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L'Entraînement en Dix Minutes

coup de personnes d'âge moyen prennent des médicaments afin d'abaisser leur taux de cholestérol. ..... ercice' en deux catégories : primaire et secondaire. 
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Avant-Propos Aucune partie de cette publication ne peut être reproduite sous quelque forme ou par quelque moyen, y compris l’impression, numérisation, photocopie ou autre sans l’autorisation écrite préalable du détenteur des droits d’auteur. L’auteur s’est efforcé par tous les moyens d’être aussi précis et complet que possible dans la création de ce livre, malgré le fait qu’il ne garantit pas que le contenu du livre est exact en raison de l’évolution rapide du sujet traité. Alors que toutes les mesures ont été prises pour vérifier l’exactitude de l’information fournie dans la présente publication, l’auteur n’assume aucune responsabilité concernant les erreurs, omissions ou interprétations contraires au sujet traité dans ce livre. Notez que toutes les directives ou les conseils donnés dans ce livre ne sont pas un substitut à des conseils médicaux. Vous vous engagez à utiliser tout ou partie de l’information donnée dans ce livre à vos propres risques. L’auteur ne sera pas responsable de tout dommage qui pourrait résulter en suivant les conseils donnés dans ce livre. Si vous êtes sous traitement ou avez des doutes concernant les conseils donnés ici, consultez votre médecin immédiatement !
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Introduction Supposons que vous avez atteint la cinquantaine et que votre corps montre des signes de vieillesse. Avant, il vous était toujours possible de manger ce que vous vouliez, tout en maintenant un poids sain. Le problème avec l’âge est que votre métabolisme fonctionne plus lentement et ne brûle plus aussi facilement la ‘mauvaise bouffe’ qu’auparavant. Aujourd’hui, lorsque vous vous regardez dans le miroir, vous apercevez votre mère ou votre père, lorsqu’ils avaient eux aussi la cinquantaine. Vous savez que vous devez commencer à vous exercer, mais vous voulez avant tout trouver un programme d’entraînement qui fonctionne.



Mais il y a quelques pièges dans les programmes d’entraînement traditionnels. Beaucoup d’exercices impliquent d’avoir un haut niveau d’énergie et vous ne serez pas capable de tenir ce rythme. Cela ne fera qu’empirer les choses au niveau médical, tel que de l’hypertension et du diabète, menant généralement tout droit à l’obésité. Qu’en sera-t-il si vous
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avez de l’asthme ou des problèmes pulmonaires (MPOC) ? Lorsque vous cherchez des programmes à suivre et vous correspondant, cela semble désespéré. Après tout, les exercices traditionnels sont fondés sur le concept de briser le tissu musculaire, afin d’en fabriquer à nouveau. Cette idée pourrait fonctionner sur une personne ayant la vingtaine qui est jeune et en bonne forme physique, mais posant problème à une personne plus âgée et moins active. Lorsque votre tissu musculaire se décompose, il rend votre corps plus vulnérable aux exercices découlant parfois sur un trauma. Cela signifie également que le rôle de votre système immunitaire sera compromis, car votre corps devra fabriquer de nouveaux tissus – et bien que votre corps soit une merveilleuse machine, il ne peut pas réparer les tissus et combattre en même temps les maladies. L’exercice intense n’est pas adapté à tout le monde, en particulier aux personnes qui sont déjà sujettes à des problèmes médicaux tels que des maladies coronariennes, le diabète ou l’asthme. Que devriez-vous faire  ? Activer votre métabolisme en mode turbo ne fonctionnera pas et ne sera en aucun cas bénéfique. La solution consiste à trouver le juste milieu : un programme d’entraînement qui n’en demandera pas trop à votre corps, mais devant être effectué régulièrement, associé à un régime alimentaire spécifique, vous rendant en plus grande forme et en meilleure santé. Afin d’atteindre cet objectif, vous devrez en apprendre plus sur votre corps. Vous avez besoin de comprendre dans quelle mesure le fait de pratiquer de l’exercice affecte vos muscles et votre santé. Une fois que vous aurez compris tout cela, vous serez prêts à vous lancer dans Le Plan de Transformation en Dix Minutes. Vous serez en mesure de suivre cet entraînement, car il est basé sur la résistance : renforcer les muscles existants avec une série d’exercices abordables. Cela signifie que vous ne vous relèverez pas détruits et endoloris par des sessions épuisantes d’exercices. Pour ceux d’entre vous qui sont vraiment en surpoids ou qui ont des problèmes avec la pratique d’exercices, vous n’aurez pas à être en sueur et à bout de souffle. Les diabétiques n’ont pas à s’inquiéter à propos de se retrouver avec des ampoules à cause d’exercices mal dosés.
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Vous obtiendrez des instructions pas à pas. Suivez cet entraînement deux fois par semaine et vous serez en mesure d’atteindre votre objectif sans aucune douleur ou blessure. Les traditionnels programmes d’exercices comportent de réels dangers pour les débutants, en particulier pour ceux qui ont la cinquantaine. Quand une personne s’exerce, les muscles sont en situation de stress. Les sites médicaux ont donné un nom incroyable à ce type de syndrome : Rhabdomyolyse. Cela crée une chaîne d’événements – les fibres des muscles du squelette se décomposent et libèrent une substance appelée myoglobine. Une fois que cette toxine est diffusée dans la circulation sanguine, elle circulera jusqu’aux reins, les endommageant fortement.



