Musculation avec Chantal Bardier
Dans tous les cours, vous devez respecter vos limites, votre condition, vos douleurs et votre niveau d’énergie du moment. Il est primordial de remplir et de me remettre le Q-AAP dès le premier cours!

Connexion du Corps et de l’Esprit 

Mettez de côté performance, attentes, comparaisons et égo ! Un bon truc est d’imaginer à chaque cours que vous découvrez votre corps pour la première fois et que vous l’acceptez tel qu’il est…
Vos muscles aussi ont besoin de respirer ! Respirer de façon appropriée, ça veut dire d’utiliser la pleine capacité des poumons, afin de permettre un meilleur échange gazeux et une meilleure santé générale. Une respiration complète et détendue, favorise aussi l’attention et la concentration. 

Comment doit-on respirer pendant les exercices de musculation?

Inspirez par le nez et dirigez l’air d’abord vers l’abdomen, la cage thoracique et la poitrine. L’air doit remplir d’abord le bas des poumons, ensuite le milieu et le haut. Vous pouvez imaginer que vous remplissez d’abord votre bassin, vers les clavicules, en faisant tout le tour de votre corps (360 degrés !).

Expirez par la bouche pendant l’effort, donc en soulevant, tirant ou poussant la charge, en contractant en même temps les muscles pelviens et les transverses (abdos), en vidant les poumons au complet. 

On recommande de prendre 8-10 secondes par respiration complète.

Ancrage et posture d’abord !
Il est plus bénéfique de travailler le corps « globalement ». Prenez donc le temps de vérifier votre ancrage au sol, votre posture générale et soyez à l’écoute de vos sensations et des muscles sollicités. Commencez tranquillement de façon sécuritaire, sans vous créer d’attentes, en acceptant où vous êtes maintenant. Vous améliorerez ainsi votre force, endurance, conscience corporelle et atteindrez mieux vos objectifs.

Regardez la démonstration et écoutez toujours les directives avant d’exécuter le mouvement et surtout, posez vos questions! Aucune question n’est idiote ! Et aucune douleur ne devrait être tolérée. Et vous devez pouvoir différencier un effort musculaire d’une douleur. 

Commencez les exercices suggérés avec un poids ou un élastique léger (ou sans rien du tout s’il le faut), le temps de bien maîtriser le mouvement. Augmentez les poids ou la résistance si vous arrivez à exécuter plus de 15 répétitions facilement. Si vous ne pouvez faire 8 fois l’exercice proposé, il est trop difficile pour le moment ! Dans le doute, demandez-moi une version plus accessible. 

Vous avez le droit de terminer avant les autres ! Nous avons tous des corps différents, nous ne sommes pas des athlètes et ne nous préparons pas à entrer dans l’armée ! Sauf exceptions…
*Documents recommandés sur mon site web : 
« Les Sept principes de l’alignement »







         
« Recommandations générales pour les cours de groupe »






         
« Souplesse»
La musculation renforce non seulement vos muscles, mais aussi vos os !

 Elle contribue donc à prévenir et réduire l’ostéoporose, quel que soit votre âge ! 
Bonne Session !
Pour me rejoindre: cbardier@sympatico.ca et sur chantalbardier.weebly.com 
Pour des conseils, vidéos, exercices à imprimer etc, je vous invite à rejoindre mon groupe Facebook : 

Chantal Bardier, Zen et en Forme
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Chantal Bardier, professionnelle de la mise en forme et entraineure personnelle depuis 2000
Certifiée en entraînement individuel (YMCA) et Cours de groupe (divers écoles):

Pilates au sol, Énergie Yoga, Spécialiste Corps-Esprit et Spécialiste en Conditionnement Physique pour aînés
RCR à jour

