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 D
 urant trop longtemps, on a tenté de nous imposer les diktats d'un
 corps parfait. Mince mais pas maigre, pulpeux mais pas rond,
 tonique mais pas musclé. On a tenté de nous faire croire que la
 musculation était réservée aux hommes, que les femmes n'avaient pas le
 droit d'être musclées, et surtout, pas le droit d'être puissantes. On me dit
 que j'ai plus de cuisses qu'un homme, que les épaules musclées, « ce n'est
 pas beau pour une femme ». Et si la beauté se trouvait plutôt dans la façon
 dont nous appréhendons notre corps et prenons soin de notre esprit ?
 La féminité n'est pas proportionnelle à la taille de soutien-gorge, mais à
 la motivation, à la force et à la confiance en soi. Vous levez-vous le matin
 en admirant vos qualités, ou en cherchant vos défauts ? Depuis plusieurs
 années, je deviens la meilleure version de moi-même, et je suis chaque
 jour plus forte que la veille. Mentalement, mais aussi physiquement. Je ne
 m'attarde plus sur mes défauts dans le miroir. Mes qualités, je les cultive
 à la salle. 
 Quand j'ai poussé les portes d'une gym pour la première fois, il y a 10 ans,
 j'avais envie de me défouler… mais surtout de me prouver « des choses ».
 J'ai toujours eu l'esprit bagarreur, je voulais découvrir de quoi j'étais
 capable face aux garçons. Je n'avais plus envie d'être l'adolescente fragile
 que l'on m'imaginait être. Je voulais devenir aussi forte physiquement que
 mentalement et me sculpter un corps à contre-courant des « body goals ».
 Forger mon identité de femme, en dehors des injonctions. Depuis, je n'ai
 jamais cessé de « pousser de la fonte ».
 La musculation est souvent considérée comme un sport de macho ou de
 culturiste obsédé par l'apparence. Pourtant, c'est le sport qui m'a apporté
 le plus de bien-être. Autant sur l'aspect physique que psychologique. Si
 j'aime autant ce sport, ce n'est pas uniquement parce qu'il est redoutable
 physiquement, c'est aussi car il a su me rendre plus forte… mentalement.
 Il m'amène chaque jour à me challenger, à repousser mes limites et à

 prendre conscience de mes véritables capacités. Il me remet en question,
 me pousse à aller plus loin, mais me fait toujours ressortir victorieuse. Il
 me rend invincible !
 Ma muscu, c'est une muscu bien-être et healthy. Pas d'excès, pas de pres-
sion. Équilibre, plaisir et progression + nutrition healthy, c'est mon esprit.
 La meilleure recette pour s'épanouir sans jamais se lasser et obtenir des
  résultats. 
 On me demande souvent si j'ai atteint mon objectif aujourd'hui. La réponse
 est non. La musculation ne m'impose pas un body goal. Je ne cherche pas
 à être comme ci ni à ressembler à ça. La musculation m'indique plutôt un
 lifestyle que j'espère poursuivre toute ma vie. À chacun son voyage, à cha-
cun sa vitesse. Le véritable but est de ne jamais cesser d'avancer. À chacun
 de s'approprier ce sport et de le pratiquer comme bon lui semble. C'est ma
 vision, que j'aime et que je défends.
 Si, moi aussi, j'ai fait partie de ces femmes peu sûres d'elles et com-
plexées, la musculation m'a métamorphosée. Mes défauts, je les valorise à
 la salle et j'en fais de véritables atouts. Je ne me regarde plus en me lamen-
tant, je me lève tous les jours en ayant la détermination de tout donner à la
 salle. Je ne me sens pas plus masculine depuis que je fréquente les salles
 de muscu, je me sens plus forte. Je ne m'attarde plus sur ce que l'on peut
 dire, je suis fière de ce que je suis devenue. Je ne suis pas plus proche de
 la « perfection », j'ai juste appris à valoriser mes qualités. Ce résultat, tout
 le monde peut l'obtenir.
 Ce livre, ce n'est pas simplement un programme d'entraînement. C'est
 mon état d'esprit, ma rage de vaincre et ma détermination. Avec lui, je
 veux vous permettre de vous épanouir dans votre corps, le meilleur qui
  soit pour vous. 
  Sissy 
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 Selon moi, la musculation ne se pratique pas qu'à
 la salle. Ce n'est pas qu'un sport, c'est un lifestyle.
 On se lève muscu, on mange muscu, on s'entraîne
 muscu et on dort muscu. Non seulement vous devez
 être sérieux, régulier et motivé durant le training,
 mais vous devez aussi vous reposer suffisamment
 et manger équilibré, afin d'être le plus performant
 possible. La musculation exige beaucoup de soi et
 prend énormément de temps, mais elle le rend bien.