L’une des principales causes de rhabdomyolyse est le surmenage. Les personnes prenant des drogues récréatives ou des statines pour contrer un taux de cholestérol élevé, courent un plus grand risque face à ces troubles. Puisque vous êtes âgés et plus sages, la consommation de drogues n’est probablement pas un problème pour vous. Mais beaucoup de personnes d’âge moyen prennent des médicaments afin d’abaisser leur taux de cholestérol. Suivre un programme d’entraînement allégé en exercices permet de préserver les muscles du squelette et de les rendre moins sensibles. Le Programme d’Entraînement
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en Dix Minutes est l’une des meilleures façons d’éviter la Rhabdomyolyse. Vous ne voulez pas jouer avec la Rhabdomyolyse. Une carte virtuelle amusante disait « La Rhabdomyolyse est une manière de vous dire d’arrêter de ****** courir » mais ce n’est pas seulement une blague. Si elle n’est pas traitée, elle peut conduire à une insuffisance rénale nécessitant généralement quelques jours d’hospitalisation. Dans le pire des scénarios, le patient meurt. Les gens choisissent de faire un régime ou d’effectuer des exercices, car ils veulent avoir un plus beau corps et une plus belle vie. Ce serait donc tragique de pratiquer le mauvais exercice et mettre fin à votre vie. Vous rappelez-vous de la blague du Docteur Henny Youngman ? « Est-ce que cela fait mal lorsque vous faites ça ? » « Oui. » « Alors ne le faites pas. » Les muscles douloureux sont un symptôme de la fatigue musculaire. Ne pratiquez jamais d’exercice lorsque vous souffrez de fatigue musculaire – vous n’êtes pas un athlète professionnel qui doit remporter de l’argent et des trophées. Vous devez être un spectateur qui décide juste d’être un peu plus actif, donc vous devez prendre en compte ces symptômes. Si vous souffrez de problèmes d’articulations et observez que votre urine est sombre ou rouge, alors consultez un médecin ou aller aux urgences. Ce sont les signes d’alertes de la Rhabdomyolyse. Dans le but de prévenir la Rhabdomyolyse, vous devez comprendre la façon dont ces exercices affectent votre métabolisme. Beaucoup de professeurs de fitness connus utilisent le mot ‘Métabolisme’ lorsqu’ils parlent des processus de catabolisme et d’anabolisme. Comme la plupart de ces termes terminant en ‘ismes’, cela peut être confus pour vous, mais ils deviennent vraiment les bases de votre vocabulaire lorsque vous commencez à comprendre la façon dont ils fonctionnent. Le catabolisme est le processus faisant que le corps décompose les molécules en de plus petites. Grâce à l’oxydation qui se produit, ces petites molécules sont stockées à l’intérieur des molécules d’adénosine triphosphate (ATP) et seront libérées lors de l’anabolisme. L’ATP est le carburant alimentant le processus anabolique. Beaucoup de personnes aiment le terme ‘État Catabolique’, mais seulement [email protected] • 2015 
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es d’entre elles savent ce qu’il signifie vraiment. Les gens pensent que lorsque leur corps atteint l’état catabolique, celui-ci va accroître ses muscles. Ce n’est pas tout à fait ce qui se passe. L’état catabolique se met en place lors d’une série de processus métaboliques. La digestion des aliments en est un exemple : votre corps libère des hormones pour décomposer les aliments en petits morceaux se retrouvant ensuite stockés sous forme d’énergie. C’est la première étape menant à l’anabolisme ou à la phase de repos. L’anabolisme est la seconde étape de la croissance humaine. C’est un processus de création et non de destruction. Contrairement au catabolisme, l’anabolisme est une fonction constructive, prenant de petits morceaux et les utilisant à créer des molécules. Ces molécules intègrent les tissus réparés et le squelette. Le carburant de l’état catabolique est les anabolisants. Le catabolisme transforme l’énergie et les molécules utilisées dans l’anabolisme. Ils sont à la fois contradictoires, mais complémentaires. Pourquoi est-il si important de comprendre les différences entre catabolisme et anabolisme ? Les dogmes du fitness expliquent que l’état catabolique est l’objectif de la pratique d’exercices car il distribue l’énergie et fabrique les muscles. C’est faux. Lors de l’état catabolique, des hormones – comme le cortisol – sont libérées et décomposeront les tissus – ne les aidant donc pas à grandir. Le catabolisme est le phénomène de décomposition de grandes molécules en plus petites et non un processus de croissance. Il augmente la décomposition des tissus. Le Programme d’Entraînement en Dix Minutes est conçu pour ralentir le catabolisme en augmentant l’anabolisme. C’est plutôt logique : le corps sera plus sain et donc en meilleure mesure de maintenir sa santé pendant l’état anabolique, qui est un processus de croissance et de réparation. Vous récupérerez plus rapidement de votre séance d’entraînement en choisissant l’état anabolique, qui est la période où les muscles se développent. À votre avis : voulez-vous mettre plus l’accent sur la phase de destruction (Catabolisme) ou de croissance (Anabolisme) ? Un programme positif et constructif utilisant les facultés saines de votre corps, vous per-
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mettra d’obtenir une plus grande forme et une meilleure santé. Vous l’appliquerez pour renforcer la résistance actuelle de vos muscles. Comme ce programme ne nécessite pas énormément d’investissement en temps et en efforts, même les personnes souffrant de problème médicaux chroniques peuvent le suivre avec succès. Ne perdez pas espoir si vous êtes obèse ou avez des problèmes pulmonaires (MPOC), ou d’autres problèmes médicaux. Le Programme d’Entraînement en Dix Minutes transformera votre corps de façon saine et efficace. 
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Les Dangers Cachés de la Salle de Gym Quand les patients ont besoin de perdre du poids, les médecins leurs suggèrent de rejoindre un club de gym. Il existe de nombreux inconvénients à s’exercer en salle de gym. Pratiquer de puissants exercices provoque de nombreuses réactions physiologiques dans votre corps. Certaines ne sont pas les bienvenues. Vous devez être conscients des menaces potentielles cachées dans des beaux clubs de santé, avec de grandes fenêtres, de la musique forte et des équipements chers. Et ce n’est pas en prenant une bonne dose d’herbe de blé à la fin de votre entraînement que cela va minimiser les risques.



