
Comment exécuter le squat en musculation des jambes
 Lorsqu&rsquo;on parle de musculation, on pense tout de suite aux &eacute;normes pectoraux, aux fameuses tablettes de chocolats et aux biceps

gros comme &ccedil;a. Il ne faut pas oublier que pour que le corps soit proportionnel on doit aussi penser &agrave; d&eacute;velopper les muscles de

sa partie post&eacute;rieure. Cette partie constitue les fessiers, les cuisses ou quadriceps, les jambes et les mollets. Rappelons nous qu&rsquo;ils ont

pour r&ocirc;le de supporter le corps en entier. Il existe un exercice qu&rsquo;on appel squat destin&eacute; &agrave; solliciter les quadriceps.

D&egrave;s le d&eacute;but, il faut se mettre en t&ecirc;te que travailler les quadriceps est beaucoup plus fatiguant que les autres exercices.

Secondairement, le squat sollicite aussi les fessiers, les adducteurs et les ischio-jambiers. Le squat s&rsquo;ex&eacute;cute en position debout, les

bras l&nbsp;e long du corps et tourn&eacute;s vers l&rsquo;int&eacute;rieur. Garder la t&ecirc;te bien droite en regardant devant vous et le torse bien

relev&eacute; et droit. Ecarter les jambes &agrave; la largeur des &eacute;paules. Puis, descendre lentement en fl&eacute;chissant les jambes

jusqu&rsquo;&agrave; ce que votre buste et vos cuisses forment un angle droit (90&deg;). Garder la position une seconde avant de revenir lentement

&agrave; la position initiale. Pour la respiration, il faut expirer lors de la descente et bien contracter les abdominaux puis inspirer lentement en

reprenant la position initiale. Comme tout exercice de musculation, il faut prendre le temps de bien respirer et de ne pas se presser &agrave; changer

de position subitement. L&rsquo;exercice peut s&rsquo;ex&eacute;cuter en 3 &agrave; 5 s&eacute;ries de 20 mouvements. Entre chaque

s&eacute;rie, on peut s&rsquo;accorder une pause d&rsquo;une &agrave; une minute et demie. Il est conseiller de faire un bon &eacute;chauffement

avant d&rsquo;exercer ces s&eacute;ries de mouvement pour &eacute;viter que les muscles ne se fatiguent trop vite. Comme &agrave; chaque fois, il

est aussi conseiller de boire beaucoup lors de cet exercice.
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