protéines, en cholestérol, en graisses et en sucres, et riche en fibres et en féculents. 

Votre corps aura besoin de suffisamment de minéraux et de vitamines pour maintenir 

un état de santé de qualité. Voici quelques-uns des principes de base pour commencer 

un plan de régime alimentaire sain : 

 
En partant du type de corps et de ce que votre médecin recommande, essayez d'inclure 

des fruits, des légumes, de petites quantités de viande et de pain dans votre plan de 

régime. Veillez à ajouter du pain à votre régime. Manger deux sortes de produits 

céréaliers complets par jour peut améliorer votre santé et maintenir votre poids. Les 

céréales telles que l'avoine, l'orge, le blé, le riz brun, etc. sont excellentes pour 

commencer un régime sain. Veillez à inclure des légumes crus, comme les salades de 

légumes, les légumes verts cuits et les légumes jaunes. Les pommes de terre 

contiennent des glucides, utilisez donc ce type d'aliment avec modération, et évitez d'y 

mettre du beurre ou de la crème aigre. Les fruits sont une autre source d'aliments sains. 

Les agrumes doivent être consommés au moins trois fois par jour si possible. Le prix 

des fruits est aujourd'hui exorbitant, essayez donc de trouver des produits peu coûteux 

et sains : Les boissons aux fruits ne sont pas considérées comme faisant partie du 

régime alimentaire. En fait, l'USDA nous conseille de ne pas boire beaucoup de 

boissons fruitées. Les pois et les haricots sont une excellente source de protéines. 

 
Les protéines ne doivent être utilisées qu'avec modération. Si vous préférez les 

viandes, veillez à ce qu'elles soient maigres et pauvres en graisses. Les "protéines 

animales pauvres en graisses et en cholestérol" contiennent de la vitamine B12 et 

doivent être consommées et intégrées à votre régime alimentaire au moins une fois par 

semaine. 

 
Il ne s'agit là que de quelques détails pour vous aider à démarrer votre voyage pour 



Forme et exercice   134  

   Page 
134 

   

 

 

vivre plus longtemps et rester en bonne santé tout en vous sentant plus jeune, mais il 

est important que vous n'oubliiez pas d'inclure l'exercice dans votre plan. 
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Le fitness et l'exercice physique incluent la nutrition 

 
La forme physique mène souvent à l'exercice et à la nutrition. En fait, vous ne pouvez 

pas rester en forme si vous ne faites pas d'exercice ou ne suivez pas un régime 

alimentaire nutritif. Le fitness peut vous mener à de nombreux endroits dans la vie, mais 

plus particulièrement vers une bonne santé. Il fut un temps où les gens marchaient pour 

se maintenir en forme et appelaient cela leur exercice du jour. Aujourd'hui, des millions 

de personnes s'inscrivent à des programmes de remise en forme et de santé où elles 

pratiquent le yoga, l'haltérophilie, l'aérobic, le kick boxing et d'autres types d'exercices. 

 
Parmi les exercices les plus populaires aujourd'hui figurent l'aérobic et le karaté. La 

plupart des centres de santé offrent une variété d'exercices parmi lesquels choisir, mais 

peu d'entre eux parlent de régime et de nutrition. Les salles de sport les plus grandes 

offrent des tas d'appareils d'exercice à leurs membres ; là encore, bien que l'entreprise 

soit importante, elle omet souvent de parler de l'alimentation et de la nutrition, qui font 

partie de la forme physique et de la santé. 

 
Une autre partie de la forme physique et de l'exercice concerne le visage. 

 
 
Que comprennent les exercices faciaux de tonification ? 
En grandissant, les rides et les pattes d'oie se développent autour des yeux, du front, 

du cou, etc. Des appareils, des crèmes, des toniques et d'autres produits de soins 

naturels peuvent contribuer à prévenir les rides tout en diminuant la graisse du visage, 

selon de nombreuses personnes. 

 
Les gels sont parfois la meilleure solution pour réduire les rides et redonner à la zone 

du visage un éclat de jeunesse et de santé. Cependant, les gels diffèrent, c'est 

pourquoi, avant de décider lequel est le meilleur pour votre peau, vous devrez vous 

assurer que le gel acheté ne contient pas de produits chimiques qui pourraient nuire à 

votre peau. 

 
Dorloter votre visage au hasard peut entraîner des rides, surtout si vous utilisez des 

produits qui nuisent à la peau. La constance est une excellente politique et procédure. 
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En continuant à protéger la peau, vous ferez place à une peau saine et fraîche, tout en 

réduisant les rides. 
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Masques 
Les masques employés resserrent la peau du visage, ce qui est censé rendre la peau 

plus saine tout en prévenant les rides. 

 
Les masques et gels pour le visage conçus par Mary Kay font partie des meilleurs 

produits. Les produits ne sont pas fabriqués à partir de graisses animales, comme c'est 

le cas de nombreux autres produits. Ils ne contiennent pas de produits chimiques qui 

pourraient nuire à votre peau. 

 
Les crèmes protectrices sont parfois de bons produits, qui aident à garder une peau 

saine et tonique tout en contribuant à réduire les rides. Certaines des méthodes et 

produits qui pullulent sur le marché offrent une résolution continue pour la réduction des 

rides, et selon beaucoup, chacun des produits offre plus que l'autre. 

 
Le Flex facial est différent, car il fournit des outils, des remèdes et des solutions qui 

rendent la peau plus saine, plus brillante et qui aident à réduire les rides dues au 

vieillissement. 

 
Les machines faciales permettent d'améliorer la peau et de réduire les rides, 

empêchant ainsi leur développement. Les machines faciales sont équipées de "paires 

de gants" spécialement conçues. Les machines comprennent des crèmes, qui sont 

utilisées pour masser le visage. Ce procédé permet de réduire les rides tout en 

améliorant le visage et la peau. 

 
Les exercices de tonification du visage s'étendent à la traction de la peau. L'utilisation 

de gants mécaniques et l'application de crèmes (lotions, gels, etc.) permettent 

d'éliminer les rides de la zone du visage. 

 
Les rides au niveau des courbes des yeux sont connues sous le nom de pattes d'oie. 

Les pattes d'oie se forment autour de la zone des yeux, s'accumulant en raison du 
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vieillissement, du rétrécissement des yeux, du tabagisme et d'une exposition excessive 

au soleil. La solution apparente consiste à éviter les lits de bronzage, les lampes 

solaires, le tabagisme et l'exposition excessive au soleil. 
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le soleil habituel. Le poids corporel peut provoquer l'adiposité du visage, mais si vous 

continuez à faire de l'exercice quotidiennement, vous pouvez éviter le vieillissement 

inutile et la détérioration de la peau. 

 
La graisse de bébé est très répandue, c'est pourquoi l'utilisation d'appareils d'exercice 

toniques aidera à réduire la graisse. Les exercices consistent à masser la zone du 

visage, à remuer les oreilles, à faire des mouvements sphériques avec la bouche, etc. 

Les muscles faciaux perdent leur tonicité lorsque la zone ou les muscles deviennent 

trop serrés ou trop lâches. Manger est l'un des exercices pour les réductions, mais 

manger des aliments malsains, tels que les graisses, les aliments saturés et ne sont 

pas, les meilleurs exercices pour tonifier le visage. Comprendre tous les détails est la 

seule solution disponible pour tonifier et garder un visage sain et jeune. 

 
 
Ingrédients pour une mauvaise santé, y compris le thé vert 

 
Si vous souffrez d'infections ou de problèmes bactériens (je miserais également sur les 

allergies après avoir lu davantage sur l'histoire du thé vert), alors le thé vert peut aider à 

prévenir les symptômes, à condition que vous fassiez de l'exercice et que vous vous 

mettiez en forme. 

 
L'un des avantages d'inclure le thé vert dans votre régime alimentaire et votre 

programme d'exercices est qu'il peut aider à prévenir les "caries dentaires". Les 

capacités de "destruction des bactéries" du thé vert réduisent la carie dentaire, car il 

contribue au "système immunitaire grâce à ses propriétés antifongiques en améliorant" 

le "système digestif". 

 
Le thé vert est né "des feuilles de la plante Camellia Sinensis". Un autre avantage 

d'inclure le thé vert dans votre alimentation est que cette boisson liquide aide à prévenir 

les caries. Imaginez l'argent que vous pourriez économiser en incluant le thé vert dans 

votre régime alimentaire chaque jour. 