Il existe 7 problèmes majeurs se produisant pendant l’exercice – et dont jamais personne ne parle, mais vous êtes en droit de savoir ce qui vous attend au cours d’une séance d’entraînement régulière. Ce sont généralement des problèmes de bon sens, même si certains sont chimiques ou médicaux et sont souvent négligés. S’entraîner dans une salle de sport est un passe-temps louable, mais on oublie souvent que la majeure partie des exercices et des avantages que l’on y trouve, peuvent également être retrouvés à la maison, en utilisant la Séance d’Entraînement en Dix Minutes. Jetons d’abord un œil aux dangers présents dans ces salles de sport et comprenons de quelle façon ils sont potentiellement néfastes. 10 
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1. Le Cortisol Le cortisol, hormone libérée pendant l’exercice, est un problème potentiel. Si vos niveaux de cortisol sont trop élevés une série de troubles désagréables se déclenchera. Trop de cortisol augmente la glycémie. C’est une mauvaise nouvelle pour les diabétiques et les non-diabétiques. Pour les diabétiques, un taux de glycémie élevé réduit le système immunitaire, causant des maladies et des infections qui ne font qu’accroître les niveaux de glycémie dans le sang. Si l’on n’y prête pas attention, cela peut conduire à une acidocétose diabétique ou infliger des troubles à vos yeux, vos nerfs et votre cœur. Avec des niveaux de glycémie élevés, de nombreux non-diabétiques deviendront pré-diabétique et contracterons certainement le diabète de type II. Si le fait de contracter le diabète dû à une surcharge de cortisol ne vous alarme pas, le fait qu’il augmente également votre tension artérielle devrait vous y faire réfléchir à deux fois. Supposons que vous commencez à vous exercer en salle de sport, parce que vous souffrez d’hypertension et que votre médecin, des amis ou un site web vous ont dit que l’exercice intense ferait baisser votre pression artérielle. Rappelons que le cortisol est produit par des séances d’entraînement intenses. L’hypertension artérielle risque d’endommager votre cœur, conduisant à une crise cardiaque ou à un AVC. Pour ceux d’entre vous qui souffrent déjà d’hypertension, s’exercer sur des machines de cardio peut conduire directement aux urgences à cause du cortisol. Vous pouvez également remercier le cortisol de vous donner envie de glucides, entraînant une prise de poids, une résistance à l’insuline et des dépôts de graisse dans le foie. La stéatose hépatique est connue sous le nom de cirrhose. Comme la glycémie ou le glycogène, elle est stockée dans le foie, un foie gras ne stocke pas de manière efficace et une telle déficience joue un rôle dans le développement du diabète. L’idée derrière la doctrine de remise en forme de ‘Go for that Burn’ (‘Allons Brûler Tout Ça’) avançant que plus de cortisol égale plus de muscles, est tout à fait fausse. Autant prétendre que le Soleil tourne autour de la Terre et que la Lune est faite de fromage. Les exercices de cardio et de musculation entraînent les états cataboliques et anaboliques. Bien trop de défenseurs [email protected] • 2015 
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du fitness et de coaches minimisent ou ignorent les vices cachés du processus catabolique, vous faisant croire que vous n’avez qu’à vous exercer pour gagner de la masse musculaire. Ces exercices de renforcement musculaire se révèlent être une menace plus qu’une solution. Notre culture glorifie l’exercice, mais des risques de toutes sortes se cachent dans n’importe quel type d’exercice sérieux. Même si vous allez dans la salle de sport la moins chère ou engagez un coach à domicile, suivre un bon régime alimentaire et dormir 8 heures par nuit ne suffiront pas à vous éviter de courir le risque de nuire à votre santé en voulant effectuer trop d’exercices. De plus, tout le monde ne peut pas faire de l’exercice. Si vous avez la cinquantaine, vous devez vous rendre compte que «la vieille jument grise (ou le vieil étalon gris) n’est tout simplement plus ce qu’elle (il) était». Votre corps vieillit et vous pouvez rencontrer des problèmes de santé vous empêchant de vous exercer. Les gens souffrant d’hypertension artérielle ou de maladie coronarienne sont tout simplement incapables de faire trop d’exercice. Les diabétiques doivent éviter les exercices à forte intensité comme la course, car ils peuvent développer des cloques pouvant conduire à des infections du pied qui sont très difficiles à guérir, pouvant même conduire à l’amputation. Si vous êtes en surpoids ou obèse, vous n’êtes pas en mesure de faire un entraînement intensif complet. D’autres personnes n’ont tout simplement pas le temps d’aller en salle de sport. Elles peuvent avoir des enfants et travailler à plein temps ou être seules et cumuler plusieurs emplois à mi-temps. D’autres peuvent ne pas avoir les moyens de se payer l’adhésion à une salle de sport ou même de s’offrir un DVD de fitness. Ils n’ont peut-être même pas accès à Internet chez eux, les empêchant de suivre des exercices sur YouTube.



2. L’Inflammation Musculaire Des séances d’entraînement intenses peuvent conduire à une inflammation musculaire. Ces symptômes douloureux indiquent une lésion des tissus. Bien que certains sites de fitness affirment que les douleurs musculaires sont bonnes, elles n’ont qu’un seul effet positif. Car si vous souffrez trop, vous devrez aller vous reposer jusqu’à ce que vous récupériez.