 Quand on aime, on ne compte pas, et ça fait plu-
sieurs années que je suis accro. Je vais presque tous
 les jours à la salle, mon alimentation tient compte
 de mes besoins de sportive. Pourtant, je ne suis
 pas de ceux qui s'interdisent le moindre restaurant,
 comptent leurs calories ou se passent de week-end
 s'il n'y a pas une salle à proximité. Je suis à fond
 quand il le faut, mais je sais aussi me modérer quand
  cela est nécessaire. 
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  10 RÈGLES 
  MUSCU 
 Quand on pousse les portes d'une gym, on entre
 dans la cour des grands. On se mesure à soi-même.
 10 règles, c'est ce qu'il faut retenir pour détermi-
ner ses objectifs, créer son programme, construire
 ses séances, et s'y tenir. 10 règles pour s'entraîner
 de manière optimale, être efficace et toujours pro-
gresser. Il ne s'agit pas de faire toujours les mêmes
 exercices aux mêmes charges. Les résultats s'ac-
quièrent avec un training adapté à sa morphologie
 et à ses objectifs, en réalisant correctement les
 mouvements et en restant focus, semaine après
 semaine. La muscu, ce n'est pas seulement porter
 lourd. C'est toute une technique.
 La musculation incite à toujours lever plus lourd, à dépas-
ser ses limites, à aller toujours plus loin. Mais l'important
 est de respecter son corps. Ce sport doit rester un plaisir,
 jamais être une contrainte. Pour moi, l'équilibre est la clé
 de la réussite. C'est la seule manière de garder la moti-
vation. C'est grâce à cet esprit en 20 règles qu'après
 5 ans de pratique, j'aime toujours autant la musculation.
  10 RÈGLES 
  NUTRITION 
 10 règles pour comprendre l'alimentation adap-
tée aux sportifs. Celle qui vous fera progresser,
 assurera vos besoins et vous permettra d'évo-
luer physiquement. Car si le training est primor-
dial, l'alimentation l'est tout autant. Il ne suffit pas
 de s'entraîner dur et d'avaler des shakers de proté-
ines pour prendre du muscle. Manger équilibré au
 quotidien et adapter les macros en fonction de vos
 objectifs est déterminant. Et cela ne rime pas pour
 autant avec alimentation frustrante. Une alimen-
tation saine fait du bien à votre corps autant qu'à
 votre esprit. Elle muscle le corps comme l'esprit.
  MES 20 RÈGLES DE MUSCULATION 
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  CONNAÎTRE 
  SON CORPS 
 Selon son morphotype, on a tous des aptitudes
 physiques différentes, des facilités et des points
 faibles. Certains sont plus développés du bas ou du
 haut, certains prennent plus de gras, d'autres ont
 des facilités à sécher… Connaître son morphotype,
 c'est mieux connaître son corps, ses points forts
 et ses points faibles, ses réactions, pour adapter
 ses entraînements. Tout le monde ne s'entraîne
 pas de la même façon, et ce n'est pas uniquement
 une question d'objectifs. C'est aussi une question
 de réaction du corps. La meilleure façon de freiner
 votre progression est de suivre un programme qui
 n'est pas adapté à votre morphologie. À l'inverse,
 un programme adapté à votre morphotype vous
 garantira d'atteindre plus vite et méthodiquement
 Chacun naît avec un corps différent. Certains chan-
ceux ont une masse musculaire plus importante, quand
 d'autres prennent du poids plus facilement ou au contraire
 en perdent à vue d'œil… La génétique détermine votre
 « morphotype » et influence votre évolution. Mais celle-ci
 est loin d'être une fatalité. Au lieu de la voir comme une
 contrainte,utilisez-la à votre avantage.Avec de la volonté,
 de bonnes habitudes alimentaires et un programme de
 sport adapté, vous pourrez modeler votre corps et deve-
nir la meilleure version de vous-même. Déterminer son
 profil est la première chose à faire avant de commencer
 la musculation, pour trouver le programme juste et l'ob-
jectif qui vous convient.
 votre objectif. Par exemple, une personne endo-
morphe (qui a tendance à prendre du poids faci-
lement) se donnera plutôt pour objectif de s'affiner
 et de sécher, avec un programme d'endurance
 musculaire. Vous avez conscience de vos points
 faibles ? Avec la musculation, vous allez les amé-
liorer. Vous connaissez vos points forts ? Vous
 pourrez les perfectionner. C'est la base pour créer
 votre programme et atteindre plus vite et plus sûre-
ment vos objectifs. Connaître sa morphologie, c'est
  mieux progresser. 