 
Les ingrédients du thé vert associent l'EGCG à certaines enzymes (DHFR-Dihydrofolate 
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Reductase) pour prévenir les cellules cancéreuses. Comme le thé vert provient de 

feuilles qui sont "cuites à la vapeur", cela contribue à empêcher "l'oxydation du 

composé EGCG". Les feuilles de thé Oolong et noir "ne sont pas fabriquées à partir de 

feuilles fermentées, ce qui convertit l'EGCG en EGCG. 
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EGCG en d'autres composés", qui aident à combattre l'annulation, les infections, les 

bactéries, l'arthrite et d'autres problèmes de santé. 

 
Ainsi donc, le thé vert est le choix privilégié à inclure dans les régimes et les exercices. 

Des études ont montré que le fait de boire au moins deux tasses de thé vert par jour 

peut contribuer à réduire les risques pour la santé, ainsi qu'à favoriser le processus de 

perte de poids. 

 
Des études ont également montré que la combinaison de la caféine et de "l'extrait de 

thé vert" aide à brûler des calories, ce qui favorise les exercices qui brûlent également 

des calories. Les chercheurs ont constaté que la consommation de thé vert offre un 

avenir optimiste pour votre santé ; cependant, il ne faut pas considérer le thé vert 

comme une source de surnaturel. Le thé vert existe depuis près de cinq mille ans, et 

aujourd'hui, sa popularité ne cesse de croître, puisqu'on estime qu'il est la deuxième 

boisson la plus appréciée dans les foyers aujourd'hui. 

 
Le thé vert a trois saveurs différentes à offrir, comme le thé Oolong et le thé noir. 

L'inconvénient cependant est que le thé vert est fermenté, alors que les autres boissons 

ne le sont pas. Par conséquent, si vous recherchez des avantages pour votre santé, le 

thé vert est dans votre intérêt. Néanmoins, vous devez faire de l'exercice et manger des 

aliments appropriés pour rester en bonne santé. 

 
 
L'histoire en bref 

 
On raconte qu'un empereur de Chine faisait bouillir de l'eau et que des feuilles sont 

tombées dans sa casserole, ce qui a donné naissance au thé vert. Les "moines 

bouddhistes" ont commencé à "cultiver" le thé vert "autour" de leurs "monastères", et 

"plus tard, pendant la dynastie Ming," 

 
Le thé vert était commercialisé à la "part supérieure de l'économie de l'État" et le 

"Bureau du thé et du cheval" a ensuite été créé pour superviser le commerce du thé. Il 

est étonnant, si cela est vrai, qu'un seul accident ait pu sauver autant de vies, ou plutôt 
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réduire les risques de problèmes de santé. Si nous buvions tous du thé vert dans le 

cadre de notre régime alimentaire tout en faisant de l'exercice, nous pourrions réduire 

nos factures médicales, prendre moins de risques dans la perte de poids et économiser 

sur tant d'autres dépenses. 
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Depuis près de cinq mille ans, le thé vert profite aux familles chinoises et, grâce à la 

découverte des Chinois, nous avons aujourd'hui l'avantage de réduire les risques pour 

la santé, de perdre du poids et de profiter d'un bon goût en même temps. Je n'aime pas 

particulièrement les thés, mais après avoir lu davantage sur le thé vert, son histoire et 

ses avantages, je vais aller au supermarché. 

 
Le thé vert a d'abord été introduit sur le marché en tant que médicament et plante 

médicinale, mais au fur et à mesure de son utilisation, les scientifiques et les experts 

médicaux ont découvert qu'il pouvait être bénéfique même si la personne n'était pas 

malade. 

 
Ainsi, l'exercice, le régime et le thé vert peuvent être la réponse ultime à la remise en 

forme. Les exercices sont un élément essentiel de notre vie. Nous avons besoin 

d'exercices pour favoriser le mouvement du corps tout en renforçant les os et les 

muscles. Le régime alimentaire est un autre élément qui permet de rester en forme. Si 

le corps a ses besoins, la forme physique n'est pas hors de portée, quel que soit votre 

état de santé. Enfin, si vous avez une mauvaise santé, commencez à boire du thé vert, 

suivez un régime que votre corps peut supporter et faites souvent de l'exercice. 

 
 
Régime alimentaire à base de glucides 

 
Le plan de régime des glucides fonctionne-t-il ? Pour répondre rapidement, nous 

pouvons résumer la question par un gros non. Le corps a besoin de bien plus que des 

glucides pour fonctionner correctement. Il a besoin d'exercice, de protéines, de 

graisses, de sucres, de céréales et d'autres éléments nutritifs pour fonctionner 

correctement. De nos jours, un grand nombre de personnes suivent des régimes à base 

de glucides en croyant qu'il s'agit d'une partie de la solution pour maintenir une bonne 

santé, tout en restant en forme. En fait, certaines personnes pensent que c'est la seule 

solution. 

 
Cependant, au fil des années, il devient difficile de perdre ou de maintenir son poids et 
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la santé commence à montrer des signes de négligence. Pendant nos années de 

croissance, le corps se modifie en cours de route. Parfois, lorsqu'une personne grandit, 

le corps a besoin de plus de 
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Le corps s'affaiblit au cours du processus de vieillissement et se fatigue plus tôt. Le 

corps s'affaiblit au cours du processus de vieillissement et s'épuise le plus souvent plus 

tôt. 

 
Pendant la jeunesse, il est essentiel de faire de l'exercice et de manger des aliments 

appropriés pour éviter le vieillissement et promouvoir la santé tout en réduisant le risque 

de maladies. Il est également important d'éviter l'alcool et les drogues, ou d'autres 

produits chimiques et substances nocives qui affectent le corps. Les régimes à base de 

glucides mènent souvent à une vie malsaine, car avec le temps, le poids fluctue et est 

plus difficile à maintenir. 

 
Si la génétique joue un rôle dans la santé, y compris le poids, elle n'intervient pas dans 

ce dont le corps a besoin pour rester en bonne santé. En d'autres termes, si vous ne 

mangez que des provisions de glucides et n'incluez pas d'autres nutriments, la 

génétique ne fera pas de différence dans votre santé. La génétique est cependant un 

facteur qui détermine la forme du corps, le poids, les maladies, etc. 

 
Au fur et à mesure que nous grandissons, les hormones affectent radicalement les 

changements du corps. Les glucides sont considérés par quelques experts comme l'un 

des principaux plans de régime qui favorisent la santé tout en permettant de perdre du 

poids. Pourtant, sans exercice, aucun plan de régime ne peut donner toute sa mesure. 

Lorsqu'une personne adhère aux hydrates de carbone sans inclure l'exercice ou 

d'autres nutriments dont le corps a besoin, au fur et à mesure de sa croissance, elle 

éprouvera des maux de tête, des vertiges, la faim et d'autres symptômes. 

 
Des recherches novatrices menées au cours des dernières années ont permis de 

découvrir que les régimes à base de glucides peuvent progressivement amener une 

personne à manger de manière incontrôlée. Les adeptes des régimes CARB sont 

souvent perspicaces selon quelques experts, car les riches provisions composées 

uniquement de nutriments CARB, conduisent à une vie malsaine. Souvent, la personne 

subit une prise de poids injustifiée, qui affecte le corps. 
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Le CARB est composé de sucre et d'amidon. Au moment où il est digéré, il passe dans 

les intestins, puis atterrit dans l'hormone insuline et circule dans le sang. 
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Des experts ont récemment rapporté que l'hormone insuline est l'un des éléments clés 

qui conditionnent notre perte ou notre prise de poids, et détermine si une maladie est à 

haut risque. L'organisme doit produire un niveau constant d'insuline, pour que le corps 

puisse fonctionner correctement. Au fur et à mesure que le corps vieillit, le niveau 

d'insuline diminue la capacité à produire d'autres éléments dont le corps a besoin, 

comme le chrome. Le chrome est vital pour les niveaux d'insuline. Ainsi, se confiner à 

des régimes CARB ne fera que diminuer les capacités du corps à contrôler l'insuline, le 

chrome et d'autres nutriments importants dont le corps a besoin pour rester en bonne 

santé. 

 
Le corps a besoin de mouvement pour fonctionner correctement. Si le corps n'est pas 

en mouvement, il se brisera progressivement. Les muscles contrôlent les cellules, les 

tendons, les nerfs, les os, la valve cardiaque, etc. du corps. Si l'exercice ne fait pas 

partie du plan pour rester en forme, les muscles se briseront progressivement. Les 

muscles contrôlent les mouvements, les valves cardiaques, les doigts, le squelette, les 

jambes, les pieds et d'autres parties du corps. Si les muscles sont faibles, alors le 

régime CARB ne fait que diminuer votre santé. 