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Pourquoi ? Parce que cet incident va vous permettre de réfléchir à ce que vous avez mal fait et de repenser votre façon de vous exercer. Comme vous pouvez l’imaginer, une inflammation musculaire n’est pas bonne. Les personnes qui continuent à s’exercer malgré la douleur, vont entrer dans un cycle vicieux d’inflammations et de blessures. Au bout d’un certain temps, les blessures peuvent devenir permanentes. Pensez aux athlètes professionnels qui développent de l’arthrite en vieillissant. Ne faites pas l’erreur de penser que les inflammations musculaires peuvent être ignorées, car au bout d’un certain temps, elles conduiront à des blessures chroniques, voire à des risques d’invalidité. Avec le Programme en Dix Minutes, nous allons voir comment procéder à votre rythme, tout en minimisant les inflammations musculaires et en respectant vos limites naturelles. Forcément, certains exercices vont pousser votre corps aussi loin qu’il peut aller, mais pourquoi risquer le malaise en essayant de trop forcer ?



3. Les Nausées De nombreux sites de remise en forme – et même l’Institut National de la Santé et de la Recherche Médicale (INSERM) – décrivent les nausées pendant les entraînements, de «normales». Les études réalisées par l’INSERM citent les exercices de haute intensité et la mauvaise alimentation, comme étant les principales causes de nausées. Vous pouvez souffrir de nausées au cours d’une séance d’entraînement d’avant repas, car votre taux de glycémie est faible – et l’exercice le réduira encore plus. Tout diabétique peut vous dire que les nausées sont le signal d’alarme de l’hypoglycémie. Sans surprise, l’INSERM explique que des séances d’entraînement de faible intensité accompagnées d’une alimentation équilibrée devraient résoudre ce problème. Quelle que soit l’intensité de la séance d’entraînement à laquelle vous vous livrez – même notre séance d’entraînement en dix minutes – il n’est pas conseillé de la réaliser l’estomac vide ou juste après un repas. Mangez sainement, donnez-vous du temps pour digérer et ensuite exercez-vous sans risquer les nausées. [email protected] • 2015 
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4. Les Brûlures d’Estomac Certaines personnes souffrent de brûlures d’estomac lorsqu’elles s’exercent. Elles peuvent être causées par l’impatience et par la pratique d’exercices avant même que votre corps ait pu digérer votre dernier repas. Les brûlures d’estomac sont douloureuses et si vous ne faites pas quelque chose, elles endommageront votre œsophage, pouvant vous causer des ulcères. Le remède est assez simple. Donnez à votre corps un peu de temps après les repas – évitez les aliments gras ou épicés avant l’exercice – ainsi votre corps aura assez de temps pour digérer.



5. L’Urticaire L’urticaire se présente sous la forme de rougeurs sur la peau humaine accompagnées de démangeaisons. C’est une inflammation causée par les allergies. Cela peut sembler bizarre, mais certaines personnes développent de l’urticaire lorsqu’elles s’exercent – cela ne signifie pas cependant qu’elles sont allergiques à l’exercice. Lorsque vous développez de l’urticaire au cours d’une séance d’entraînement, arrêtez immédiatement l’exercice. Si les rougeurs ne disparaissent pas en un jour ou deux, consultez un dermatologue qui pourra déterminer la cause de vos démangeaisons. Peut-être avez-vous eu une réaction allergique à quelque chose que vous avez mangé ou quelque chose que vous portiez lors de la séance d’entraînement. L’exercice rend le tractus gastro-intestinal plus poreux, modifiant ainsi la façon dont le corps absorbe la nourriture. Vous pouvez très bien avoir une réaction allergique à quelque chose que vous avez mangé des centaines de fois sans problème. Les coquillages et le blé sont des coupables courants, donc soyez prudents avec votre régime alimentaire avant d’exercer.



6. Les Maux de Tête Les entraînements exigeants conduisent souvent à des maux de tête. Les médecins n’ont pas encore mis en évidence la cause exacte, mais ils ont divisé le ‘mal de tête d’ex14 
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ercice’ en deux catégories : primaire et secondaire. Les maux de tête d’exercice primaires sont inoffensifs et peuvent durer de quelques minutes jusqu’à 48 heures après l’exercice. La cause est inconnue, mais une théorie avance que l’exercice augmente la circulation sanguine, élargissant les vaisseaux sanguins dans le cerveau et provoquant des maux de tête. Un mal de tête primaire affecte habituellement les deux côtés de la tête. Les maux de tête d’exercice secondaires sont beaucoup plus graves et peuvent être causés par une maladie neurologique, de l’hypertension ou des saignements dans le cerveau. Si vous avez un mal de tête soudain avec des nausées, arrêtez l’exercice et obtenez immédiatement des soins médicaux.



7. L’Incontinence Beaucoup de femmes souffrent d’incontinence ou de fuites urinaires pendant la pratique d’exercices. Cela peut être causé par la faiblesse des muscles du plancher pelvien. Lorsque les femmes s’exercent, leur tonus musculaire est faible au niveau de leur plancher pelvien et le stress de l’exercice peut forcer l’urine à sortir de la vessie. L’incontinence touche les femmes de tout âge, autant les jeunes que celles d’âge moyen. Ce problème se traite facilement avec les exercices de Kegel, l’utilisation de poids vaginaux ou encore à l’aide de médicaments pour des formes plus persistantes d’incontinence. Vous arrivez à un point où vous vous rendez compte que l’exercice traditionnel n’est pas fait pour vous. Il est difficile de vivre avec une maladie chronique et une partie de la frustration peut venir du fait que vous soyez conscients de l’utilité de l’exercice, mais que vous n’êtes tout simplement pas à la hauteur. Votre vie est déjà assez difficile pour ne pas en plus y ajouter de la frustration. Vous avez cependant une autre option : Le Plan de Transformation en Dix Minutes. Le chapitre suivant va vous donner une série d’exercices accompagnés d’instructions et d’illustrations claires. Profitez de cette occasion pour reprendre le contrôle de votre corps. Vous ne rencontrerez pas d’effets secondaires désagréables. Seulement dix minutes par jour et deux fois par semaine, combiné à un régime alimentaire équilibré. Vous aurez l’air plus en forme et vous vous sentirez mieux.
