escola ada vida

Comment commencer a s’entrainer a la maison avec des
halteres

La musculation est un excellent moyen d’améliorer la santé, la force et I'esthétique.
Cependant, il n’est pas toujours possible d’aller a la salle de sport. Si vous cherchez un moyen
de vous entrainer a la maison, les halteres sont une excellente option.

Les haltéres sont des équipements de gymnastique polyvalents qui peuvent étre utilisés pour
une variété d’exercices. lls sont abordables, portables et faciles a utiliser.

Comment commencer a s’entrainer avec des halteres a la maison

Si vous étes débutant, il est important de commencer lentement et d’augmenter
progressivement l'intensité des exercices. Commencez avec un poids léger et augmentez le
poids a mesure que vous devenez plus fort.

S’entrainer a la maison peut étre un défi car vous aurez besoin de beaucoup d’autodiscipline
pour rester concentré et suivre votre programme d’exercices quotidien.
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Il existe de nombreuses chaines YouTube gratuites sur lesquelles vous pouvez apprendre a
utiliser des halteres pour faire de I'exercice.

Si vous étes complétement débutant, nous vous suggérons de faire appel a un entrainement
personnel au début pour surveiller vos mouvements afin que vous fassiez les exercices

correctement.

Cela vous aidera au début. Au bout d’'un moment, vous connaitrez déja les mouvements et
comment les exécuter et vous pourrez faire les exercices seul si vous le souhaitez.

Voici quelques exercices de base que vous pouvez réaliser avec des haltéres :

Squats : cet exercice fait travailler les muscles des jambes et des fessiers.

Développé couché : cet exercice fait travailler les muscles de la poitrine et des épaules.
Furling des biceps : cet exercice fait travailler les muscles des biceps.

Triceps francgais : Cet exercice fait travailler les muscles des triceps.

Deadlift : Cet exercice fait travailler les muscles du dos et des jambes.

Comment acheter des haltéres
Lorsque vous achetez des haltéres, tenez compte des points suivants :

e Poids : choisissez des halteres avec un poids que vous pouvez soulever facilement.

e Matériau : les haltéres peuvent étre en fonte, en acier ou en plastique. Les haltéres en
fonte sont les plus durables, mais ils sont aussi les plus lourds. Les haltéres en acier
sont plus Iégers que les haltéres en fonte, mais ils sont également plus chers. Les
halteres en plastique sont les plus Iégers et les moins chers, mais ils sont aussi les
moins durables.

e Poignée : Les poignées des halteres peuvent étre en plastique, en caoutchouc ou en
cuir. Les poignées en plastique sont les plus courantes et sont faciles a nettoyer. Les
poignées en caoutchouc sont plus confortables a tenir, mais elles peuvent s’user avec
le temps. Les bracelets en cuir sont les plus durables, mais ils sont aussi les plus chers.

Les halteres peuvent méme étre en plastique. Il y en a méme qui ont des compartiments a eau.
En d’autres termes, vous pouvez le remplir d’eau puis boire I'eau qu’il contient si vous le

souhaitez.

Ce sont les haltéres les moins chers que vous puissiez trouver sur le marché.

Banc d’haltérophilie

Les bancs de musculation inclinés sont une excellente option pour ceux qui souhaitent travailler
plus efficacement les muscles de leur poitrine et de leurs épaules. Ces bancs vous permettent
d’incliner votre corps a un angle de 30 a 45 degrés, ce qui met davantage I'accent sur les
muscles du haut de la poitrine et des épaules.
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Les bancs inclinés sont particulierement utiles pour des exercices tels que :

e Développé couché incliné : cet exercice fait travailler les muscles du haut de la poitrine.
¢ Curcle latéral incliné : cet exercice fait travailler les muscles des épaules.
e Rangée inclinée : cet exercice fait travailler les muscles du dos.

En plus d’étre plus efficaces, les bancs inclinés sont également plus sirs que les bancs droits.
En effet, ils aident & maintenir le corps dans une position plus stable, ce qui réduit le risque de
blessure.

Si vous recherchez un banc de musculation qui vous permet de travailler les muscles de votre
poitrine et de vos épaules plus efficacement et en toute sécurité, un banc incliné est une
excellente option.

Voici quelques avantages de I'utilisation d’'un banc incliné pour les exercices avec halteres :
e |nsistance accrue sur les muscles du haut de la poitrine et des épaules.
e Position plus stable, ce qui réduit le risque de blessures.

¢ Plus d'options d’exercices.

Si vous recherchez un équipement de musculation pour améliorer vos entrainements, un banc
incliné est une excellente option.

Pourquoi parle-t-on de bancs lorsqu’il s’agit d’haltéres ? Car avec eux, vous pouvez varier
considérablement les exercices pour un meilleur résultat.

Ou acheter

Vous pouvez acheter des halteres dans les magasins d’articles de sport, dans les grands
magasins ou en ligne (ce qui est toujours la meilleure option pour la rapidité et la facilité).

Les halteres sont une excellente option pour ceux qui souhaitent commencer a s’entrainer a la
maison.

lls sont abordables, portables et faciles a utiliser. Avec un peu de dévouement, vous pouvez
atteindre vos objectifs de remise en forme en utilisant des haltéres.

Observation importante : Pensez a consulter des experts avant de commencer tout exercice
physique. lls évalueront votre état de santé pour voir si vous étes apte ou non a faire de

I'exercice.

CLIQUEZ ICI POUR LIRE CET ARTICLE COMPLET

https://escolas.info/blog
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