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Le livre suivant est produit ci-dessous dans le but de fournir des informations aussi précises et fiables que possible. Quoiqu'il en soit, l' achat de ce b ook peut être considéré comme un consentement au fait que l'éditeur et l'auteur de ce livre sont pas des experts façon sur les sujets abordés à l' intérieur et que les recommandations ou suggestions qui sont faites dans ce document sont uniquement à des fins de divertissement. Les professionnels doivent être consultés au besoin avant d'entreprendre l'une des actions approuvées dans le présent document.

Cette déclaration est jugée juste et valide à la fois par l'American Bar Association et le Committee of Publishers Association et est juridiquement contraignante à travers les États-Unis.

En outre, la transmission, la duplication ou la reproduction de l'une des œuvres suivantes, y compris des informations spécifiques, sera considérée comme un acte illégal, qu'elle soit effectuée par voie électronique ou imprimée. Cela s'étend à la création d'une copie secondaire ou tertiaire de l'œuvre ou d'une copie enregistrée et n'est autorisée qu'avec le consentement écrit exprès.
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de l'éditeur. Tous droits supplémentaires réservés.

Les informations contenues dans les pages suivantes sont généralement considérées comme un compte rendu véridique et exact des faits et, en tant que tel, toute inattention, utilisation ou mauvaise utilisation des informations en question par le lecteur rendra toutes les actions qui en résultent uniquement sous leur responsabilité. Il n'y a pas de scénarios dans lesquels l'éditeur ou l'auteur original de ce travail peut être de quelque manière que ce soit jugé responsable des difficultés ou des dommages qui pourraient leur arriver après avoir pris les informations décrites dans les présentes.


De plus, les informations contenues dans les pages suivantes sont uniquement destinées à des fins d'information et doivent donc être considérées comme universelles. Comme il sied à sa nature, il est présenté sans assurance quant à sa validité prolongée ou sa qualité provisoire. Les marques déposées mentionnées le sont sans consentement écrit et ne peuvent en aucun cas être considérées comme une approbation du titulaire de la marque .
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Chapitre 1: Masse musculaire

Vous avez probablement déjà entendu parler des nombreux avantages d'avoir une plus grande partie de votre corps composée de masse musculaire. Et pourtant, j'oserais deviner que vous n'en connaissez toujours pas la moitié!

Si vous êtes une femme, trente pour cent de votre corps est constitué de masse musculaire; pour les hommes, c'est autour de la quarantaine. En fin de compte, nous voulons tous plus de muscle! Le muscle nous donne cette apparence longue et maigre - avec des muscles bien formés. Les personnes musclées sont considérées comme des personnes en bonne santé. De toute évidence, ils sont également plus forts. Trop de graisse peut entraîner toutes sortes de problèmes de santé, sans parler de tous les vêtements que vous ne pouvez pas porter!

Il y a de très nombreuses raisons de vouloir développer plus de muscle, mais je vais vous donner celle qui est en haut de la liste pour moi: le muscle brûle les graisses. C'est vrai! Les muscles brûlent les graisses non seulement lorsque vous êtes au gymnase ou ailleurs, que vous frappez des poids ou que vous faites de la musculation, mais aussi lorsque vous êtes au repos. C'est correct. Le muscle ronge de la graisse pendant que vous vous prélassez sur le canapé en regardant ce match de football du dimanche après-midi.

C'est pourquoi nous aimons le muscle!

Beaucoup de gens ne font pas de musculation parce qu'ils pensent devoir aller au gymnase. C'est un mythe très courant selon lequel il est nécessaire d'utiliser des poids pour ajouter du muscle. Mais c'est juste ça - un mythe. Vous n'avez pas non plus à acheter une pièce pleine de poids coûteux, de gadgets et d'autres équipements à utiliser pour développer vos muscles à la maison.

Je vais vous révéler un petit secret. Vous pouvez développer vos muscles en utilisant juste ... vous. C'est vrai. Vous pouvez utiliser la résistance de votre propre corps contre lui-même pour brûler les graisses et développer vos muscles. C'est génial! De cette façon, il n'y a pas d' excuses . Vous n'êtes pas obligé de payer un abonnement à la salle de sport, de vous y conduire ou même de quitter le confort de votre foyer.

Je vais vous présenter neuf entraînements différents de renforcement musculaire et de combustion des graisses, et nous allons parler - juste un peu - de quelques choses que vous pouvez faire dans le domaine de l'alimentation. Oui, régime. Pas «régime» comme dans un mauvais mot - comme «je me sens mal après avoir mal mangé au cours des deux dernières semaines et j'ai besoin de suivre un régime.» Pas ce genre de discours. Nous aborderons simplement certains des aliments que vous devriez manger et certains des aliments que vous ne devriez pas être si vous êtes vraiment intéressé à perdre du poids.

Avant d'entrer dans les exercices, couvrons quelques notions de base.


1.1.      Comment se construit le muscle


Tout simplement dans des profanes termes, lorsque vous travaillez, vous endommagez essentiellement vos muscles. Le tissu musculaire est dégradé. Lorsque ce processus se produit, votre corps est occupé à réparer et à remplacer ces tissus endommagés . Pour être juste un peu technique au cours de ce processus, le corps a un processus au niveau cellulaire dans lequel il répare ou remplace les fibres musculaires endommagées. Il fusionne ces fibres pour former de nouvelles myofibrilles (brins de protéines musculaires). Les myofibrilles réparées sont plus épaisses et plus nombreuses, provoquant ainsi une hypertrophie musculaire (croissance). Ce processus ne se produit pas lorsque vous soulevez des poids, cependant. Cela se produit ensuite lorsque le corps est au repos. C'est pourquoi le repos est absolument un élément clé de la croissance musculaire. Le dur labeur ne représente que la moitié du processus. Mais heureusement, le reste - jeu de mots - est facile.
Chapitre 2 : Le haut du corps

«Pouvons-nous s'il vous plaît avoir un moment de silence pour tous ceux qui sont coincés dans la circulation
sur le chemin de la salle de sport?» -Anonyme
Ce ne sont pas toujours les exercices les plus faciles à faire - eh bien, en fait, l'exercice n'est pas vraiment facile de toute façon, alors effacez-le. L'avantage du travail du haut du corps est que c'est là que vous commencerez à voir les résultats. Donc, pour cette raison, faire du travail du haut du corps peut être incroyablement gratifiant.


2,1       Le push-up classique


Les pompes sont super faciles, super basiques et existent depuis toujours. La raison pour laquelle ils existent depuis toujours est qu'ils sont également très efficaces. La clé est de les exécuter correctement. Si vous ne le faites pas, ils deviennent des efforts inutiles.
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