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Pratiquer des Exercices pour la Santé Votre corps possède trois types de muscles : lisse, cardiaque et squelettique.



Les muscles squelettiques sont attachés au squelette humain. Ils contrôlent les mouvements de votre corps. Que vous marchiez, écriviez un message ou cuisiniez un repas, vous pouvez effectuer toutes ces tâches grâce aux muscles squelettiques. Apprendre à préserver ces muscles vous aidera à transformer votre corps et votre vie de tous les jours. Les muscles squelettiques sont les seuls muscles capables d’effectuer des mouvements volontaires – les muscles cardiaques et lisses sont caractérisés d’involontaires, signifiant qu’ils ne fonctionnent que lorsque le système nerveux leur indique de le faire. D’un autre côté, vous possédez un contrôle total sur vos muscles squelettiques. Les muscles lisses possèdent une surface beaucoup plus lisse que les muscles squelettiques ou cardiaques. Ils sont également connus sous le nom de muscles viscéraux, car ils contrôlent la fonction de vos organes internes. Voyez les muscles lisses comme un chauffeur de camion : ils permettent aux organes de se contracter en y faisant passer une sub16 
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stance. Ils aident le foie, les reins et tous vos organes à faire leur travail. Contrairement aux muscles squelettiques, les muscles lisses fonctionnent uniquement involontairement : un signal provenant du système nerveux permet de les contracter. Le muscle cardiaque ne se trouve que dans le cœur. Il est strié et composé de cellules nerveuses l’aidant à tolérer l’hypertension artérielle ainsi qu’à pomper le sang dans tout le corps. Tout comme les muscles lisses, il ne peut pas être volontairement contrôlé – vous ne pouvez pas ordonner à votre cœur de battre (si vous le pouviez, il y aurait de nombreux cardiologues au chômage !). Le muscle cardiaque est auto-stimulant mais ajuste le taux de contraction lorsqu’il reçoit des hormones ou un signal de votre cerveau.



Les Troubles Musculaires Regardons ce qui se passe lorsque les muscles sont blessés et ne fonctionnent pas correctement. Les muscles sont vulnérables aux blessures et à la maladie. Ils subissent des foulures, des entorses et des contusions. Les maladies comme la sclérose en plaques et la fibromyalgie de Parkinson affectent la fonction musculaire. Puisque vous avez décidé de vous exercer, vous devez connaître la différence entre une foulure et une entorse. Une foulure est une blessure à un muscle ou à un tendon. Le tendon est un tissu reliant les muscles à votre squelette. Une entorse signifie que vous avez blessé un ligament. Les ligaments sont les tissus reliés au système squelettique. Aucun de ces troubles n’est vraiment grave et peut être traité avec du repos et de l’aspirine. Cependant, les muscles peuvent être attaqués par des maladies graves. La maladie de Parkinson empêche le corps de produire de la dopamine en quantité suffisante, ôtant sa capacité à contrôler ses fonctions. Les médicaments peuvent retarder la détérioration de la maladie, mais ne peut pas l’arrêter. La même chose est constatée avec la sclérose en plaques, une maladie endommageant les cellules nerveuses. Infligeant des dégâts continus à ces cellules, elle affecte votre capacité à effectuer toutes les fonctions corporelles. Elle ne peut pas être guérie. Un fait redonnant de l’espoi, est que l’exercice modéré peut minimiser les dommages causés par ces deux fléaux.
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La fibromyalgie est une maladie auto-immune provoquant de la fatigue et des douleurs musculaires. Les patients se plaignent souvent de souffrir de douleurs et de confusion mentale. Il n’y a pas de traitement connu, car pendant des années la profession médicale l’a traitée comme une maladie psychosomatique. Des tests récents ont montré qu’il s’agissait d’une maladie auto-immune. La seule caractéristique rédemptrice est que la fibromyalgie répond à une alimentation équilibrée et à une pratique d’exercice modérée, de sorte que Le Plan de Transformation en Dix Minutes pourrait aider les patients atteints de fibromyalgie. Le système musculaire est remarquable. Chaque groupe musculaire joue un rôle dans votre vie, permettant à vos organes de fonctionner, à votre cœur de pomper le sang et à vous déplacer comme bon vous semble. Lorsque vous lisez un livre ou passez une heure sur votre ordinateur, vos yeux se déplacent plus de 100 000 fois. Le muscle cardiaque pompe 5 600 litres de sang par jour.