 
Comme vous pouvez le constater, un régime alimentaire doit comprendre des 

protéines, des glucides, des lipides, des sucres et d'autres nutriments pour rester en 

bonne santé. De même, le corps a besoin d'un exercice permanent pour réduire les 

risques de maladie, maintenir son poids et rester en forme sans cesse. 

 
Il est impératif de suivre un régime alimentaire, mais il est tout aussi vital de faire de 

l'exercice. Avant de commencer un régime ou un exercice, demandez conseil à votre 

médecin. Ces conseils vous aideront à éviter les complications lorsque vous 

commencerez à faire des exercices ou à suivre un régime. Si votre médecin vous dit 

que les régimes CARB sont une idée, demandez-lui quels sont les nutriments dont le 

corps a besoin, notamment les graisses, les protéines, etc. 

 
 
Cholestérol Graisse 
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Quel est le rapport entre le cholestérol et les graisses, d'une part, et l'exercice et la 

forme physique, d'autre part ? Beaucoup de gens supposent que le cholestérol est une 

graisse, pourtant le cholestérol n'est pas une graisse, il est plutôt allié à la graisse. Le 

corps possède ces deux éléments, et s'il y a une carence ou une augmentation de l'un 

ou de l'autre, ou même des deux, cela peut affecter l'exercice physique et la forme. 
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Le cholestérol est une variété de stéroïdes à alcool dense, connus sous le nom de 

"stérol". Le cholestérol est largement dispersé dans les lipides végétaux et les viandes 

animales. Cette substance se présente sous forme de cire plutôt que de graisse. Le 

cholestérol s'allie à la graisse, car le cholestérol ne se liquéfie pas au contact des 

plasmas sanguins ou de l'eau. L'organisme a besoin d'un certain niveau de cholestérol. 

Le foie produit le cholestérol en plus grande quantité. Les acides biliaires qui nous 

aident à digérer les aliments et les liquides, et la production de stéroïdes hormonaux, 

dont la progestérone et le GLUCOCORTICOIDE, nécessitent la production de 

cholestérol. 

 
Ainsi, l'aérobic fait travailler les muscles cardiovasculaires, ce qui est important puisque 

l'augmentation ou la diminution du taux de cholestérol peut entraîner des problèmes, 

notamment l'ATHÉROSCLÉROSE. Cette maladie affecte le cœur, et est parfois connue 

sous le nom de maladie des artères coronaires. Ainsi, ces artères sont les plus petites 

cellules du sang, et elles ont pour fonction d'alimenter la valve du cœur. Un excès de 

cholestérol va donc affecter le cœur, en durcissant les artères ou en rétrécissant le 

trajet des artères vers le sang. En outre, un excès de cholestérol fait grossir les 

prostates, car il se transforme en une forme de cristal. Ainsi, le cholestérol peut 

provoquer des maladies artérielles s'il atteint le cœur et s'accumule de manière 

excessive. L'accumulation de plaque atteignant la circulation sanguine affecte le flux 

sanguin, car elle accumule des formes de cristaux tout en diminuant le flux sanguin. 

 
Une consommation excessive de cholestérol rétrécit les artères, et seuls des filets de 

sang circulent dans les veines et dans d'autres parties du corps, qui se dirigent vers le 

cœur. C'est la raison pour laquelle les gens ont parfois de graves crises cardiaques. 

C'est également pour cette raison qu'il est vital d'intégrer des exercices d'aérobic dans 

vos plans de vie, associés à des plans de régime adéquats. 

 
Le collagène, le cholestérol et la graisse constituent la plaie des artères. Au moment où 

l'accumulation se produit, les vaisseaux sont fermés ou isolés, et les tissus deviennent 

dépendants du flux sanguin, ce qui entraîne la mort des artères. Ainsi, des niveaux 
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élevés de cholestérol affament l'esprit et le corps, et conduisent simplement à des 

accidents vasculaires cérébraux puisque le cerveau manque d'oxygène, ce qui est 

obsolète dans une large mesure et peut conduire à un infarctus du myocarde. Pour 

déterminer votre 
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niveau de cholestérol, ajoutez cent à votre âge actuel. Votre médecin peut également 

vous indiquer le niveau de votre cholestérol. 

 
Les lipoprotéines sont une substance de l'organisme qui transporte le cholestérol. Si 

elles sont touchées, des problèmes cardiovasculaires apparaissent, notamment des 

maladies. Des poches de graisse se forment lorsque les VLDL ou "lipoprotéines de très 

basse densité" transfèrent du foie une substance connue sous le nom de 

TRIGLYCERIDES. En général, lorsqu'une personne mange trop de sucreries, 

d'aliments gras ou consomme trop d'alcool, les lipoprotéines sont affectées 

négativement. Ainsi, les lèvres doivent atteindre un niveau requis pour maintenir une 

bonne santé. Le niveau de lipoprotéines HDL est essentiel au maintien de la santé, car 

le niveau élevé de lipoprotéines denses éliminera les résidus superflus de cholestérol, 

en les éliminant des tissus, et en renvoyant les restes vers le foie où ils seront ensuite 

sécrétés. 

 
Maintenant, si vous vous demandez encore ce que le cholestérol et les graisses ont à 

voir avec l'exercice et la forme physique, considérez que les besoins du corps sont une 

demande pour rester en forme et en bonne santé. 

 
L'insuline joue également un rôle dans la forme physique et l'exercice. Lorsqu'une 

personne fait de l'exercice et mange des aliments sains, le niveau d'insuline de son 

corps reste constant. Si le corps manque de certains nutriments ou présente des 

niveaux plus élevés de certains nutriments, comme le cholestérol et les graisses, 

l'insuline du corps est également affectée. Par conséquent, il est essentiel d'apprendre 

ce dont votre corps a besoin, ce qu'il abrite et les exercices qui lui conviennent le mieux 

pour atteindre la forme et la santé. 

 
Le corps humain n'est jamais facile à comprendre. Pourtant, si nous apprenons à 

comprendre notre corps individuel, nous avons une chance d'apprendre ce qui est bon 

pour nous, ainsi que d'apprendre comment rester en bonne santé en faisant de 

l'exercice et en mangeant bien. 
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Maintenir la forme et rester en bonne santé 
 
Le maintien de la forme physique pendant l'exercice peut aider à résoudre des problèmes 
tels que : 
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Anti-âge, perte de poids, os, cerveau, et autres problèmes auxquels nous sommes 

confrontés tous les jours... Par exemple, votre cerveau a aussi besoin de nourriture. Si 

vous injectez du sucre et des féculents dans votre corps, vous nourrissez votre cerveau. 

De même, si vous consommez trop de graisses, de calories, de cholestérol, de glucides 

ou de substances nocives, de produits chimiques, d'aliments, etc. dans votre corps, 

votre cerveau est affecté... Si votre cerveau ne fonctionne pas correctement, votre 

corps, lui aussi, ne répondra pas à vos attentes. 

 
Si vous ne faites pas d'exercice et ne mangez pas sainement, vous risquez de souffrir 

de détérioration osseuse, de maladies mentales, de déséquilibres chimiques, de 

vieillissement, de diabète et de bien d'autres problèmes de santé qui peuvent conduire 

progressivement à la mort. La santé et la forme physique sont des sujets plus sérieux 

qu'on ne le pense. Si vous ne vous préoccupez pas de votre santé ou de votre forme 

physique, alors cet article n'est pas celui que vous devriez lire ; mais je ne suis pas de 

ceux qui prennent leur santé et leur forme physique à la légère. Je ne suis pas du genre 

à prendre ma santé et ma forme à la légère. Je ne fais pas d'efforts excessifs, mais 

j'intègre une certaine forme d'activité dans mon programme quotidien. Pour vous aider 

à comprendre l'importance de la forme physique et de la santé, je vais vous présenter 

quelques problèmes médicaux afin que vous puissiez voir où la négligence peut mener. 

 
Les statistiques ont montré que l'une des causes de décès les plus répandues est liée à 

"l'insuffisance cardiaque de l'anorexie", et que la cause de décès la plus répandue pour 

"les ruptures dans la zone intestinale ainsi que l'insuffisance thermique", est la boulimie. 

J'ai enduré ces deux troubles de l'alimentation, et je suis étonnée de ne pas avoir plus 

de problèmes que ceux que j'ai maintenant. 

