La forme avant l'Ego

La clé d'un entrainement slir et efficace
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Dans le monde du fitness, il est facile de se lalsse' € Framer a soulever des poids
plus lourds, a courir plus vite ou a repousser S(%/S’EJ"JT’fIte&w chague séance
d'entrainement. Bien qu'il soit bénéfique de rep@usse{ses\llmltes il est essentiel
de donner la priorité a la forme plutét qu'a l' egQ ef i ‘d‘ewter les btessures et

d'optimiser les résultats. Voyons pourquoi la fOTdeOIt f@ujeurs prlmer swr 0 ego
lorsqu'il s'agit d'entrainement physique. | IR -

Comprendre la forme et l'ego

l'exercice. Le fait de se concentrer sur la forme permet de c“bler les muscles
voulus et de réduire le risque de'blessure.

L'ego : Désigne le desir d'impressionner-les.autres, de se mettre en valeur ou de
rivaliser avec les autres dans la salle desport.Les séances d'entrainement
motivées par l'ego impliquent souvent de sacrifier la bonne forme au profit de
poids plus lourds oude répétitions plus nombreuses.

L'importance de laforme

Prévention des blessures.. Une forme correcte réduit le risque de blessure en
répartissant la charge.de travail de maniere égale entre les muscles et les
articulations. Négliger laforme peut entrainer des foulures, des entorses et
d'autres blessures qui peuvent faire dérailler vos progrés en fitness.

Activation des muscles : Lorsque vous effectuez des exercices avec une forme
correcte, vous avez plus de chances d'activer efficacement les muscles cibles.
Cela permet un meilleur développement musculaire et une augmentation de la
force au fil du temps.



Progrés a long terme : Privilégier systématiquement la forme a l'ego vous permet
de progresser en toute sécurité et de facon réguliere dans votre parcours de
remise en forme. En construisant une base solide de techniques appropriées, vous
VOUS assurez un succes et une durabilité a long terme.

Connexion esprit-muscle : Le fait de se concentrer sur la forme améliore le lien
entre l'esprit et les muscles, ce qui vous permet de mieux sentir et contréler les
muscles que vous travaillez. Il en résulte des séances d'entrainement plus
efficaces et un plus grand engagement musculaire.

- Utiliser l'élan pour terminer les répétitions &, : : "
- Ignorer la douleur ou l'inconfort dans la poursu’té d‘objectlfs de'performance.
- Se comparer aux autres dans la salle de sportg) 4 ~ y

Conseils pour donner la priorité a la forme

Commencez léger . Commencez par des poids plus legers pour maitriser la
forme avant d'augmenter progressivementla résistance.

Concentrez-vous sur la technique : Soyez attentif a l'alignement de votre corps
et a vos mouvements au cours de chaque exercice.

Ecoutez votre corps : si vousnevous sentez pas bien, arrétez-vous et réévaluez
la situation. Il est préférable de diminuer le poids ou de modifier l'exercice plutét
que de risquer de se blesser.

Demandez conseil vEnvisagez de travailler avec un entraineur personnel qualifié
qui pourra vous conseiller sur la forme et la technique a adopter.

Pratiquez la pleine conscience : Restez présent pendant vos séances
d'entrainement et concentrez-vous sur la qualité de chaque répétition plutét que
sur la quantité.



Conclusion

Dans le monde du fitness, il est facile de laisser son ego dicter ses actions.
Cependant, il est essentiel de donner la priorité a la forme plutét qu'a l'ego pour
reussir a long terme et prévenir les blessures. En vous concentrant sur une
technique appropriée, en écoutant votre corps et en restant attentif pendant les
séances d'entrainement, vous pouvez maximiser |'efficacité de votre
entrainement et profiter d'une vie entiére de progres physiques sdrs et durables.
N'oubliez pas que ce qui compte, ce n'est pas le poids que vous soulevez ou le
nombre de répétitions que vous pouvez faire, mai alité de vos mouvements

et les progrés que vous réalisez en cours de '/é"‘/ donc votre ego a la
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porte et profitez de la puissance de l'entrai me
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In the meantime, Lét’z Roar