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L’Entraînement en Dix Minutes Maintenant que vous comprenez comment vos muscles fonctionnent, il est temps de les rendre plus efficaces. Vous n’avez pas besoin de plus de muscles, car vous pouvez apprendre à travailler mieux, pas plus dur. Réparer vos muscles – et redessiner votre vie. Avoir des muscles et des tissus musculaires plus forts, protège votre corps des maladies auto-immunes. Cela minimise l’effet des maladies chroniques et du vieillissement. Comme vous le savez, les muscles lisses contrôlent les organes internes. Lorsque ces muscles sont en bonne santé, les organes fonctionnent plus efficacement. Votre corps sera beaucoup plus efficace dans l’élimination des déchets, vous permettant de vous sentir en meilleur santé. Le sang circule mieux, les tissus se reproduisent plus rapidement et plus d’énergie et d’oxygène sont livrés à vos muscles. Cependant, il est également important de garder à l’esprit que malgré le fait que ces exercices vous aideront à vivre une vie plus saine, ils ne pourront pas le faire seul. Vous devez suivre un régime alimentaire sain, prendre soin de gérer au mieux les niveaux de stress affectant votre vie et de faire le nécessaire pour traiter les diverses affections qui pourraient nécessiter un traitement. Les exercices suivants – faisant partie du Programme en Dix Minutes – doivent être effectués seulement deux fois par semaine. Ils ne nécessitent aucune machine ou instrument, mis à part une chaise, un mur et une serviette – et leur efficacité a été maintes fois prouvée. Vous devriez idéalement laisser 3 jours entre les différents exercices, permettant de ne pas infliger trop de stress à vos muscles. Vous allez être agréablement surpris de voir les résultats rapides. Il y a une séquence de mouvements naturels visant à renforcer les muscles existants. Il est impératif, comme toujours, que vous suiviez les instructions avec précision, afin d’obtenir les meilleurs résultats possibles. Avant de poursuivre, n’oubliez pas que même si les exercices de la séance d’entraînement en dix minutes sont conçus pour améliorer le tonus musculaire, aider à la perte de poids et à retrouver une bonne santé générale, vous devriez quand même viser à profiter au mieux de ces exercices. Si les choses sont un peu difficiles au début, allez à votre rythme – la routine finale s’installera naturellement. [email protected] • 2015 
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Maintenant, voici chaque exercice en détail. Il est recommandé de les lire au complet et ce qui est impliqué, avant de commencer la séquence : 1: S’étirer contre un mur : C’est un exercice très simple qui peut être effectué à la maison ou si vous le préférez, à l’extérieur. Toute personne s’étant déjà livrée à un programme d’exercices modérés connaît certainement un exercice similaire à celui-ci. C’est un exercice de base pour desserrer les membres utilisé dans de nombreux programmes. Commencez par vous appuyer contre un mur approprié - à l’intérieur, cela pourrait être dans une pièce avec un mur disponible et à l’extérieur il y a aussi plusieurs options avec vos avant-bras contre le mur et pointant vers le haut. Vous devez vous assurer que vous êtes à un angle qui vous permettra de déplacer vos jambes vers l’avant. Maintenant, reposez votre tête sur vos mains, qui vous font face. Gardez votre pied gauche sur le sol, pliez votre jambe droite et placez votre pied en face de vous, puis utilisez lentement vos hanches pour permettre un étirement considérable dans la partie gauche du mollet de la jambe droite. Afin de faciliter l’exercice, vous devez garder le talon de votre pied gauche sur le sol, avec le pied pointant directement vers l’avant. Assurez-vous que vous êtes à l’aise – ne vous faites pas mal en vous étirant trop, n’oubliez pas que ça doit être amusant tout en étant pratique – puis tenez-vous à un niveau où vous pourrez tenir la pose pendant 30 secondes. Une fois que vous avez fait cela, changez de jambe et répétez le processus. La séance d’entraînement en dix minutes nécessite que vous ne fassiez cet exercice qu’une seule fois. Vous pourrez cependant l’intégrer plus tard à votre routine, si vous le désirez. Vous avez complété le premier exercice de l’Entraînement en Dix Minutes. Quand vous serez prêts, nous pourrons attaquer le suivant. 2: S’étirer les bras et les épaules : L’un des principaux points de la séance d’entraînement en dix minutes est étonnamment simple : comme pour l’exercice numéro un, celui-ci est très facile à réaliser et fonctionne très bien sur les bras et les épaules où les muscles sont particulièrement importants et travaillent très fort.
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Asseyez-vous sur une chaise et rejoignez vos mains par vos doigts derrière votre dos. Maintenant, en prenant votre temps, mettez vos deux coudes vers l’intérieur, tout en redressant les bras en même temps. Cela semble plus compliqué à lire qu’à faire. Tenez la pose avec les bras tendus pendant 5 à 15 secondes, jusqu’à ce que vous vous sentiez à l’aise : le confort, comme nous le répétons souvent, est très important lors de l’exercice. Effectuez l’étirement deux fois pendant le nombre de secondes que vous aurez choisi - n’essayez pas d’en faire trop en dépassant les 15 secondes - puis relâchez vos mains. Cet exercice soulagera non seulement vos muscles des bras et des épaules, mais permettra également d’améliorer votre position et vous aidera à éliminer l’affaissement de l’avant de vos épaules. Voilà deux exercices terminés et vous êtes maintenant prêts à progresser dans votre méthode en passant à l’exercice suivant. 3: Le bonheur des pieds : Ce troisième exercice est ce qu’on appelle le bonheur des pieds ! Les jambes, les pieds, les chevilles et les mollets travaillent très dur pour chacun d’entre nous et nécessitent une attention minutieuse et fréquente afin de fonctionner de façon optimale. Étant donné que nous passons beaucoup de temps sur nos pieds, il n’est pas surprenant que ce soit une des parties les plus importantes de la séance d’entraînement des dix minutes. C’est encore un exercice à effectuer assis sur une chaise, alors assurez-vous d’en avoir une sur laquelle vous serez à l’aise, et comme ci-dessus, une chaise sans accoudoirs de sorte que vous puissiez vous déplacer librement. Une fois assis confortablement, accrochez-vous à la partie inférieure de votre jambe, juste au-dessous du genou. Ensuite, tirez lentement votre jambe vers votre poitrine. C’est encore un mouvement qui semble bien plus complexe que ce qu’il est vraiment et vous allez bientôt le faire facilement. Vous devez déplacer votre jambe en utilisant votre bras droit, en haut vers l’épaule opposée : oui, votre jambe gauche tenue par votre main droite, tout en la levant vers le haut et en travers. Déplacez-là aussi loin que vous le pouvez, tout en [email protected] • 2015 