Lorsque nous ne nous alimentons pas correctement, notamment en imposant à notre 

corps l'anorexie et la boulimie, les parties internes et externes de notre corps en 

souffrent. Je ne saurais trop insister sur l'importance pour chacun de manger 

sainement. Si vous pensez que le fait de ne pas manger pendant plusieurs jours peut 

vous aider à perdre du poids, vous êtes à côté de la plaque. Bien sûr, vous pouvez 

réduire votre poids, mais vous tuez votre corps et votre cerveau. 
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La plupart des gens ne savent pas que le fait de manger trois repas par jour avec 

modération peut les aider à maintenir leur poids, ainsi qu'à en perdre. Bien manger fait 

partie de votre plan de santé et de remise en forme, et si vous ne savez pas ce que 

vous devez faire, l'Internet, la bibliothèque, les spécialistes et d'autres sources 

d'information sont là pour vous aider à apprendre. La plupart des informations sont 
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Il n'y a donc aucune excuse pour ne pas manger correctement, si ce n'est que vous 

êtes mal informé ou que vous ne vous en souciez tout simplement pas. 

 
Les os sont une partie de notre corps interne qui nous permet de marcher, de courir, de 

nous asseoir, de nous tenir debout, de soulever des charges, etc. Lorsque nos os sont 

négligés parce que nous ne faisons pas d'exercice, ils sont susceptibles de se 

détériorer, de se briser, de se fracturer, etc. Si, au contraire, nous prenons soin de notre 

corps, nos os réagiront en conséquence et marcher, courir, soulever, se tenir debout ne 

sera pas une corvée, mais plutôt une tâche agréable. 

 
Le cerveau : La plupart des gens se demandent ce que le cerveau a à voir avec notre 

corps. La réponse rapide à cette question est que le cerveau est le cœur de notre 

corps. Le cerveau contient tous les neurones, les cellules et les autres composants qui 

font fonctionner le corps. Si votre cerveau ne reçoit pas les nutriments, l'exercice, etc. 

appropriés, votre corps en souffrira. Si vous vous promenez par exemple, votre cerveau 

enregistre cette information. Comme un ordinateur, notre cerveau enregistre toutes les 

données, les activités, le matériel, etc. et les place dans la bonne perspective. Si votre 

cerveau est entraîné à une époque où l'on attend de vous que vous marchiez dans le 

cadre de votre forme physique et de votre santé, alors votre cerveau vous déclenchera 

quand il sera temps pour vous de marcher. D'un autre côté, si vous êtes une patate de 

canapé, votre cerveau n'a aucune donnée à envoyer, et vous resterez donc assis sur 

un canapé pendant des heures, sans activités, si ce n'est les soucis et le stress 

habituels. C'est vrai, si vous ne faites pas d'exercice, vos risques de stress et 

d'inquiétude augmentent. 

 
Par conséquent, mettez votre corps et votre esprit au travail et commencez dès 

maintenant vos exercices de routine pour préserver votre santé. 

 
 
Exercice pour les articulations Prévention de l'arthrite 

 
L'arthrite est une "inflammation" des "articulations" et touche des millions de personnes 

chaque année. La raison pour laquelle l'arthrite affecte souvent le corps est qu'il ne 
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reçoit pas les exercices appropriés nécessaires pour maintenir un niveau de forme 

physique. Avec l'âge, les risques d'arthrite augmentent. L'exercice est donc essentiel 

pour garder des articulations fortes et saines. De nombreux exercices peuvent 
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sont bénéfiques pour les articulations, mais pour la plupart, les étirements sont 

excellents pour éliminer la douleur et renforcer les articulations. 

 
La bicyclette est un excellent exercice qui peut renforcer les articulations. La marche, le 

jogging, la danse et d'autres exercices de "port de poids" renforcent généralement les 

os, mais le vélo est "doux pour les articulations", ce qui permet à tous les groupes d'âge 

de faire de l'exercice avec aisance. Les étirements sont l'une des meilleures sources 

d'exercices pour "renforcer" les "articulations". Les exercices d'étirement nous gardent 

souples et réduisent les douleurs du corps. Les exercices d'étirement nous donnent les 

meilleurs résultats lorsque nous nous étirons tous les jours. 

 
Un exemple d'un excellent exercice d'étirement consiste à s'allonger sur le dos dans un 

endroit confortable, les jambes allongées et les bras au-dessus de la tête allongés. 

Maintenez cette position pendant quelques minutes et détendez-vous. Répétez 

l'exercice jusqu'à ce que vous sentiez la douleur de votre corps diminuer. Faire ce type 

d'exercice deux ou trois fois par jour peut réduire les douleurs corporelles. 

 
Les exercices d'étirement statique visent souvent à soutenir la zone de la poitrine du 

corps. La procédure de l'exercice exige que nous nous tenions en position droite, les 

pieds étant "légèrement plus écartés que la largeur des épaules". Les genoux doivent 

être légèrement pliés, tandis que les bras sont tendus "parallèlement sur le côté et les 

paumes des mains tournées vers l'avant". Une fois en position, étirez les bras aussi loin 

que possible vers l'arrière. Pour étirer vos biceps, mettez-vous en position avec vos 

"pieds légèrement plus écartés que la largeur des épaules". Gardez les genoux 

légèrement pliés, " tenez " les " bras sur le côté, parallèles " au sol, et orientez les 

paumes de vos mains vers l'avant. Commencez à " faire tourner les mains ", les 

paumes de vos mains étant tournées vers l'arrière, en étirant les bras vers l'arrière. Les 

étirements du haut du dos nécessitent que vous vous teniez en position avec les pieds 

légèrement écartés " de la largeur des épaules ", tandis que les genoux sont 

légèrement pliés. Entrelacez les doigts et poussez vos mains aussi loin que possible de 

la poitrine. Laissez le haut du dos se détendre dans cette position. Pour étirer les 

épaules, mettez-vous en position avec les pieds légèrement plus écartés que la largeur 
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des épaules. Les genoux légèrement pliés, prenez le bras droit et placez-le en travers 

de la poitrine, en gardant le bras en position parallèle et en pointant vers le sol. 
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Avec le bras gauche tendu vers le haut, utilisez l'avant-bras gauche pour rapprocher le 

bras droit de la poitrine. Répétez l'opération sur chaque bras. Pour étirer la zone des 

épaules et des biceps, mettez-vous en position avec les pieds légèrement plus écartés 

que la largeur des épaules. Pliez légèrement les genoux et placez les deux mains au-

dessus de la tête. Faites glisser les deux mains vers le bas, jusqu'au milieu de la 

colonne vertébrale. Répétez jusqu'à ce que vous sentiez votre corps se détendre. Les 

flexions latérales sont excellentes pour renforcer les os. Pour commencer, mettez-vous 

en position avec les pieds légèrement plus écartés que la largeur des épaules, en 

gardant les genoux légèrement pliés et en posant les mains sur les hanches ; penchez 

lentement votre corps d'un côté, puis remontez en position, et procédez de l'autre côté. 

Veillez à ce que le corps ne se penche pas en avant ou en arrière pour obtenir de 

meilleurs résultats. Pour étirer le ventre et la partie inférieure du dos, posez votre corps 

à plat sur le sol. Une fois en position, soulevez votre corps du sol, en le soutenant 

uniquement avec les orteils et les avant-bras. Assurez-vous que vos coudes touchent le 

sol et pointent " directement sous " les " épaules ". " Vos avant-bras et vos mains 

doivent reposer sur le " sol, " pointant droit devant ". Gardez vos " orteils et vos pieds " à 

" la largeur des épaules ", tout en maintenant votre " tête dans l'axe " de la " colonne 

vertébrale ". " Après vous être positionné, " contractez " les muscles fessiers et 

maintenez cette contraction pendant environ " dix secondes ". 

 
Ensuite, vous allez "lever" le "bras droit" du sol, et "redresser" le bras en le pointant vers 

le plafond au-dessus de la tête, et le maintenir pendant "10 secondes". Après avoir 

repris votre position, répétez la procédure avec le bras gauche, puis reprenez votre 

position en soulevant la jambe droite du sol et en la maintenant pendant 10 secondes. Il 

est important de garder le dos en position droite. Les exercices d'étirement sont 

considérés comme l'une des meilleures sources de renforcement des articulations. 
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Chapitre 7 : Promouvoir la santé 
 
Certaines publicités prétendent que les suppléments peuvent aider à construire des os 

solides, tout en favorisant la santé. En réalité, on a découvert récemment que la plupart 

des compléments ne contiennent pas la moitié des ingrédients qu'ils prétendent 

contenir. Ainsi, dans la plupart des cas, les compléments ne sont qu'une pilule avec un 

prix. La seule façon d'avoir des os solides et de rester en bonne santé est d'intégrer la 

forme physique et l'exercice dans votre vie. Les publicités que vous voyez souvent sont 

des supercheries qui vous trompent en vous faisant croire que vous n'avez pas besoin 

de faire des exercices ou de suivre un régime. Si vous suivez un régime alimentaire 

adapté à votre corps et faites de l'exercice pour renforcer vos os, les pilules sont 

inutiles. 

