10 erreurs

Le corps s'adapte vite.
Répéter les memes
mouvements pendant des
mois bloque la progression.

Faire 3 séeries de 10 chaque
semaine ne suffit pas. Il faut
faire évoluer les charges, le
volume ou la difficulte.

Apres 30 ans, on ne peut plus
zapper cette phase. Un bon
échauffement = moins de
douleurs et plus de résultats.

Crunchs au sol tous les jours =
souvent contre-productif.
L'efficacité passe par le bon

type de gainage et un tronc
ort.

Douleurs persistantes,
raideurs, fatigue chronique =
signes qu'il faut adapter
'entrainement (pas forcer).
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Apres 30 ans, on récupere
moins vite. Sans phases de
repos bien placees, on
s'épuise au lieu de progresser.

Trop de variantes gadgets,
pas assez de mouvement
simples mais efficaces
(poussees, tractions,
squats...).

Le cardio est important, mais
sans force musculaire, la
forme, le métabolisme et les
douleurs en patissent.

“Se remettre en forme” ne
suffit pas. Un vrai programme
part d'un objectif défini :
douleur, endurance, force,
volume musculaire, mobilité ?

Ce qui marche pour un
influenceur de 25 ans ne
marche pas forcément pour
vous. L'efficacité vient de la
personnalisation.



