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Introduction


« Cette fois, c’est décidé, je me mets à la
gym ! »
Peu importe votre motivation, votre âge et
votre histoire, c’est la bonne décision, car
bouger est le meilleur moyen de favoriser
le bien-être physique et émotionnel.
Vous avez fait le premier pas en ouvrant
ce livre, il vous accompagnera tout au long
de votre parcours et de votre progression.
Maintenant, en avant pour les pas
suivants !
Au cas où vous douteriez encore des
bienfaits d’un exercice physique régulier,
voici quelques raisons pour commencer la
gym :
✓ D’une manière générale, l’activité
physique protège le cœur et les
vaisseaux. Elle a un rôle de régulateur
cardiaque et agit sur la pression
artérielle. Une pratique régulière
diminue donc les risques de maladies
cardio-vasculaires.

✓ L’activité physique renforce nos
défenses immunitaires en stimulant la
production de globules blancs. Cela
entraîne une meilleure résistance
aux maladies et donc moins de
médicaments.

✓ L’activité physique joue un rôle dans
la régulation pondérale, brûlant les
graisses lors de l’effort. Elle favorise
aussi une meilleure oxygénation
des poumons et participe au bon
fonctionnement du cerveau, ce qui
permettra entre autres de développer
une meilleure mémoire. Vous venez
de relire cette dernière phrase ? Voilà
un effet positif que vous n’auriez pas
imaginé et pourtant il est bien réel !

✓ À partir de 25 ans, notre masse osseuse
diminue, ce qui entraîne des risques
de maladies telles que l’ostéoporose…
Il n’est pas trop tard pour prévenir
son arrivée : la pratique d’exercices
de gym en charge et d’exercices de
renforcement musculaire fortifie notre
capital osseux et donc notre densité
osseuse augmente en quelques mois de
pratique, sans oublier le gain de masse
musculaire.

✓ L’amélioration de la qualité de notre
sommeil est à noter. L’activité physique
est comme un exutoire psychologique,
on se libère des tensions du quotidien,
on retrouve cette sérénité si précieuse,
notre stress diminue… La sollicitation
physique favorise le bien-être par la
libération d’endorphines, et permet le
relâchement mental.


Petit bonus supplémentaire

✓ En parallèle d’une estime de soi
boostée par la gym, les effets
stimulants de l’activité physique sur
notre métabolisme jouent également un
rôle positif sur notre libido…




Chapitre 1
 Alors on s’y met quand ?


Définir ses motivations
Le programme d’exercices, proposé dans
ce livre, est conçu pour répondre aux
objectifs suivants
Reprendre la main sur votre quotidien
✓ Améliorer et entretenir votre
souplesse : en étirant muscles et fascias
(enveloppes fibreuses qui entourent
vos muscles).

✓ Vous permettre une meilleure aisance
dans les mouvements, moins de
blocages et de contraintes sur les
articulations, une diminution des
tensions et donc de vos douleurs.

✓ Par les exercices de renforcement de
vos muscles profonds et de gainage de
votre dos et de votre ventre, favoriser
le maintien de la bonne posture au
quotidien, trop souvent responsable de
tensions si elle n’est pas respectée.


Vous sentir bien dans votre corps
Ce programme vous permettra également
de tonifier et remodeler votre silhouette !
En effet les exercices de gym vont favoriser
l’augmentation de votre masse musculaire
(le muscle se reconstituant à tout âge) ;
or plus nous avons de muscles, plus nous
augmentons nos dépenses caloriques.
Bonne nouvelle, un muscle tonique va
également aider à retendre et lisser la peau !
Vous réapproprier votre corps
✓ Des exercices d’équilibre et de
coordination sont proposés dans
chaque programme afin de vous aider
à garder vos repères dans un corps en
changement.

✓ Les exercices vous permettront de
sentir comme un regain d’énergie en
vous, de trouver un état de détente et
de bien-être nouveau.


Pour résumer, la pratique de l’activité
physique aura une influence :
✓ sur votre santé : prendre soin de
votre corps et prévenir des douleurs
éventuelles ;

✓ sur votre apparence : reprendre
confiance en vous et gagner en estime
de soi ;

✓ sur votre ressenti : meilleure
conscience et maîtrise de votre corps,
comme un sentiment de liberté…


Tous ces bienfaits vous sont présentés non
pas pour vous donner bonne conscience,
ni pour vous faire la morale, mais pour
vous aider à faire le point et définir vos
motivations. Quelles qu’elles soient,
elles vous appartiennent et il n’est pas
nécessaire de les justifier, mais il est
important de toujours les garder dans un
coin de la tête.
Ne culpabilisez pas !

