Vous manguez de motivation? Les salles de sport ne sont pas votre tasse

de thé? Alors ce parcours d'entrainement est fait pour vous!

il Premiére
etape- le Squat de tous

Fabm:e Depnorter. persnnal trainer a Charlerni

FabriceDepoorterestPemo
nal Trainer dans la région
de Charleroi.
Il nous propose de découvrir sa
technidue d'entrainement ap-
pelée" Body Concept Training".
Cette technique a déja conquis
les plus grand sportif.
>Premiére étape: le Squat.
Ce mouvement permet de tra-
vailler les quadriceps, I'avant
descuissesainsique lesabdomi-
naux.
>Tenezvous bien droit, inspi-
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rez tout en fléchissant les jam-
bes.

La respiration joue un role im-
portantdans cet exercice,
Inspirez pendant|'effortetexpi-
rez en remontant.
Répétezcemouvemententre 10
et15 fois.

>Le Squat va raffermir le trans-
verse qui est le muscle abdomi-
nal le plus profond. Il agit com-
meune gaine.

Autrement dit, adieu les poi-
gnées d'amour!

ARRIERE DES CUISSES ET FESSIERS

On poursuit notre entraine-

ment avec un exercice facile
areproduire a la maison.
Aucune excuse pour ne pas s'en-
trainer.La plupartdesexercicesde
ceparcoursnécessitentpeud'espa-
ce,
>Couchezvoussuruntapisdesol.
Soulevez le bassin pour terminer
surles épaules et les cervicales.
Attention, il estimportant de for-
mer une belle ligne droite. Restez
tonique entre le buste et les jam-
bes.

1A la portée

B LAURA DECORTE.

Comme le précédent exercice, il
est important d'inspirer a la des-
cente et d'expirer 3 la montée.
Silemouvementyoussembletrop
facile, il vous suffit de tendre une
de vos deux jambes,

>l existe plusieurs maniéres de
faire I'exercice.

De fagon isométrique: soulevez le
bassin et gardez la position pen-
dant 10 secondes sans redescen-
dre ou effectuez 10315 descentes
dubassin. Les deux sont toutaussi
efficaces,

TRICEPS ET EQUILIBRE

¥l L’efficacité
assuree...

Le troisiéme exercice est un
mouvement trés efficace si
vous souhaitez raffermir vos
bras.
>Partez du haut de la chaise, le
plus prés possible.
Gardez les pieds a plats et effec-
tuez10a15descentes. Attention,
il est important de garder le dos
bien droit.
>Petit truc pour avoir de meil-
leurs résultats: ne pas effectuer
depauseentrelesdifférentsexer-
cices. Cela permet de travailler
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l'endurance,

Supprimer la récupération en-
traine une fonte des graisses plus
rapide.

>Unautreexercice permetdetra-
vailler votre équilibre. Asseyez-
voussurleballonettentezdegar-
der'équilibre le plus longtemps
possible.
Cetexerciceludiquevametireen
action tous les muscles de votre
corps. Les plus habiles peuvent
tenter de tenir 1'équilibre a ge-
noux surleballon.

LOMBAIRES ET ABDOMINAUX

Hl- Le Swiss Ball est un des élé&
ments incontournables de
cetentrainement.Ceballon per-
met de rendre les exercices plus
ludiques.
> Laissez vous rouler sur les
avant-bras sans redresser vos
jambes etramenezvoirecorpsa
la force des abdominaux.
Celapermetde travailleren pro-
fondeurles abdos, les lombaires
ainsique le gainage.
Le type d'entrainement que
NOUS vous proposons permetde
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travailler les muscles profonds
et stabilisateurs de votre corps,
chose que vous nk faites pas
dans une salle de sport.

Vous avez tendance a emn.mer
les muscles superficiels.

Ces exercices vous permettent
de travailler l'ensemble du
corpsetnon pasune partie préd-
se.

> Chaque exercice est a répéter
10415 fois.

N'oubliez pas la respiration,
c'estla base del'entrainement.

TRAVAIL DE TOUT LE CORPS

Clest prouvé, vous étes plus de

80 % a abandonner vos entrai-
nements alasalle de sport. Cet exer-
ciceestidéal pourceuxquin‘ontpas
le temps d'aller dans une salle. En
effet, il suffit d'utiliser vos escaliers.
>Les débutants peuvent commen-
cer 4 poser les mains sur l'escalier.
Effectuez de 10 & 15 descentes. Si
I'exercice vous semble trop simple,
ilvoussuffitde fairel'inverse. Placez
vos pieds sur les marches et effec-
tuezle méme exercice.
Les cing exercices proposés dans la

HCommeala
salle de sport
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page travaillent l'ensemble du
corps.[lestconseillé deles reprodui-
redeux jours par semaine,

>Pour les moins courageux d'entre
vous, sachez que Fabrice Depoorter
peut vous assister, " fes personnes
sont plus motivées lorsque je m oc-
cupede leur entrainement. Elles sa-
ventqu elles n'ont paslechoix Elles
doivent travailler”, nous explique
Fabrice.

AROTER wwwhbc-training be.
0479/078.789.

CONCOURS

Gagnez un entrainement!

La Nouvelle Gazette
i vous proposederempor-
| ter une heure d'entraine-
ment en compagnie de notre

|| coach Fabrice Depoorter.
|| 11 vous suffit d'envoyer un

mail & l'adresse suivante:
Charleroi@lanouvellegazet-
te.be.

Un tirage au sort désignera |
les gagnants de notre con- ||
cours, i
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