 
Pour se sentir bien et rester en bonne santé, les os ont besoin d'être motivés, soutenus 

par le corps, tout en s'entraînant quotidiennement. Le corps est une part fondamentale 

dont nous voulons prendre soin au mieux. 

 
Le système respiratoire et les poumons fournissent l'oxygène dont le corps a besoin 

pour respirer normalement. Les os sont indispensables pour soutenir les poumons et 

l'appareil respiratoire. Si l'exercice n'existe pas, le corps se détériore progressivement. 

En outre, si vous ne faites pas d'exercice pour renforcer les os, l'intensité de l'oxygène 

est prétentieuse. Par conséquent, l'aérobic est l'un des meilleurs choix, car il influence 

et favorise l'oxygène. En fait, l'expression aérobic est dérivée de l'oxygène. 

 
De nombreux types d'exercices permettent d'augmenter le niveau d'oxygène du corps et 

de renforcer les os, mais la meilleure réponse est de considérer le type de corps pour 

découvrir quel exercice et quel plan de régime vous conviennent. Si vous voulez prendre 

du poids, les muscles et les os ont encore besoin d'être renforcés, mettez donc en 

pratique des exercices qui visent à développer les muscles. Le corps se décline en de 

nombreuses formes et tailles, mais quelle que soit la forme, la taille et le poids que vous 

avez, l'exercice est essentiel pour garder des os solides et en bonne forme physique. 
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L'exercice favorise alors la santé et la forme physique. Vous demandez maintenant 

comment le fitness se lie aux os. L'exercice est indispensable, car il favorise la santé et 

la solidité des os. 
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L'exercice permet au corps de se sentir bien, tout en diminuant la progression du 

vieillissement. L'exercice aide les gens à prendre du poids, à en perdre, à améliorer leur 

santé, à réduire le risque de maladie, tout en soutenant l'esprit pour qu'il fonctionne 

correctement. Certaines personnes veulent prendre du poids, mais l'exercice reste 

central. Quel que soit le moment où l'on néglige le corps, cela a un effet sur les cellules, 

les os, les tissus, l'esprit et les muscles. Il est donc essentiel de prévoir des plans 

d'exercice et de régime que vous pourrez respecter. 

 
Pour commencer les exercices, il est important d'y aller doucement au début. Par 

conséquent, travailler le corps jusqu'à 30 minutes d'exercice réceptif est un début. Un 

certain nombre des meilleurs exercices pour renforcer les os sont les exercices de "port 

de poids". Les mouvements de port de poids permettent de brûler les graisses, 

d'augmenter les capacités des os et de l'oxygène, etc. Parmi les mouvements de port 

de poids, citons le jogging, le tennis, l'haltérophilie, la montée d'escaliers, la marche, la 

danse, la randonnée, etc. 

 
Si vous êtes lourd, vous pouvez commencer à faire de l'exercice en commençant par 

marcher tous les jours. Vous commencerez à perdre du poids. 

 
Les entraînements concentrés peuvent faire profiter le corps d'un niveau beaucoup plus 

profond. Pour renforcer les os et les muscles, il est bon de passer à l'aérobic et aux 

poids. Comme vous exposez progressivement le corps à la santé, une fois que vous 

avez commencé à vous entraîner, vous voulez augmenter la puissance des séances 

d'entraînement. 

 
Les os sont une partie essentielle du corps. Les os nous aident à nous asseoir, à nous 

tenir debout, à courir, à sauter, à faire du vélo, etc. Si les os sont interrompus ou 

affaiblis par un manque d'exercice, ils peuvent se briser, se fracturer, se déformer, 

devenir sujets à des maladies, etc. Les maladies comprennent les défaillances 

cardiaques, les accidents vasculaires cérébraux, etc. 

 
Dans cette optique, si vous vous demandez encore pourquoi renforcer les os, vous ne 
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voyez probablement pas la nécessité de faire de l'exercice, qui vous expose à un risque 

élevé de maladie et de souffrance. Il est important d'adhérer à la forme physique et de 

faire de l'exercice pour rester en bonne santé. 
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Trouver le poids 

 
La perte de poids amène les gens à croire que suivre un régime pour perdre du poids 

est le choix ultime ; cependant, beaucoup ignorent que l'exercice est nécessaire pour 

répondre aux besoins de leur corps. Si vous suivez un régime pour perdre du poids, 

vous ne construisez pas de muscles, ne brûlez pas de graisses et n'améliorez pas les 

capacités fonctionnelles de votre cerveau. À chaque fois que vous faites de l'exercice, 

vous nourrissez le cerveau, qui à son tour traite le corps. Le docteur George Johnson, 

de l'université de Washington, souligne une confusion souvent faite lorsque les gens 

tentent de perdre du poids, ce que j'ai trouvé intéressant. Le marché fourmille de 

conseils, d'aide et de plans de régime pour aider les gens à perdre quelques kilos. Je 

me suis souvent interrogée sur ces plans, car chaque service de régime a sa propre 

idée des repas qu'une personne doit manger pour perdre du poids. 

 
Ainsi, le docteur George Johnson déclare : "L'erreur fondamentale du régime Atkins, du 

régime Zone et, en fait, de tous les régimes à la mode est l'idée que, d'une manière ou 

d'une autre, les calories glucidiques sont différentes des calories lipidiques et 

protéiques." Le métabolisme du corps diminue lorsqu'une personne perd du poids et 

augmente lorsqu'elle en prend. Par conséquent, le problème est le métabolisme plutôt 

que les calories et les graisses. Lorsqu'une personne mange des aliments destinés à 

réduire les calories et les graisses, elle ralentit son métabolisme. Elle doit donc 

également faire de l'exercice pour perdre du poids, développer son métabolisme et 

brûler les calories et les graisses. Lorsque vous incluez l'exercice dans votre plan de 

régime, votre corps a besoin de temps pour s'adapter. Par conséquent, lorsque vous 

commencez à faire de l'exercice, il est important que vous compreniez votre corps et 

ses limites. 

 
Le meilleur plan que j'ai trouvé est de s'entraîner lentement au début. Assurez-vous de 

faire des exercices d'étirement pour ajuster vos muscles avant de vous lancer dans une 

séance d'entraînement productive. Les personnes qui suivent un régime doivent 

commencer progressivement, avant de se lancer dans un entraînement productif de 

tout le corps. S'entraîner trois fois par semaine est la meilleure solution pour perdre du 

poids. L'exercice doit comprendre des exercices d'aérobic (marche, jogging, etc.). 
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Aérobie signifie "avec de l'oxygène", et l'exercice fait travailler "le système 

cardiovasculaire", qui "comprend le cœur, les poumons et les vaisseaux sanguins". 

 
L'aérobic augmente votre taux d'oxygène ; en même temps, elle implique l'utilisation de 

grands muscles, ce qui à son tour "améliore votre niveau de forme". Après vous être 

habitué à travailler 
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Au fur et à mesure, cela devient plus facile, et vous vous sentez mieux. Vous 

découvrirez vos différences de poids en quelques semaines. L'haltérophilie, quant à 

elle, a pour but de développer la masse musculaire, tandis que vous perdez de la 

graisse. 

 
Les poids et haltères sont excellents, mais vous devez savoir que si vous ne continuez 

pas à vous entraîner avec des poids et haltères une fois que vous avez commencé, 

votre corps s'affaissera et se détériorera, à mesure que vous vieillirez. Si vous essayez 

seulement de perdre du poids, il est conseillé de combiner des exercices de 

musculation légers avec de l'aérobic au moins trois fois par semaine. Au début, vous 

devriez vous entraîner pendant quinze minutes par série, puis passer progressivement 

à une séance d'entraînement complète, qui dure généralement 30 minutes ou plus, en 

fonction de vous et de votre corps. Vous pouvez maintenant vous pencher sur le régime 

alimentaire. Si vous faites de l'aérobic et de l'haltérophilie, vous devriez apprendre 

quels repas nutritifs pourraient vous aider dans votre programme de perte de poids. 

 
Le thé vert est une excellente source pour ceux d'entre nous qui veulent perdre du 

poids. Il est prouvé par les experts médicaux que le thé vert combiné à la caféine aide à 

réduire les calories. Non seulement il vous aidera à perdre du poids, mais il réduira 

également vos risques de cancer, d'arthrite et d'autres problèmes de santé. Il faut 

également éviter de consommer des viandes rouges, ou de manger trop de viande. Si 

vous aimez la viande, vous devriez vous réserver un jour où vous ne mangerez pas de 

viande. 

