
Comment mener à bien les séances de musculation?
 Pour perdre du gras et gagner de la masse musculaire, l&rsquo;homme se met toujours &agrave; la musculation. La musculation est une

activit&eacute; physique tr&egrave;s intense et comme tous les autres sports, si on veut atteindre notre but en le pratiquant, il faut suivre certaines

r&egrave;gles. C&rsquo;est seulement en suivant ces r&egrave;gles qu&rsquo;on pourra atteindre notre but et faire efficacement de la musculation. . 

En premier lieu, il faut savoir lequel des &eacute;quipements nous donnent plus d&rsquo;avantage. Ce sont les poids libres qui permettent plus de

mouvements par rapport aux machines guid&eacute;es. Ce qui veut dire qu&rsquo;il vaut mieux utiliser des halt&egrave;res tant qu&rsquo;on le peut.

On peut solliciter le moindre petit muscle avec. Puis, il faut choisir des exercices les plus complexes possible. C&rsquo;est-&agrave;-dire qu&rsquo;en

un seul exercice, on peut solliciter le plus de muscle sur le corps, par exemple les exercices pour travailler les pectoraux. Il ne faut donc pas se

concentrer sur un seul type de muscle. Pour que tous les muscles soient sollicit&eacute;s de mani&egrave;re &eacute;gale, il faut faire une petite

&eacute;valuation du physique. Apr&egrave;s quoi on peut am&eacute;liorer la fa&ccedil;on dont on s&rsquo;y prend lors des exercices. Ne vous

contentez pas des types d&rsquo;exercices classiques dont vous &ecirc;tes d&eacute;j&agrave; habitu&eacute; mais cherchez toujours &agrave;

augmenter la difficult&eacute;. C&rsquo;est l&rsquo;habitude qui fait que l&rsquo;on stagne m&ecirc;me apr&egrave;s des centaines de

s&eacute;ances. Penser donc &agrave; augmenter la charge par exemple. Sachez aussi que vous devez pratiquer la musculation au moins 3 fois par

semaine.&nbsp;  Il faut aussi conna&icirc;tre ses limites. Ne pas foncer t&ecirc;te baisser sur un exercice mais prendre le temps de

s&rsquo;&eacute;chauffer avant. L&rsquo;&eacute;chauffement est aussi important pour pr&eacute;parer le corps &agrave; l&rsquo;activit&eacute;

intense qui va suivre afin d&rsquo;&eacute;viter de se blesser. Quant on est trop concentr&eacute;, on oublie parfois de se reposer. Pourtant, il faut

r&eacute;cup&eacute;rer pour donner du repos aux muscles, si on est trop fatigu&eacute;, le d&eacute;veloppement de la musculature va aussi

stagner. Et enfin, il faut suivre un r&eacute;gime alimentaire &eacute;quilibr&eacute; et riche en prot&eacute;ine car n&rsquo;oublions pas que les

muscles c&rsquo;est de la prot&eacute;ine.
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