Trois moyens simples de se
mettre en forme plus rapidement

Vous cherchez a étre plus actif pour améliorer votre santé,
mais vous ne savez pas comment intégrer I'exercice dans
votre horaire? Des séances d’entrainement plus courtes vous
aideront 2 atteindre votre objectif.

Ce n’est pas compliqué. Tout ce que vous devez faire, c'est
choisir une activité ol vous pouvez vous entrainer par courtes
poussées, vous reposer un peu et recommencer. Voici trois
fagons simples de se mettre en forme plus rapidement :

Prenez une marche

Promenez-vous dans votre quartier, au magasin, au parc
ou dans le centre commercial. Prenez quelques minutes pour
vous réchauffer. Ensuite, marchez aussi vite que possible
pendant 1 4 2 minutes.4 Il devrait toujours étre possible de
tenir une conversation, mais vous serez essoufflé. Ralentissez
pendant 1 a 2 minutes. Répétez ceci jusqu'a ce que vous ayez
terminé votre marche.

Allez au gymnase

Aller au gymnase. Vous n’étes pas obligé d’aller au
gymnase pour vous mettre en forme avec le HII'T, mais vous
pouvez le faire. En effet, vous pouvez utiliser & peu pres tous
les équipements pour faire de I'exercice par courtes périodes.
Essayez le tapis roulant, le vélo, la machine elliptique ou la
machine a ramer. Réchauffez-vous. Faites un effort physique
pendant 1 a 2 minutes. Reposez-vous pour la méme durée.
Répétez.’ Vous pouvez procéder de la méme maniere avec des
machines d’exercice et des poids légers. Ou bien vous pouvez
suivre un cours de remise en forme.

A tout moment, n’importe ou

Fini les excuses. Des séances d’entrainement plus
courtes vous permettent de faire de 'exercice n'importe ol et
n’importe quand.® Votre salon, votre hétel, votre bureau, votre
garage ou votre jardin feront parfaitement I'affaire.

Huit avantages pour
la santé liés a des

séances d’entrainement plus courtes

Le prétexte le plus courant pour ne pas faire assez d’exercice : « Je
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manque de temps. » Vous l'avez déja entendue, non?

Dites adieu a cette justification fondée sur le manque de temps.
Si vous n’avez pas 30 4 60 minutes pour vous entrainer, méme
10 minutes peuvent faire la différence. Mais économiser du
temps n'est pas le seul avantage de se mettre en forme avec des

séances d’entrainement plus courtes.

Les recherches révélent que des séances d’entrainement plus

courtes peuvent aider a :*

1. améliorer la composition corporelle

2. renforcer les articulations et les muscles
3. améliorer I’endurance cardiovasculaire
4. améliorer la mobilité et I’équilibre
5. combattre la dépression Tendance:
Les séances
6. baisser la pression artérielle dlentrainement plus courtes
(ou exercice HIIT) sont la 7éme
tendance fitness
. controler le taux de glycémie pour 2022
7 troler le taux de glys
https://tinyurl.
8. améliorer les fonctions com/4r6v488

cérébrales, et plus encore.

Choisissez parmi un ou plusieurs exercices de
musculation comme :

e Sauts a écarts

¢ Fentes S
Lignes
* Squats ﬂrecmces\
[ pour des \
° POI’HPCS | entrainements courts |
\ et efficaces /"

* Redressements assis http://tin uy
com
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