 
En outre, vous pourriez ajouter du poisson à votre régime, ainsi que d'autres produits 

sains qui vous seront bénéfiques et vous aideront dans votre plan de régime. Le 

hamburger est apprécié par la plupart des gens, mais il peut entraîner une prise de 

poids. Éviter les repas qui sont cuits dans la graisse est alors une autre solution pour 

perdre du poids. En supprimant la graisse sur les viandes, et en les faisant griller, 

bouillir ou cuire dans l'eau sur le dessus de la cuisinière, on peut réduire l'apport en 

calories et en graisses. Les personnes au régime doivent savoir que le petit-déjeuner 

est le repas le plus important de la journée. Les bagels, les toasts ou un petit-déjeuner 
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léger sont toujours bons et n'affecteront pas votre régime si vous les consommez avec 

modération. 

 
 
Le rôle des hormones - Les stéroïdes 

 
Certains d'entre nous ignorent le rôle que jouent les hormones et les stéroïdes dans la 

santé et la forme physique. Certains d'entre nous pensent que les hormones sont un 

outil négatif que Dieu nous a fourni, 
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et quand les hormones agissent, d'autres en récoltent les fruits. Le fait est que les 

hormones sont essentielles à la santé physique, tandis que les stéroïdes sont 

également essentiels, les stéroïdes peuvent devenir dangereux. Les hormones et les 

stéroïdes peuvent être entretenus par les aliments que nous mangeons. 

 
Bien que le corps produise un certain degré de ses propres stéroïdes, les stéroïdes sont 

dangereux à digérer. De nombreux culturistes utilisent des stéroïdes pour gonfler leurs 

muscles. 

 
La clé du succès est que les hormones et les stéroïdes doivent rester à un niveau 

stable. Il y a plusieurs façons de savoir si vos hormones ne sont pas à un niveau 

normal. De plus, nous allons parler principalement des hormones, puisque les stéroïdes 

sont une nécessité, mais une chose que nous devons mettre de côté pour un moment. 

Si vous êtes en surpoids, alors vos hormones sont déséquilibrées. D'un autre côté, si 

vous êtes en sous-poids, vos hormones peuvent être déséquilibrées. Pour obtenir un 

taux d'hormones équilibré, vous devez manger des aliments contenant des glucides, 

des protéines et des graisses, mais sans en abuser. 

 
Les glucides doivent être consommés car ils "stimulent l'insuline", tandis que "les 

protéines affectent l'hormone glucagon". Les graisses influencent les Eicosanoïdes, qui 

sont une forme d'hormones produites dans le corps. L'insuline est similaire aux 

hormones, dans le sens où si l'insuline est élevée ou faible, votre corps est affecté 

négativement. L'insuline est l'"hormone de stockage" qui informe l'organisme de l'entrée 

des nutriments. Si votre taux d'insuline est insuffisant, vos cellules meurent de faim, 

tandis que si votre taux d'insuline est supérieur à la normale, il peut augmenter le poids 

et le processus de vieillissement. C'est pourquoi vous devez éviter de manger trop de 

glucides, mais en même temps, veillez à en consommer suffisamment pour rester en 

bonne santé. Vous pouvez également consommer trop de calories. Les calories, si elles 

sont trop consommées, "augmentent les niveaux d'insuline". 

 
Ainsi, l'insuline détermine le poids ainsi que d'autres facteurs. Par conséquent, si vous 

faites de l'exercice pour perdre du poids, il est important de comprendre ce dont votre 
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corps a besoin pour se maintenir à flot. 
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Les calories produisent de l'insuline, mais s'il n'y a aucun endroit où l'insuline peut 

stocker les calories, celles-ci sont rapidement transformées en "graisse" et finalement 

"envoyées" vers "vos hanches, votre estomac ou d'autres zones à problèmes pour y être 

stockées". Le diabète commence lorsqu'une personne consomme trop d'un nutriment. (Il 

y a d'autres facteurs qui contribuent au diabète, mais lorsque le passage de l'insuline est 

bloqué, le diabète est un risque). Lorsque l'insuline dans le corps ne peut pas stocker 

les aliments, et les envoie dans les graisses, alors l'insuline est bloquée et bloque "la 

libération de toute graisse corporelle stockée pour l'énergie". Si vous voulez savoir 

pourquoi vous ne pouvez pas perdre de poids, voici votre réponse. Si vous consommez 

des protéines avec modération, alors vous créez une source qui stimule "la libération de 

glucagons". Les glucagons sont une hormone protéique produite par les îlots de 

Langerhans, qui favorise en même temps l'augmentation du taux de sucre dans le sang, 

en augmentant le taux de dégradation du glycogène dans le foie, ce qui, si le corps n'a 

pas de nutriments appropriés, pose de gros problèmes. Si votre taux de Glucagons n'est 

pas stable, vous ne souffrirez pas seulement de fatigue, mais vous aurez aussi 

constamment faim. 

 
L'insuline travaille alors avec les Glucagons en agissant comme un équilibre, et quand 

"une hormone monte, l'autre descend". Combiner les glucides avec des protéines avec 

modération peut vous aider à maintenir un niveau stable de Glucagons. Si les graisses 

n'ont aucun lien avec l'insuline d'une certaine manière, elles en ont un d'une autre. 

 
Monter les escaliers de la forme physique doit inclure les nutriments appropriés pour 

rester en bonne santé, mais l'exercice, une fois de plus, est la combinaison ultime qui 

se mêle au régime alimentaire qui doit être inclus dans tout plan pour qu'il fonctionne. 

Pour plus d'informations, visitez le site Internet où vous trouverez une mine 

d'informations sur la forme physique et l'exercice, y compris des outils qui vous aideront 

à choisir les exercices et les régimes qui vous conviennent. 

 
 
Réduire le stress 

 
Réduire le stress grâce au fitness et à l'exercice physique : Le stress est lié au manque 
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de fitness et d'exercice physique. À quel moment une personne évite le fitness et 

l'exercice, le cerveau est affecté, et le stress en est généralement le résultat. 
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Rire, forme physique et exercice : Saviez-vous que les statistiques montrent que les 

personnes qui prennent soin d'elles-mêmes rient plus que celles qui ne prennent pas 

soin de leur santé et de leur corps ? 

 
Éviter la viande dans son régime alimentaire : Éviter la viande dans le cadre de votre 

régime alimentaire peut vous aider à réduire la graisse corporelle, le cholestérol et bien 

d'autres choses encore, selon quelques experts. Cependant, le corps a besoin de 

cholestérol, de glucides, de protéines, de graisses et d'autres éléments pour rester en 

bonne santé. Avant d'opter pour un régime, assurez-vous de bien comprendre les 

besoins de votre corps avant d'adhérer à un régime. 

 
Le sommeil, la santé et la forme physique : Les statistiques ont montré que les 

personnes qui manquent de sommeil en subissent les conséquences, même si elles 

font de l'exercice, mangent bien et prennent des vitamines. Le sommeil est donc 

essentiel pour réduire le stress, que vous fassiez de l'exercice et suiviez un régime ou 

non. Si le corps ne reçoit pas la quantité de sommeil dont il a besoin, il montrera des 

signes de souffrance. De nouvelles études affirment que la personne moyenne a besoin 

de dix heures de sommeil ; cependant, au fil des années, j'ai appris que le corps est pris 

en compte par la personne. Votre corps vous fera savoir ce dont il a besoin, et votre 

corps sait mieux que quiconque ce dont il a besoin. 

 
Les poids et haltères comme source d'entraînement : Beaucoup de personnes ignorent 

que lorsqu'elles commencent un entraînement aux poids, elles doivent continuer, sinon 

le corps est en danger. C'est un fait que si le corps commence une routine et s'arrête ou 

bien s'arrête et va des changements du corps se produiront. À quel moment vous 

commencez l'exercice, le corps a besoin d'une routine stable en cours, sinon, vous 

pouvez commencer à prendre et à réduire le poids, ou montrer d'autres symptômes de 

négligence. 

 
Le fait est que nous avons tous besoin de persévérance pour survivre. Si nous n'avons 

pas de buts, de plans, d'horaires et d'autres nécessités pour nous maintenir en vie, il 

est probable que nous ferons des écarts sur le chemin de la vie. Le corps fonctionne de 
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la même manière que nous. En d'autres termes, mettez votre corps en place un 

programme et respectez-le, sinon ne le blâmez pas lorsque de mauvaises choses vous 

arrivent. 
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Il est essentiel d'apprendre les régimes qui fonctionnent le mieux pour votre corps. 

