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POUR LES DEBUTANTS MUSE

>>> NE SOIS PAS PRES!

La patience est la cle. La prlse de muscle
prend du temps (au moins 3.a 6 mois pour vorr

de vrais réesultats).

> RESPECTE LA PROG\}S ION
EN CHARGE \

Le corps s’adapte aux charges, donc il fau
augmenter progressivement. Ajoute 1-2 kg p
semaine.

>>> PRIORISE LES EXERCICES
POLYARTICULAIRES -

Favorise les mouvements qui soII|C|tent
plusieurs groupes musculaires.