21



étant à l’aise - nous soulignons à nouveau qu’il n’y a pas lieu de vous blesser pour le bien de cette méthode - et gardez la pose pendant 30 secondes. Une fois les 30 secondes passées, répétez la même chose avec l’autre jambe. Déjà 3 exercices complétés et nous nous approchons de la moitié. Comment les trouvez-vous ? Si les mouvements sont un peu difficiles, prenez votre temps. Ce programme est conçu pour être une séance d’entraînement en dix minutes, mais c’est tout à fait compréhensible si, lors des quelques premières tentatives, vous devez prendre un peu de temps entre chaque exercice. À force, vous serez en mesure d’effectuer tous les exercices dans les 10 minutes attribuées. Alors nous sommes prêts pour l’exercice suivant ? C’est parti ! 4: Pour le cou et le dos : Jusqu’à présent, les exercices portaient sur les jambes, les bras, les épaules et les pieds. Tous les endroits qui portent beaucoup de poids en termes de tonus musculaire et d’action. Nous passons donc maintenant à un exercice concernant d’autres domaines importants, que sont le cou et le dos. Il est intéressant de savoir que la tête d’un humain moyen représente plus de 8 % de tout le poids de son corps – ce qui est une grande quantité à transporter à vie, pour le cou ! Quant au dos, son importance ne peut pas être sous-estimée, car il possède de nombreuses fonctions et une des plus importantes étant la zone dans laquelle la colonne vertébrale joue un rôle éminemment important. L’activité musculaire à la fois dans le cou et dans le dos est donc d’une importance primordiale. Maintenant, passons à l’exercice : nous avons encore besoin d’une chaise. Asseyez-vous sur la chaise, joignez vos mains derrière la tête en croisant vos doi22 
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gts entre eux. En gardant vos coudes droits sur le côté avec le haut du corps aligné dans une position verticale confortable, amenez vos omoplates l’un vers l’autre - doucement et lentement, comme toujours - créant une tension considérable dans le haut du dos et au niveau des omoplates eux-mêmes. L’objectif est d’être en mesure de tenir la pose pendant environ dix secondes - encore une fois, vous pouvez tenir moins longtemps pour commencer - et répétez le processus trois ou quatre fois de suite. C’est une méthode qui peut également être utilisée pour aider à détendre le dos et les épaules, lorsque vous vous sentez tendus. Ce quatrième exercice est complété. Nous sommes à la moitié du Le Programme d’Entraînement en Dix Minutes et nous sommes prêts maintenant à nous diriger vers l’exercice suivant. Les choses peuvent vous paraître un peu compliquées maintenant, mais ne vous inquiétez pas, nous allons vous expliquer tout ceci d’une manière simple et claire. 5: Sur le sol : C’est un exercice conçu pour utiliser les muscles de nombreuses parties du corps. Nous avons encore besoin d’une chaise. Cette fois-ci cependant, vous ne vous asseyez pas dessus : à la place, debout devant la chaise, placez vos mains sur le siège et abaissez votre corps vers le sol en n’utilisant qu’un seul genou. Maintenant, abaissez le second genou dans la même façon. Placez ensuite votre main gauche sur le sol et utilisez cet appui pour abaisser lentement votre hanche gauche sur le sol. Tenez-vous avec votre autre main si nécessaire, car celui-ci peut être un peu difficile à réaliser ! Vous devriez être dans une position où votre poids repose entièrement sur votre hanche gauche. Prenez quelques instants et redressez vos jambes. Ensuite, pliez le coude gauche jusqu’à ce que vous puissiez sentir votre poids sur lui. Redressez votre bras gauche à l’aide de votre main droite pour le soutenir. Vous verrez maintenant que vous êtes couchés sur le côté gauche. Roulez sur votre dos, puis roulez sur le côté gauche à nouveau. Avec la main droite sur le sol, près des côtes, poussez vos épaules du plancher. Vous pouvez utiliser votre main gauche pour vous aider à vous lever si vous en avez besoin. Vous devriez [email protected] • 2015 
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tenant être assis avec votre poids supporté par votre hanche gauche, une fois de plus. Placez vos mains à nouveau sur le siège et utilisez-le pour vous relever, en vous assurant que l’un de vos genoux, comme au début du processus, est plié et que votre pied est à plat sur le sol. Vous avez terminé l’exercice cinq. Nous pouvons voir que ce dernier exercice est compliqué à effectuer, alors qu’il est conçu pour être complété en environ une minute. Il est normal que cela prenne plus de temps lorsque vous commencez. C’est pourquoi il est peut être préférable de l’essayer seul plusieurs fois d’affilée, afin de mieux saisir son approche et s’habituer à la technique, tout en suivant les instructions ci-dessus attentivement comme vous le faites. Vous verrez que bientôt vous progresserez naturellement et qu’il vous aidera à vous sentir beaucoup mieux. Nous restons par terre pour l’exercice suivant, mais avec une méthode différente à suivre. 6: Un autre à terre ! C’est un exercice parfait pour étirer le dos et soulager la tension. Celuici est étonnamment facile. Commencez par vous coucher sur le dos dans un espace de taille confortable - beaucoup d’espace pour une possibilité de mouvements est toujours souhaitable - avec vos jambes allongées ensemble. Pliez vos genoux et gardez vos pieds à plat sur le sol - cela peut demander un peu de pratique, alors n’hésitez pas à essayer plusieurs fois avant de tenter la Séance D’entraînement En Dix Minutes. Assurez-vous que vous faites de votre mieux pour garder vos deux bras et vos épaules à plat sur le sol pendant la routine. En gardant les deux genoux collés ensemble, abaissez vos jambes tout en les déplaçant vers l’extérieur aussi loin que vous le pouvez, tout en restant confortable, dans un mouvement lent et délibéré. Maintenez cette position pendant dix secondes - ou aussi longtemps que vous le pouvez – ou aussi longtemps que vous vous sentez conformtables - et ramenez vos jambes à la position de départ, puis recommencez. Faites-le à plusieurs reprises et pendant au moins trois fois de chaque côté, puis détendez-vous. L’ensemble de l’exercice devrait prendre moins de deux minutes – pour les personnes souffrant de maux de dos, il devrait être considéré comme un exercice 24 