Encore une fois, le corps vous fera savoir ce dont il a besoin. Votre médecin peut vous 

donner quelques conseils, mais dans l'ensemble, c'est VOTRE corps qui vous fera 

savoir exactement ce dont il a besoin. Écoutez votre corps parler afin de savoir dans 

quelle direction aller. 

 
Si vous êtes diabétique, ou souffrez, d'autres conditions médicales liées vous savez 

que votre corps vous mènera à des problèmes si vous digérez des tas de sucreries. 

 
Le stress et les facteurs de stress font partie de la vie. Nous sommes tous confrontés 

au stress et aux facteurs de stress ; cependant, c'est à nous de réduire les facteurs de 

stress, qui conduisent au stress. Le corps et l'esprit vous donnent en fait des signes 

d'alerte. Si vous ne les écoutez pas, vous ne saurez jamais ce dont votre corps et votre 

esprit ont besoin pour se sentir en forme. 

 
Le marché nous parle de différents types d'exercices. Nous avons le Wall Slide, Dance 

Aerobics, Boogie Aerobics, Striptease Aerobics, et ainsi de suite. Nous avons 

aujourd'hui la musculation, les arts martiaux et d'autres types d'exercices. Selon 

certains, tous les exercices réduisent le stress, mais le fait est que si vous faites les 

mauvais exercices, vous ajouterez du stress à votre corps. Bien que tous les exercices 

offrent quelque chose à chacun d'entre nous, tous les exercices n'offrent pas ce dont 

nous avons besoin individuellement. Au moment où vous envisagez de faire des 

exercices, assurez-vous d'écouter votre corps, car il vous guidera sur la voie de la 

compréhension de ce qui est bon pour vous et votre corps. Si vous commencez à faire 

des exercices, assurez-vous d'apprendre quel régime est le meilleur choix pour votre 

corps. Une fois que vous aurez commencé à suivre un régime et à faire de l'exercice, 

vous devrez faire preuve de persévérance, sinon les faits énumérés dans cet article se 

révéleront vrais avec le temps. 

 
 
Pas de substituts 

 
Ces derniers jours, un nombre anormalement élevé de publicités font la promotion de 



Forme et exercice   175  

   Page 
175 

   

 

 

médicaments pour la perte de poids à la télévision. Ils se vantent de choses telles que 

"perdre du poids pendant que vous dormez" ou "perdre du poids sans faire d'exercice". 

Comme s'il existait quelque part une pilule magique qui pouvait vous transformer en 

Vanna White ou en Charles Atlas pendant votre sommeil. 
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Non seulement cette notion est ridicule, mais comme tout professionnel de la santé 

vous le dira, toute pilule ou tout médicament que vous prenez a des effets secondaires 

qui peuvent être potentiellement dangereux. Comme d'habitude, il faut toujours 

consulter son médecin avant de commencer un nouveau médicament ou un 

programme d'exercices. Néanmoins, rien ne peut remplacer la forme physique et 

l'exercice. 

 
La forme commence par une bonne alimentation, qui comprend beaucoup de fruits, de 

légumes et de fibres sous forme de blé complet ou de son. J'ai toujours pensé qu'une 

bonne alimentation était importante pour de nombreuses raisons, mais comme la 

plupart des gens, je n'en avais pas conscience. Jusqu'à ce que je voie la photo d'un bon 

ami que je ne reconnaissais pas. Tel que je le connaissais, il était en pleine forme, 

pesait 155 livres et était plein d'énergie et de confiance. J'étais loin de me douter qu'il 

avait un gros squelette dans son placard ? Il m'a montré une photo de son permis de 

conduire prise à peine quatre ans plus tôt et pesant la bagatelle de 260 livres. 

 
Mon ami a commencé à me raconter comment il s'est transformé. Il a commencé à 

surveiller son régime alimentaire et à faire des exercices à la maison, du vélo, des 

tractions, des redressements assis et des haltères. Tout cela l'a fait descendre à 190 

livres. Mais il n'arrivait pas à perdre plus de poids. Jusqu'à ce qu'il lise un article dans 

un magazine de santé expliquant que le corps humain ne peut pas décomposer le 

sucre qui a été blanchi ou fleuri. Il semble que le corps ne reconnaisse pas la molécule 

après qu'elle ait été blanchie et qu'il la stocke simplement sous forme de graisse. 

 
Il a commencé par supprimer toutes les formes de sucre blanc. Bien sûr, les boissons 

gazeuses et les suites de toutes sortes ont été réduites au minimum. Il a également 

commencé à utiliser des pâtes, du pain et des séries de blé entier. Il m'a assuré qu'il ne 

lui a fallu qu'un mois pour perdre 30 livres de plus. J'ai pensé que c'était une bonne 

information à avoir si vous vouliez perdre juste un peu de poids. 

 
L'exercice a également joué un rôle important dans sa perte de poids, bien sûr. De 

nombreux exercices peuvent être pratiqués à la maison pour les amateurs invétérés. 
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Néanmoins, si vous êtes juste un citoyen moyen, comme moi. Vous cherchez des 

moyens moins contraignants de vous mettre en forme. Comme de longues promenades 

sur la plage pour aplatir votre ventre. Ou encore, un peu de jardinage pour renforcer le 

dos et les jambes. En outre, pour l'entraînement cardiovasculaire, essayez le flag 

football avec les enfants. C'est un plaisir. Le volley-ball est un autre bon moyen de faire 

à la fois de l'exercice cardiovasculaire et de l'exercice physique. 
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et faire travailler les abdominaux. N'importe quel exercice dans le sable aplatira votre 

ventre. Cependant, si vous voulez voir des résultats rapidement, je vous suggère de 

vous mettre au ski de fond. Il combine l'entraînement cardiovasculaire du jogging et le 

renforcement musculaire de la montée d'escaliers. Attention, c'est dur mais gratifiant. 

 
Certains avantages liés à la forme physique et à l'exercice ne sont pas évidents, mais 

sont tout de même dignes d'intérêt. Il s'agit notamment de la fixation d'objectifs et de 

leur réalisation, de l'acquisition d'une certaine confiance en soi, non seulement pour 

atteindre vos objectifs, mais aussi pour respecter votre plan de match. Fixez-vous 

d'abord de petits objectifs. Par exemple, perdre cinq kilos au cours du premier mois et, 

au fur et à mesure que vous atteignez les petits objectifs, vous pouvez en viser de plus 

grands pour les mois suivants. D'une manière ou d'une autre, la personne dans le miroir 

sera de plus en plus belle. Vous découvrirez que les enfants ne vous épuisent pas 

aussi vite et que les aider à pratiquer leur sport n'est plus un inconvénient. Oui, les 

avantages psychologiques sont là aussi, ils ne demandent qu'à être découverts. Et puis, 

quand tout sera terminé, je parie que vous ne voudrez plus échanger votre nouveau 

corps contre l'ancien. 

 
J'ai découvert que tout le monde n'a pas besoin de s'entraîner au Gold's GYM et de 

ressembler à un dieu grec. Nous devons simplement vivre sainement et être heureux. 

En outre, il semble plus facile d'être heureux si l'on vit sainement. 

 
 
Surmonter la perte de sommeil 

 
Saviez-vous que de nombreuses personnes souffrent d'un manque de sommeil ? Le 

sommeil est essentiel, non seulement pour se reposer correctement, mais aussi pour 

bien fonctionner dans notre vie quotidienne. Nous nous surmenons souvent dans nos 

emplois du temps et notre travail quotidien, ce qui augmente le niveau de stress et nous 

empêche de dormir la nuit. Lorsque nous ne dormons pas bien, cela peut conduire à 

des troubles chroniques du sommeil, à l'insomnie ou à d'autres problèmes médicaux, ou 

même en être la conséquence. 
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Certaines personnes trouvent que lire le soir est relaxant, tandis que d'autres affirment 

que regarder la télévision au lit est un moyen de s'endormir le soir. Une musique 

apaisante est également conseillée lorsqu'une personne 
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a des problèmes de sommeil. Le problème, c'est que vos problèmes de sommeil ne 

disparaissent pas, car il n'y a pas de ressources pour que le corps fonctionne 

correctement. 

 
Il a été prouvé que le manque d'exercice et la consommation d'aliments peu sains sont 

à l'origine de problèmes de sommeil, notamment de troubles du sommeil. Le 

surmenage n'est pas une bonne idée. Lorsque vous vous surmenez, vous ne faites que 

créer du stress dans votre vie. Je suis conscient que la vie est parfois difficile et que 

nous devons parfois en faire plus que nécessaire, mais nous avons quand même 

besoin d'un équilibre pour fonctionner correctement. 

