Tu souhaites perdre du poids, prendre du muscle, soulager tes douleurs ou simplement améliorer ta condition
physique sans aller 4 la salle ?

Alors le renforcement musculaire a la maison est clairement fait pour toi.
Accessible, efficace et adaptable a tous les niveaux, il permet de progresser & ton rythme.
Cependant, pour obtenir de vrais résultats en toute sécurité, il est indispensable de respecter deux principes clés :

L’utilisation de charges additionnelles, pour stimuler tes muscles

La progressivité, afin d’éviter les blessures et de favoriser une évolution durable

Bonne nouvelle : il n’est pas nécessaire d’investir dans du matériel coliteux.
Voici le matériel essentiel a petit prix pour t’entrainer efficacement chez toi.

LE MATEBIEL INDISPENSABLE (PEU D’ESPAGE REQUIS)

1. Un tapis de sport

Indispensable pour : Protéger ton sol, améliorer ton confort lors des exercices au sol
et réaliser gainage, abdos, mobilité ou étirements en toute sécurité.

C’est la base de tout entrainement a domicile.
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2. Un set d’haltéres + barre (environ 20 kg)
Ce matéeriel te permet de : Travailler chaque bras séparément, éviter les déséquilibres
musculaires et adapter les charges selon ton niveau et ta progression.

Polyvalent, il est parfait pour le haut du corps (bras, épaules, dos, pectoraux) mais
aussi pour certains exercices bas du corps.

3. Une barre de musculation de 6 4 7kg

Sur laquelle tu pourras ajouter des poids additionnels.

Pourquoi c’est essentiel ?

Le bas du corps (cuisses, fessiers) regroupe les plus gros groupes musculaires

Ils sont naturellement plus forts et ont besoin de charges plus lourdes pour se
developper

Cette barre est idéale pour les squats, souleveés de terre, hip thrust, etc.




~ SITUDISPOSES D'UN ESPACE DEDIE (GARAGE, PIECE ENTIERE)

1. Un banc de musculation avec option leg extension et leg curl

Ultra polyvalent, il te permet :

{]=1- D’augmenter ta stabilité, notamment lors des exercices avec halteres.
I]=Ji De varier les angles et les réglages pour mieux cibler les muscles.

De travailler efficacement le bas du corps grace aux options :

Leg extension —> quadriceps
Leg curl — ischio-jambiers

Un vrai plus pour structurer tes séances et progresser plus vite.

2. Une poulie haute et basse fixée au mur

Idéale pour :

* Renforcer le haut du dos

T’*‘T Améliorer ta posture

Lutter contre les douleurs liées aux mauvaises positions du quotidien

Elle permet un travail fluide, contro6lé et trés complémentaire aux halteres
et a la barre grace & une tension constante présente sur tout le
mouvement.

@B -



3. Des disques de poids supplémentaires (2 kg, 5 kg, 10 kg)

Indispensables pour appliquer le principe de progression :

(J .
T‘{ Augmenter progressivement les charges
Adapter I'intensité a ton évolution
Continuer a stimuler tes muscles sur le long terme

’DY Utilisables sur la barre, les haltéres ou la poulie.

MOT DELAFIN :
AVEC PEU DE MATERIEL, UN BUDGET RAISONNABLE ET UNE BONNE ORGANISATION, TU PEUX OBTENIR
DE VRAIS RESULTATS A LA MAISON :
PLUS DE FORCE, PLUS DE MUSCLE, MOINS DE DOULEURS ET UNE MEILLEURE CONDITION PHYSIQUE.

LA CLE ? REGULARITE, PROGRESSIVITE ET TECHNIQUE. \x