  DÉVELOPPER 
  SON CORPS ET 
  PRENDRE DU POIDS 
 Mince à ossature fine et nature nerveuse, vous
 êtes ectomorphe. Vous n'avez pas un gros appétit,
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  CONSEILS 
  16 I MES 20 RÈGLES DE MUSCULATION 
  RÈGLE N°1 I CHOISIR SON OBJECTIF 
  AFFINER 
  SA SILHOUETTE ET 
  LA GALBER 
 Ossature fine, épaules étroites, nature calme, mais
 vous prenez facilement du poids : vous êtes endo-
morphe. Votre digestion est lente, vous assimilez
 bien les nutriments mais votre métabolisme brûle
 lentement les calories. Votre avantage est votre
 capacité à développer votre force. Votre objectif :
 vous affiner et vous galber. Pour vous, il sera certai-
nement plus difficile d'être extrêmement sec, mais
 grâce à la musculation et à une alimentation équili-
brée et calibrée, vous obtiendrez des muscles ainsi
 qu'un physique galbé et parfaitement harmonieux.
 sans compter votre métabolisme qui brûle énormé-
ment d'énergie nerveuse et physique. Conclusion,
 vous ne prenez pas un gramme. Votre système
 digestif n'assimile pas tous les nutriments dont
 vous vous nourrissez. Si vous ratez un repas, c'est
 500 grammes en moins sur la balance le lende-
main. Votre objectif : un corps plus développé.
 Pas facile de prendre du muscle quand on a du
 mal à prendre du poids, mais c'est possible avec
 une nutrition adaptée et des entraînements calibrés
 pour vous développer. Bonne nouvelle : vous êtes
 prédisposé à avoir une bonne définition muscu-
laire. Pour vous, sécher sera facile, et les muscles
 que vous gagnerez seront tout de suite visibles.
 >
 Misez sur la prise de masse musculaire si vous êtes ectomorphe : débu-
tez par un cycle de force, puis enchaînez sur de la prise de masse. Limitez
 le cardio et évitez le surentraînement.
 >
 Commencez par l'endurance musculaire si vous êtes endomorphe :
 charges légères en cardio-training pour commencer par vous affiner, puis
 entraînement en masse pour vous muscler.
 >
 Si vous êtes mésomorphe, travaillez en force, puis en masse. Ensuite, le
 cardio-training vous permettra de brûler des calories et d'affiner la défini-
 tion musculaire. 
 >
 Les femmes sont fréquemment mésomorphe et endomorphe en même
 temps. Réduisez d'abord la masse grasse. Le reste suivra. Cardio (circuit
 training/HIIT) + musculation en endurance musculaire pour sécher ou mus-
culation en masse pour galber et sculpter.
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  CHOISIR SON OBJECTIF I RÈGLE N°1 
  ÉCOUTER 
  SON CORPS 
 Quels que soient votre morphotype et le pro-
gramme qui lui correspond, restez toujours à
 l'écoute de votre corps. Chacun est différent et
 réagit différemment. Observez vos réactions. À
 force, l'expérience des années d'entraînement vous
 apportera une connaissance plus fine de votre
 corps, de votre organisme et de votre métabolisme.
 Vous saurez exactement comment votre corps réa-
git à un exercice, une alimentation. Vous pourrez
 ajuster le programme type pour vous entraîner
 en restant attentif à votre corps. Ma règle : ne pas
 tomber dans les extrêmes et conserver toujours
 une bonne hygiène de vie.
  GALBER 
  SON CORPS ET 
  LE SCULPTER 
 Les athlétiques de nature sont des mésomorphes.
 Vous avez une bonne ossature et une muscula-
ture naturellement développée, vous avez une sil-
houette sportive, vous êtes prédestiné à la prise
 de masse musculaire. Votre morphotype réagit
 autant à la prise de masse musculaire qu'à une
 sèche. Votre objectif : sculpter votre corps, galber
 les muscles et conserver un bodyfat raisonnable.
 Une seule règle : vous entraîner régulièrement pour
 garder cette shape athlétique. Sans sport et sans
 une bonne répartition énergétique des repas, vous
 risquez de prendre plus facilement du poids. Votre
 avantage, c'est la capacité de votre organisme à
 transformer les protéines des aliments en proté-
ines musculaires. Vous êtes capable d'encaisser
 des entraînements lourds bien que des trainings
 modérés suffisent à vous maintenir en forme.
  GARDER UNE MOTIVATION 
  CONSTANTE 
 Rappelez vous sans cesse l'objectif
 que vous vous êtes fixé.   Suivez votre
 évolution : voir vos progrès ne pourra
 que vous encourager à poursuivre vos
 efforts. Entraînez-vous en team avec
 une autre personne motivante, qui
  vous boostera. 
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