Comment créer M

une salle de sport
a la maison sans

se ruiner
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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 ameénager
un espace d’entrainement efficace chez vous sans dépenser une fortune ni avoir

besom d’une plece entiere.
budget.

Pourquoi s'entrainer chez soi est
une bonne idée

S’entrainer a la maison, c’est gagner du
temps, de largent et de la régularite. C’est
simple, pratique, et ¢ca change tout :
e Pas d’abonnement mensuel
e Pas de trajets a faire
e Vous vous entrainez quand vous
voulez
e \ous portez ce que vous voulez, sans
jugement
e Plus d’excuses, plus de constance
Ft surtout: c’est votre espace. A votre
rythme. Selon vos réegles.

commencer. Votre cog
outil complet.
Entrainez-vous avec des
mouvements simples et ¢
comme :
e Pompes (sur les ge
besoin)
e Burpees
e Dips

Ces exercices font travailler tout le
corps et s’adaptent a tous les
niveaux.
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Pas besoin, d’avoir/toutie materlel dés le
’:- ,,L’ldeal [ gst de démarref avec les
o Tapls dev sg&fantlderapant

e Barre de! traCf?on w
Ensuite, vous pouvez compléter Eeu a peu:

Kettlebell
Banc réglable
Barre + disques
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3 : Optimisez ’espace disponible

Pas besoin d’un garage ou d’une
grande piece. Un simple coin de salon
suffit.
Quelques astuces :
e Tapis pliables ou enroulables = gain
de place ¥
¢ Petits accessoires facilesa ranger
(élastiques, halteres) Jke)
e Un miroir agrandit visuell t
espace et vous aide a cofTiger vos N
mouvements
e Une barre de traction sur porte est
pratique et discréte
Ce n’est pas la taille de l'espace qui
compte, mais la fagcon dont vous
Lutilisez.
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5 : Suivez vos progres 5: Facilitez vos habitudes
S'entrainer chez soi ne veut pas.dire rester Avoir sa salle de sport a la mais ire
seul. Vous pouvez rester motive en: adieu a toutes les excuses :
e Suivant un programme stPGetiré> eloliaf éLattendre une re
e Notant vos séances dans 11n-earne;c/ou Sy fﬁeé;Mes\annulees p n e
une appli _—_
e Travaillant avec un coachZ-Gifaeg¢hez > foule ou d\’h\oralres contraignants
Lét’z Roar) Qu @Wq‘tﬁ‘ e espace eptbret VOus avez

e Accrochant un tableau deaJrugresﬁ(on Jusﬁe&a' 0us y mettre. Ft ¢’ est‘taéusé

ou des photos dans votreespace— regularlte’”ﬁ\e’\nént un:%q\ styiade vie.
Votre coin sport doit vous rappeler vos » ~

objectifs chaque jour, pas juste étre un

endroit pour transpirer

Pas besoin de machines haut de gaMe
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 sallede sport, c’est créer
une routine-qui s’adapte a votre vie et non
Vinverse.

Lét’z Roar : le sport qui s’adapte a votre vie
Chez Lét’z Roar, on vous apprend a s’entrainer et on congoit des programmes sur
mesure pour vous entrainer chez vous.

e Pas de salle ? Pas de souci.

e Pas le temps ? On s’adapte.

e Vous débutez ? On vous accompagne.

Ne Uoubliez jamais: Once a lion, always a lion.
In the meantime, Lét’z Roar
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