
Comment créer
une salle de sport
à la maison sans
se ruiner

Pourquoi s'entraîner chez soi  est
une bonne idée

Vous pensez qu’il faut un abonnement hors de prix pour se remettre en forme ?
Pas du tout. Avec un peu de bon sens et des choix malins, vous pouvez aménager
un espace d’entraînement efficace chez vous sans dépenser une fortune ni avoir
besoin d’une pièce entière.
Voici comment créer votre propre coin sport, adapté à vos objectifs et à votre
budget.

S’entraîner à la maison, c’est gagner du
temps, de l’argent et de la régularité. C’est
simple, pratique, et ça change tout :

Pas d’abonnement mensuel
Pas de trajets à faire
Vous vous entraînez quand vous
voulez
Vous portez ce que vous voulez, sans
jugement
Plus d’excuses, plus de constance

Et surtout : c’est votre espace. À votre
rythme. Selon vos règles.

Pas besoin d’avoir tout le matériel dès le
début. L’idéal, c’est de démarrer avec les
indispensables :

Élastiques de résistance.
Haltères ou poids réglables
Tapis de sol antidérapant
Barre de traction.

Ensuite, vous pouvez compléter peu à peu :
Kettlebell
Banc réglable
Barre + disques 
.......

1 :  Commencez simple

as besoin de machines pour
commencer. Votre corps est déjà un
outil complet.
Entraînez-vous avec des
mouvements simples et efficaces
comme :

Pompes (sur les genoux si
besoin)
Burpees
Dips
........

Ces exercices font travailler tout le
corps et s’adaptent à tous les
niveaux.

 2  :  Util isez votre poids du corps

3 :  Optimisez l ’espace disponible

Pas besoin d’un garage ou d’une
grande pièce. Un simple coin de salon
suffit.
Quelques astuces :

Tapis pliables ou enroulables = gain
de place
Petits accessoires faciles à ranger
(élastiques, haltères)
Un miroir agrandit visuellement
l’espace et vous aide à corriger vos
mouvements
Une barre de traction sur porte est
pratique et discrète

Ce n’est pas la taille de l’espace qui
compte, mais la façon dont vous
l’utilisez.



5 :  Suivez vos progrès

S'entraîner chez soi ne veut pas dire rester
seul. Vous pouvez rester motivé en :

Suivant un programme structuré
Notant vos séances dans un carnet ou
une appli
Travaillant avec un coach (comme chez
Lët’z Roar)
Accrochant un tableau de progression
ou des photos dans votre espace

Votre coin sport doit vous rappeler vos
objectifs chaque jour, pas juste être un
endroit pour transpirer

Avoir sa salle de sport à la maison, c’est dire
adieu à toutes les excuses :

Plus besoin d’attendre une machine libre
Plus de séances annulées par manque de
temps
Plus de foule ou d’horaires contraignants

Quand votre espace est prêt, vous avez
juste à vous y mettre. Et c’est là que la
régularité devient un vrai style de vie.

5: Facil itez vos habitudes

Lët’z Roar : le sport qui s’adapte à votre vie
Chez Lët’z Roar, on vous apprend à s’entrainer et on conçoit des programmes sur
mesure pour vous entraîner chez vous.

Pas de salle ? Pas de souci.
Pas le temps ? On s’adapte.
Vous débutez ? On vous accompagne.

Ne l’oubliez jamais: Once a lion, always a lion.
In the meantime, Lët’z Roar

Pas besoin de machines haut de gamme
pour avoir des résultats. Ce qu’il vous faut,
c’est de la motivation, un petit espace, et
une vraie envie de changer les choses.
Créer sa propre salle de sport, c’est créer
une routine qui s’adapte à votre vie et non
l’inverse.

Conclusion
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