Entrainez-vous plus intelligemment, pas simplement plus dur:
Comment éviter les blessures et continuer a progresser
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Quand on veut se remettre en forme, on a teftd %ﬁ}ée}éfég.@\:c?ncénjfé?sug,lg;fsait de
soulever plus lourd, courir plus vite ou se pousser é‘ﬁa\}jd EEH&*@@E‘(’?@:@&CHW
motivation est précieuse. Mais il y a une chose que bggfucoﬁpn&bijéhﬁ, “é% qui peut
tout changer : éviter les blessures. Il suffit d’d%ﬁeufé blégsure pour tout arréter
pendant des semaines, voire desimois. Votre pr§grq§§on ralentit, votre routine
est chamboulée, et la motivation en prend un coup’. ( /"lf:f)

S’entrainer intelligemment ne veut pas dire se ménaéf‘e"r{.&gla signifie se
renforcer sans se casser. \ 4

e Pourquoi la prévention des blessures est essentielle

Se blesser, ce n’est pas juste génant./Cela peut entrainer des
problemes a long terme commedes douleurs chroniques, une
perte de'mobilité ou méme un épuisement mental. Prendre des mesuresi
pour s'entrainer en toutesécurité, ce n’est pas étre faible. C’est se donner les
moyens de s’entrainer plus longtemps, d’étre plus fort, et d’atteindre ses objectifs
plus rapidement. ‘.

¢ Voici pourquoi la prévention des blessures est essentielle :

1.Vous restez régulier dans vos entrainements > 3

2.Vous ne perdez pas vos progres pendant la récupération

3.Vous réduisez les risques de douleurs chroniques et de problémes articulaires

4.Que vous débutiez ou que vous soyez déja a un niveau avanceé, un
entrainement intelligent vous garde sur la bonne voie sur le long terme.



¢ Comment s'entrainer sans se blesser

1. Ne sautez jamais ’échauffement
Un bon échauffement prépare vos muscles, vos articulations et votre coeur a
l'effort. Ilaméliore la circulation sanguine et réduit les raideurs. Prenez 1@iminutes
pour faire un peu de cardio léger, des exercices de mobilité ou des étire ts
dynamiques, en fonction des muscles que vous allez solliciter. Cela aideotre
corps a mieux bouger et limite le risque d’élongations ou de blessures
musculaires.

4
//.’

Soulever lourd, c’est bien mais seulement §r‘v0t' n
mauvaise exécution est 'une des causes les pLus’f

Travaillez avec un coach ou filmez-vous pour repereMes erreurs\ Concentrez vous

sur la bonne posture et le bon geste avant de charger davantage .4.;.;;

pour permettre a\votre corps de bien récupérer.

4. Renforcez votre sangle abdominale et les petits muscles

Ne vous concentrez pas uniqguement sur les mouvements de base comme le
développée couché ou le squat. Intégrez‘aussi‘des exercices pour le gainage,
’équilibre et la stabilité (comme les planches, les fentes ou les mouvements
unilatéraux). Cela aide votre corps a mieux se contréler et réduit les déséquilibres

qui peuvent mener'a des blessures.

Quand vous évitez les blessures, votre corps peut s’entrainer plus souvent et de
facon plus réguliére. Et c’est la que la vraie progression commence :

e Des gains de force plus rapides

e Une meilleure souplesse et une meilleure qualité de mouvement

e Des articulations plus solides et moins de blessures

e Plus de motivation pour continuer

e Ce qui se passe quand on s’entraine intelligemment

La progression ne vient pas de séances au hasard. Elle vient d’un travail
intelligent, régulier, et structureé sur le long terme.



e Ces fausses idées sur l'entrainement qui vous freinent

e « La prévention des blessures, c’est pour les débutants »

Faux ! Méme les pratiquants expérimentés peuvent se blesser.|La préveptionest
utile a tous les niveaux.

e « Il faut soulever lourd a chaque séance pour progresser »

Faux ! La progression vient d’un effort constant et maitrisé, pas de-prises de
risque inutiles.

o « |l suffit de s’étirer pour éviter les blessures »

Faux ! Les étirements aident, mais un bon écha e w“”'/une récupération
adéquate et une bonne technique sont tout gﬁ@mrﬁpefféﬁts\\

Conclusion T 17 - i
Vous n’avez pas besoin de vous entrainer moins, pour‘ evH:,er les b“Iessurés il suffit
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de vous entrainer plus intelligemment. Un boméchauffemeat urTe‘technlque

propre, un équilibre entre effort et recuperatloa« et t’ecou’;te‘de votre corps : voila
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les clés pour progresser sans interruption. \, /,’/ \}

Rappelez-vous : un corps fort est un corps en bonne same sans blessure.
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e Entrainez-vous intelligemment avec Lét’z Roar

Chez Lét’z Roar, nous vous aidons a vous.entrainer.avec un vrai objectif :
Construire de la force, améliorer vosperformances et préserver votrefgor
Notre accompagnementest concu/pour vous faire progresser sur le
pas pour des résultats ephémeéres.

Prét a passer au niveau supérieur sans vous épuiser ni vous blesser ?
Rejoignez Lét’z Roar et entrainez-vous intelligemment, pour de bon.

“Once a lion, always a lion!”

In the meantime, Lét’z Roar


https://www.instagram.com/letz_roar/
https://www.instagram.com/letz_roar/