La pratique régulière de la gym demande
un investissement parfois mis à mal par
le manque de temps ou d’envie… et nous
avons tous ressenti des moments de
doute, des petits accès de « flemme », des
moments où l’on trouve toujours quelque
chose de mieux à faire… Ne culpabilisez
pas, vous n’êtes pas seul. C’est dans ces
moments-là qu’il faudra vous remémorer
les motivations qui vous ont poussé à vous
mettre à la gym. Il vous faudra relire les
premières pages de ce livre et revoir ainsi
tous les bénéfices que peut vous apporter
une pratique de la gym au quotidien.

Je vous propose d’écrire sur ces quelques
lignes vos motivations personnelles,
motivations que vous pourrez relire dans
vos périodes de doutes ! Ce sont vos
objectifs :
Et maintenant au travail pour les atteindre !
Les raisons de ne pas s’y mettre
Manque de temps
J’ai côtoyé un grand nombre de personnes
qui, comme vous, ont emprunté ce chemin
vers la pratique régulière de la gym et j’ai
ainsi entendu les « meilleures » excuses
pour ne pas commencer à l’arpenter.
La raison citée le plus souvent est le
« manque de temps » : activités diverses,
contretemps, travail prenant, enfants
ou révisions… nous courons tous
constamment après le temps. STOP !
Garder des instants pour soi, prendre soin
de son corps doit devenir une priorité et la
gym son fer de lance.
« Prenez soin de votre corps, c’est le seul
endroit où vous êtes obligé de vivre. »

Jim Rohn

Le chapitre 2 va vous amener à intégrer
la gym dans votre quotidien – un peu
comme Monsieur Jourdain qui faisait
de la prose sans le savoir (Molière) –
sans avoir à dégager de plages horaires
spécifiques, sans modifier vos activités
et sans courir les salles de gym quand les
horaires ne vous conviennent pas. Ainsi
pas de problème de temps puisque vous
le rentabiliserez au profit d’exercices
(exemple : exercices de fessiers pendant
la cuisson de vos pâtes, 6 minutes).
Vous pourrez commencer par ces petites
astuces, vous y prendrez vite goût jusqu’à
ce que cela devienne une habitude. Vous
aurez alors envie de consacrer davantage
de temps dans votre journée à la gym pour
aller plus loin et réaliser les programmes
des chapitres suivants.
Dans un premier temps, il vous faudra
trouver le bon timing pour pratiquer.
Celui-ci sera individuel, celui où vous serez
le plus apte à vous faire plaisir et obtenir un
maximum de bienfait de votre effort. Si vous
connaissez votre préférence, matin ou soir,
vous découvrirez au cours du programme
des exercices en fonction de vos affinités et
vous serez parfois surpris des sensations
bénéfiques d’une séance à une heure que
vous n’auriez pas choisie spontanément.
N’hésitez pas à faire des essais et trouvez
l’heure qui vous convient : la vôtre !
Vous pourrez dans cette quête vous
inspirer d’une des qualités des sportifs de
haut niveau : l’organisation. S’entraînant
environ 12 fois par semaine, ils doivent
gérer au mieux leurs journées afin de
concilier entraînements, études ou vie
professionnelle. Comme eux, en partant du
principe qu’une journée dure 24 heures,
vous allez pouvoir l’organiser selon vos
priorités, vos activités quotidiennes
et intégrer votre créneau gym.
Ma gym le matin
« Je mets mon réveil 20 minutes plus tôt
(25, 30 ou 40 minutes plus tôt selon le
programme choisi), j’attaque ma journée de
manière dynamique. »
Avantages :
✓ S’activer dès le réveil et ressentir les
bénéfices de la gym toute la journée.
Le lever est parfois difficile, mais une
fois que vous serez lancé, on ne vous
arrêtera plus. Vous serez dynamique et
vos proches vous le feront remarquer.
Un bien-être global se fera sentir
jusqu’au soir.

✓ Votre motivation ne diminuera pas au
fil de la journée puisque vous vous
levez et que vous connaissez votre
programme quotidien. Pas de risque de
contretemps non plus.


