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esprit-muscle

La connexion esprit-muscle est un aspect psy ologique de 'entrainement dans

1ac épétition et sur le
ement d'exécuter
chaque mouvement, mais plutét de se concen ion musculaire

consciente et délibérée.

Cette concentration mentale peut augm des fibres
musculaires au cours d'un exercice et faciliter muscles spécifiques
Le lien entre l'esprit et les muscles vous aide eur parti de vos

séances d'entrainement en vous assurant que vo availlez efficacement le

muscle cible.
Elle est importante pour plusieurs raisons.;

v Engagement musculaire: Concentrer son-esprit sur un muscle spécifique
permet de s'assurer qu'il est activement sollicité pendant l'exercice. Cela peut
conduire a un meilleur développement musculaire et a des gains de force.

v Amélioration de la forme: Se concentrer sur le muscle ciblé favorise une
meilleure forme<et une meilleure technique, ce qui réduit le risque de blessure et
favorise des séances d'entrainement sdres.

v Incitation accrue:“En engageant mentalement le muscle, vous pouvez
augmenter son activation et son recrutement au cours d'un exercice, ce qui
conduira a des séances d'entrainement plus efficaces.



v Concentration accrue: La connexion esprit-muscle vous oblige a étre présent
pendant votre séance d'entrainement, favorisant la pleine conscience et la
concentration, ce qui peut améliorer vos performances globales.

v Surmonter les plateaux: Pour ceux qui ont atteint un plateau dans leur
entrainement, la connexion esprit-muscle peut aider a le franchir en renouvelant
et en restaurant l'engagement et l'adaptation musculaires.

Pour établir une forte connexion entre l'esprit etftes,,, usctes Vous pouvez suivre
les étapes suivantes :

v Focalisation sur le muscle: Lorsque vous VQUS entralnez concentrez VQuS sur
le muscle spécifique que vous voulez cibler. Vlsual\sethe en tram de travallter et
de se contracter. 2 / P Y

v Utiliser la bonne forme;Assurez-vous que vetre techn que d:exercice est
correcte. Une forme correcte vous permet d'engagér efflcacemeht le muscle ciblé.

v Mouvements lents et controlés: Effectuez les exeréi,géé“avec des mouvements
délibérés et contrélés. Evitez de prendre del'élan pour soulever des poids.

v Respiration attentive: Faites attention a votrerespiration. Expirez pendant la
partie la plus difficile du mouvement/et inspirer pendant le relachement.

v'Réduire les distractions: Réduisez'es-distractions dans votre environnement,
telles que consulter sontéléphone ou chatter, afin de rester mentalement engagé
dans sa séance d'entrainement.

v Visualisation avant l'entrainement: Avant de commencer un exercice, répétez
mentalement le mouvement et concentrez-vous sur la contraction musculaire.

v Débuter avec des poids légers: Si vous étes débutant, commencez par des
poids légers pour maitriser la forme et 'engagement musculaire avant de passer a
des poids plus lourds.



v Pratique: La constance est essentielle. Plus vous vous entrainez et prétez
attention a vos muscles pendant les séances d'entrainement, plus vous
renforcerez le lien entre votre esprit et vos muscles.

v Ecouter son corps: Soyez a l'écoute des réactions de votre corps. Ajustez votre
technique et votre choix de poids ou méme vos exercices d'entrainement en
fonction de la fagon dont vous vous sentez.

Rappelez-vous que le lien entre l'esprit et les g @f-”"’ 5t pas un concept
mystique ou magique, mais un outil pratique/podra cr l'efficacité de vos
séances d'entrainement. Il peut vous aider a'gible «—*"Qe.\'ﬁ nent des muscles
specifiques et a obtenir de meilleurs résultats@ L€ : atrainement
efficace est synonyme de visualisation, de concentration et de‘'se donnerafond
dans la salle de sport.

Le temps est précieux, alors tirez le meilleur defvos 80 minutes.dans la salle de
sport, sinon ce sont 90 minutes de perdues.

In the meantime Lét’z Roar