 
Peu de gens croient que lorsqu'ils ont un travail qui comprend des activités physiques, 

que c'est une source d'exercice. Le fait est que, dans la plupart des cas, ce n'est pas le 

cas. Même si vous avez un emploi dans l'industrie du béton ou de la construction, c'est 

un travail difficile, mais si vous ne faites pas d'exercice et ne mangez pas bien, cela 

pourrait affecter vos habitudes de sommeil, ainsi que votre santé. 

 
Certains d'entre nous ont besoin de moins de sommeil que d'autres, mais la plupart du 

temps, nous avons tous besoin d'au moins 7 ou 8 heures de sommeil pour fonctionner 

correctement. Lorsque nous ne dormons pas suffisamment, cela nous affecte à la fois 

mentalement et physiquement. Le manque de sommeil affecte notre capacité à rester 

vigilant et à traiter les informations. Il peut également entraîner des pertes de mémoire. 

En outre, il n'est pas sage de travailler quand on est fatigué. Si vous posez du béton ou 

travaillez avec des équipements lourds, vous vous mettez en danger et vous pouvez 

aussi mettre les autres en danger. Le manque de repos peut entraîner une dépression. 

Elle peut conduire à des comportements violents ou à d'autres comportements qui non 

seulement vous affectent, mais aussi affectent les autres. 

 
Lorsque vous dormez suffisamment, vous vous sentez frais et motivé. Si vous devez 

consommer de la caféine pour rester éveillé, vous ne faites que nuire davantage à votre 

corps. Par conséquent, pour vous mettre sur la voie d'un bon sommeil, vous devez 

détourner un plan, fixer des objectifs et travailler dur pour les atteindre, en réduisant vos 
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heures de travail, en augmentant vos activités physiques et en trouvant un régime qui 

fonctionne pour vous et votre corps. 

 
La caféine (si elle est consommée avec constance) n'est pas une méthode pour trouver 

le sommeil, ni pour prendre soin de son corps. Un régime bien planifié consiste en des 

apports nutritionnels 
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les produits, les liquides, et ainsi de suite. Il est important d'inclure des fruits et des 

légumes dans votre alimentation, afin de fournir à votre corps les vitamines dont il a 

besoin. Une fois que vous avez trouvé un bon régime alimentaire qui vous convient, 

vous devez ensuite planifier un programme d'entraînement quotidien. Même si ce n'est 

que pour 10 minutes, c'est au moins un début. Après environ une semaine de régime et 

d'exercice, vous commencerez à constater des résultats. 

 
Au début, les résultats peuvent être mineurs, mais à la fin, vous verrez les résultats 

finaux et vous vous remercierez d'avoir suivi le conseil de faire de l'exercice et de suivre 

un régime. Il pourrait être judicieux d'inclure un régime multi-vitamines dans votre plan. 

En outre, si vous consommez de l'alcool, vous voudrez peut-être en réduire la 

consommation, car cela peut également entraîner des troubles du sommeil. 

 
Votre phase de sommeil paradoxal est affectée lorsque vous consommez de l'alcool, et 

vous ne vous reposez pas comme vous le feriez si vous ne buviez pas. L'alcool affecte 

également le foie et l'organisme. Si vous consommez beaucoup d'alcool, vous prenez 

du poids dans certains cas. Il existe de nombreuses raisons pour lesquelles le sommeil 

devient un problème, mais la plus importante est que si vous ne prenez pas soin de 

vous, vous ne pouvez pas vous attendre à ce que votre corps et votre esprit 

fonctionnent correctement . 
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Conclusion 
 
 
Les glucides sont l'un des nutriments nécessaires au régime, sans oublier les protéines 

et les graisses. La clé est de minimiser les nutriments, tout en MAXIMISANT le régime 

que vous choisissez. L'objectif est d'adapter le régime à votre corps. 

 
Avoir trop d'un nutriment dans le corps, nécessite évidemment une diminution de la 

consommation de votre régime choisi comme solution de régime. Des apports excessifs 

en CARB ne sont jamais sains, et doivent être réduits au minimum pour obtenir de 

meilleurs résultats. La disparité néanmoins, les stagiaires qui tentent de construire la 

masse exigent des prises de calories pour accomplir le but désiré. Je ne dis pas que 

manger plus de sucreries est la solution, mais plutôt d'inclure dans votre régime des 

calories ajoutées, plus que la moyenne. Les sucreries sont acceptables de temps en 

temps, mais la modération est l'option ultime dans tout ce que nous faisons dans la vie, 

y compris le maintien de la forme physique tout en vivant plus sainement. 

 
Quelques boissons bénéfiques pour la santé peuvent être ajoutées à votre régime, car 

le corps peut rétrécir des vitamines fastidieuses. Il est important de rester à l'écart des 

substances nocives, y compris les stéroïdes. Les stéroïdes sont extrêmement 

destructeurs, à moins que votre médecin ne les prescrive dans le cadre d'une solution 

de guérison. 

 
Il est important que vous consultiez votre médecin avant de commencer un régime ou 

un exercice pour vous assurer que vous êtes sur le bon chemin vers la forme. Les 

médecins fournissent souvent des conseils utiles, qui pourraient vous conduire vers la 

forme à un rythme sain, tout en prenant de la masse. Votre médecin généraliste peut 

vous conseiller sur les vitamines qui font défaut à votre organisme. Il est donc essentiel 

d'inclure des vitamines lorsqu'on envisage une remise en forme.' 

 
Les compléments ne sont pas sincères. Ainsi, miser sur les compléments alimentaires 

pour vous aider à prendre ou à perdre du poids, ou encore à rester en forme, ne vous 

mènera nulle part. En fait, cela pourrait même vous nuire, puisque de nouvelles preuves 
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affirment que les compléments sont néfastes. Pour garder un corps en pleine forme, il 

faut s'entraîner et suivre un régime. Jetez donc un coup d'œil ci-dessous pour en savoir 

plus sur la façon de commencer à mener une vie plus saine. 
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Il est impératif de rester en forme pour prendre soin de son corps. Les rapports nous 

incitent à faire de l'exercice, car si le corps n'est pas en forme, des maladies peuvent le 

détruire ou mettre fin à sa vie. Le vieillissement est l'un des problèmes sur lesquels les 

rapports mettent l'accent, car si le corps ne reçoit pas la quantité appropriée de 

nutriments et d'exercice, il se dégrade plus tôt dans la vie, et les processus de 

vieillissement commencent donc plus tôt. 

 
Les questions de santé, notamment la mort, les insuffisances cardiaques, les crises 

cardiaques, le diabète, les accidents vasculaires cérébraux, le cancer et d'autres 

maladies, sont prises en compte lorsque l'on pense à la santé, à la forme physique, au 

régime et à l'exercice. Le corps a besoin d'un mouvement constant, sinon les 

articulations, les muscles et les os sont touchés, ce qui affecte à son tour les cellules, 

les ligaments, les tendons et d'autres zones internes du corps. Il en résulte de l'arthrite, 

des douleurs dorsales, des courbatures et d'autres expériences douloureuses dues à 

un manque d'exercice et de nutriments qui maintiennent le corps fort. 

 
Alors quel est votre choix ? Vous avez la possibilité de commencer à vous entraîner dès 

maintenant et de mettre en place un régime qui fonctionne avec votre corps pour 

réduire la souffrance. 

 
Les types d'exercices disponibles aujourd'hui diffèrent. Il est donc tout aussi impératif 

de trouver les routines d'exercice appropriées à votre corps que de trouver le meilleur 

régime alimentaire pour votre type de corps. Si vous ignorez les demandes de votre 

corps, celui-ci vous laissera tomber à terme. Il est donc essentiel de s'assurer que votre 

corps a ce dont il a besoin pour être en forme. 

 
Le corps est un temple délicat. Cependant, il vous fait savoir quand quelque chose ne 

va pas ou s'il a besoin de quelque chose pour bien fonctionner. En d'autres termes, 

lorsque vous avez faim, l'estomac a mal, souffre et grogne. Si vous ne nourrissez pas 

l'estomac pendant quelques jours, il commence à se rendre compte qu'il n'a rien à sa 

disposition pour fonctionner correctement, et les problèmes d'heures supplémentaires 
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commencent. 

 
Le seul choix qui s'offre à vous est donc de trouver une solution adaptée à votre corps 

qui vous aidera à rester en forme. Si vous cherchez à prendre de la masse, essayez d'y 

aller doucement au début et de progresser progressivement pour éviter les 

complications. 
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En conclusion, vivez et restez fort en écoutant les demandes de votre corps maintenant, 

avant qu'il ne soit trop tard. 
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