Attention : Pensez à bien vous échauffer
et commencez la séance en douceur,
progressivement.
Ma gym le midi
« J’emmène mes affaires de gym au travail
ou je reviens faire ma pause gym à la
maison : c’est mon entracte bien-être. »
Avantages :
✓ La pratique de la gym change les
idées. C’est un second souffle qui
vous permettra d’être plus efficace
dans l’après-midi, une trêve qui vous
donnera de l’aisance pour aborder la
seconde partie de la journée.

✓ Pas de réveil matinal pour les grands
dormeurs, pas de distraction en soirée
(enfants, conjoint, télévision…). Un
instant idéal pour prendre soin de soi.


Attention : Veillez à bien gérer la pause
déjeuner, ne sautez pas le repas pour faire
la gym, organisez-vous pour réaliser votre
séance avant de passer à table.
Ma gym en fin de journée
« Enfin les contraintes quotidiennes sont
terminées, je peux maintenant prendre du
temps pour moi, pour faire de la gym et
ainsi décompresser de la journée. »
Avantages :
✓ La gym vous servira à évacuer le
stress accumulé tout au long de la
journée et ainsi les tensions présentes
diminueront.

✓ Elle vous permettra de vous
« reconnecter » avec votre corps, vos
sensations, vos besoins, comme une
coupure avec le reste de la journée,
ce qui aura notamment pour bénéfice
d’améliorer la qualité de votre sommeil.


Attention : La fatigue de la journée
pourra être présente, n’hésitez pas à
faire des pauses dans le programme et
concentrez-vous bien sur votre posture et
la qualité de votre geste plutôt que sur le
nombre de répétitions au risque de vous
blesser.
Manque d’envie
La deuxième raison récurrente quand on
demande à une personne pourquoi elle
n’a pas commencé la gym plus tôt est le
« manque d’envie », ou plutôt le manque de
constance de l’envie.
Nous avons vu plus tôt qu’il est intéressant
d’écrire nos motivations pour ne pas
oublier pourquoi nous avons commencé la
gym et pour nous remémorer ce que nous
aimerions changer. En étant régulier dans les
programmes, vous observerez très vite les
bienfaits sur votre corps et votre esprit… le
manque d’envie sera alors vite oublié.
Voici de petites astuces qui vous
permettront de vous motiver encore plus.
Trouver le bon endroit
Vous pouvez faire de la gym :
✓ à la maison parce que vous y avez tous
vos repères ;

✓ sur votre lieu de travail pour y trouver
éventuellement plus de tranquillité ;

✓ dans une salle de sport où l’émulation
et l’ambiance vous stimuleront.


Les programmes proposés dans ce livre
ne requièrent que peu d’espace, l’essentiel
étant de les réaliser à l’endroit où vous
vous sentez le mieux. Vous pouvez même
imaginer pratiquer les exercices en
extérieur et profiter ainsi du plein air.
Créer la bonne ambiance
Partager les séances avec un partenaire
d’entraînement ou en groupe pourra
favoriser votre régularité et votre
motivation, vous vous entraînerez
mutuellement pour atteindre vos objectifs
et la dynamique du groupe vous fera
progresser. De plus, parler de sa pratique,
faire un compte-rendu après vos séances
à vos conjoint, amis, famille, collègue
peut apporter encouragements, soutien
et ainsi aider à être constant dans les
entraînements.
Si vous êtes seul : vous pouvez associer
votre séance à l’écoute de votre radio
préférée ou de votre playlist favorite.
Ennuis de santé
La troisième raison évoquée de
non-pratique de la gym : « le problème de
santé ».
Que ce soit un mal de dos, une opération
quelconque ou toute douleur omniprésente
ou récurrente, ce trouble physique doit
vous faire prendre conscience qu’il est
temps de prendre soin de vous. Après
avis médical et certificat de non contre-indication, vous pourrez appréhender
progressivement ces programmes et
découvrir leurs bienfaits corporels. La gym
contribuera à redonner du mouvement à
vos articulations, tonifiera vos muscles,
protégera vos os et préviendra ainsi,
en parallèle de vos soins médicaux et
kinésithérapiques, tout incident médical
qui pourrait entraver votre route.
Les principes à respecter
L’avis médical
Il est indispensable avant de commencer
une activité physique. Ces programmes
sont conçus pour des personnes sans
pathologie.
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