Erreurs de fitness les plus courantes chez les débutants
et comment les éviter

Commencer un parcours de fitness est une étg ,:‘43’;-;.1:1"’- ante vers une vie plus
saine et plus forte. Cependant, pour les débugta 4AAES

Il-estfe de commettre des
erreurs qui ralentissent les progres, provoq nﬁ e la \& ou méme des

blessures. Savoir ce qu’il faut éviter peut vous)fai et vo
mettre sur la voie du succes a long terme.
Voici les erreurs les plus courantes en fitness et des moyens

corriger :

imples détes

1. Ne pas avoir de plan: Se lancer dans des séances d’entrainement sans plan
précis peut vous faire stagner sans voir de réels progres
Solution:
e Fixez des objectifs clairs, comme perdre de la graisse,
gagner du muscle ou augmenter votre force.
e Suivez un programme d’entrainementadapte aux débutants,
qui équilibre cardio, musculation et-récupération.
e Demandez conseil a un coachou utilisez des ressources fiables pour créer une
routine structurée.

2. Négliger la bonne posture: Une mauvaise technique lors des exercices peut
entrainer des blessures-et un-gaspillage d’efforts.
Solution:
e Apprenez la bonne posture pour chaque exercice avant d’augmenter les
charges ou lintensité.
e Utilisez des miroirs, filmez-vous ou demandez l’avis d’un coach pour vérifier
votre technique.
e Visez la qualité plutdt que la quantité : mieux vaut faire moins de répétitions
correctement que beaucoup avec une mauvaise posture.
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3. En faire trop: S’entrainer trop souvent sans repos peut conduire a
’épuisement, aux blessures et a un manque de progres.
Solution:
e Planifiez des jours de repos pour permettre a votre corps de récupérer et de se
renforcer.
e Augmentez progressivement l'intensité des entrainements au lieu de forcer
des le départ.
e Ecoutez votre corps : la fatigue ou la douleur sont des signaux qu’il faut
ralentir.
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la deceptlon et un manquede motlvatlon
Solution: w (
e Fixez des objectifsatteignables et mesurables, axes Sw{‘
les progres a long terme. \ 4
e Suivez votre évolution avec des photos, des mesures
ou des gains de force, plutét que de vous fier uniqguement a la balance.
o Célébrez les petites victoires pour rester.motive.

6. Négliger la nutrition: Penser que le sport seul transformera votre corps tout
en négligeant votre alimentation.
Solution:
e Apprenez les bases d’une alimentation équilibrée : incluez des %
protéines, des.glucides et des graisses saines. B 5
e Planifiez des repas qui.soutiennent vos objectifs de fitness
et buvez suffisamment'd’eau. { -
e Evitez les régimes extrémes difficiles a tenir, Privilégiezdes  /
changements durables.




7. Rester dans sa zone de confort: Répéter les mémes exercices ou éviter les
mouvements difficiles freine les progres.
Solution:
e Variez votre routine toutes les quelques semaines pour
surprendre votre corps.
e Combinez des exercices composeés (comme les squats ou les
développés couchés) et des exercices isolés.
e Essayez de nouvelles choses et augmentez progressivement
les charges ou lintensité.

votre confiance et a votre motivation
Solution: . \
e Concentrez-vous sur vos objectifs personhei&“et\{otre propj‘
evolutlon Chaque parcours est unique. had A D
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9. Tout miser sur les compléments alimentairess Crmre q‘ueles complements
suffisent, tout en négligeant des habitudes fondamenta{es gomme 'entrainement
et une bonne alimentation. \ 4
Solution:
e Construisez une base solide avec des séances régulieres,
des repas équilibres et un sommeil de qualité:

e Utilisez des compléments (comme‘les protéines en poudre)
uniquement pour compléter une alimentation déja saine.

e Informez-vous avant d’acheter des produits inutiles.




10. Abandonner trop vite: Se décourager apres une période de stagnation ou en
’labsence de résultats rapides.
Solution:
e Comprenez que les progres prennent du temps et que les plateaux sont
normaux.
e Reéeévaluez votre routine ou votre alimentation si vos
résultats stagnent-parfois, de petits ajustements suffisent.
e Trouvez votre motivation dans les communautés sportives,
en fixant de nouveaux objectifs ou en célébrant votre régularité.

Conclusion LTI

Le fitness est un parcours, pas une solution raplde.;,;, es grreurs font part|e de
apprentissage, mais les corriger tét peut faire toute la‘dlfference Gardez les
choses simples, soyez patient et rappelez- vous e la regularlte &stsaujours plus
payante que la perfection.

Prenez en main votre fithess avec Lét’z Roar
Nous vous accompagnons avec des plans personnalisés, un coaching expert et un

soutien constant. Commencez votre transformation dés aujourd’hui-because
once a lion, always a lion!

In the meantime Lét’z Roar