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régulier. Il est également bénéfique pour se détendre les hanches et le bas du corps et peut être réalisé individuellement hors du cadre de cette méthode. 7: Jouer avec une serviette : Oui, vous avez bien lu. Dans cet exercice, vous allez jouer avec une serviette ! Il s’agit ici de mouvement et de détente. Vous allez voir, c’est aussi très amusant. Commencez par vous mettre debout avec de l’espace libre autour de vous. Assurez-vous que vous êtes rapide et alerte, tout en ayant une serviette dans votre main droite. Maintenez un coin de la serviette, puis - en soulevant et en tournant le bras - lancez la serviette dans votre dos en la tenant toujours pour qu’elle tombe dans votre dos. Ensuite, avec une main, vous attrapez la serviette et la tirez vers vous. Cela a pour effet d’étirer les muscles du dos et des épaules. C’est une méthode très efficace. Répétez la méthode en utilisant l’autre main pour recommencer. Faites-le trois ou quatre fois et au fur et à mesure que vous progresserez, tirez plus fort jusqu’à atteindre un point qui n’est plus confortable. Une minute est tout ce dont vous avez besoin pour cet exercice qui est vraiment très efficace pour le dos, le cou, les bras et les épaules. Maintenant que nous avons effectué sept des huit exercices que comprend le Programme en Dix Minutes, il est temps de jeter un coup d’œil au dernier. Rappelez-vous, chacun de ces exercices est bénéfique par lui-même, mais comme ils ne prennent que très peu de temps, il est préférable de les faire tous ensemble en une seule routine dans l’ordre tel que décrit ici. Voici le dernier ! 8: La table : Un endroit important de l’organisme connu sous le nom de ‘complexe lombo-pelvien’ est situé au bas de l’abdomen, autour de la région pelvienne et est très important en terme de développement musculaire. Pour cet exercice, vous avez besoin d’un espace où vous aurez assez de place à quatre pattes, pour avoir une marge de mouvements autour de vous. Assurez-vous de ne pas étirer la colonne vertébrale au-delà de sa position naturelle - vous devriez vous sentir naturellement à l’aise avant de commencer, en prenant [email protected] • 2015 
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appui sur vos mains et vos genoux. Une fois prêts et confortables, relevez votre abdomen tout en maintenant une respiration régulière. La respiration est très importante dans cet exercice et il peut être sage de la pratiquer un peu avant de commencer. Vous devez perfectionner ce mouvement de sorte que le bas de l’abdomen se relève avant le haut, dans ce qui deviendra un mouvement régulier non forcé, tout en gardant la position de la colonne vertébrale entièrement neutre. Répétez l’exercice dix fois - ou autant de fois que vous le voulez, tant que vous êtes à l’aise – sans dépasser plus d’une minute et demie. Vous avez maintenant terminé la séance d’entraînement en dix minutes ! Bien sûr, nous savons que la première fois, il est peu probable que cela ne vous prenne que dix minutes et vous pouvez trouver certains exercices difficiles à faire, mais la pratique est la voie à suivre. Une fois que vous aurez maîtrisé les techniques nécessaires, vous commencerez à voir les avantages d’un programme d’exercices relativement simples, ayant maintes fois prouvé ses nombreuses propriétés bénéfiques. Rappelez-vous, le confort est essentiel lorsque vous faites de l’exercice. Le but est de profiter de cette méthode et d’en sentir les effets positifs le plus rapidement possible, sans aller trop vite ou trop forcer. Avant de conclure, nous devons parler un peu plus des avantages de cette méthode et des nombreux ‘à faire’ et ‘à ne pas faire’ impliqués dans la réalisation de ce programme d’exercices.
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Les Effets Anti-Âge Certaines choses sont absolument certaines dans la vie, mais une qui l’est encore plus, est que nous vieillissons tous. Chaque année qui passe, notre corps change – et plus ĉa va, pire c’est – et nous commençons à ressentir les effets de l’usure des années. Les merveilles de la médecine moderne font que nous vivons plus longtemps maintenant en moyenne que jamais auparavant. Mais l’effet du vieillissement est quelque chose qui ne peut pas être stoppé. Nous verrons cependant que c’est quelque chose qui peut être contrôlé dans une certaine mesure. Prendre de l’âge signifie cesser de faire les choses qui étaient autrefois notre routine. Vous trouverez peut-être fatigant aujourd’hui de tondre la pelouse ou de transporter des sacs lourds, alors qu’autrefois ces actions se faisaient naturellement et sans aucune conséquence. Il ne faut pas longtemps pour que les articulations et les muscles commencent à montrer les signes de l’âge et il peut être frustrant et déprimant de prendre conscience qu’on ne peut plus effectuer quelque chose que l’on faisait presque inconsciemment autrefois. Lorsque la dépression s’installe, elle apporte avec elle toute une série de problèmes connexes : une personne dépressive se sentira moins motivée à s’exercer ou même à effectuer de simples tâches quotidiennes. Elle trouvera des choses banales stressantes et deviendra exécrable envers elle-même. C’est une situation dangereuse, car il faut être conscients que cela n’affecte pas seulement les personnes d’un certain âge – toute personne qui commence à ressentir les effets du processus de vieillissement peut commencer à entrer en dépression. Bien que la séance d’entraînement en dix minutes ne prétende pas être un «remède miracle», elle offre à ceux qui sont plus âgés la possibilité de se livrer à un programme d’exercices raisonnables, permettant de garder leur corps aussi en forme que possible. C’est parce que ce programme ne se concentre que sur les endroits où le processus de vieillissement a l’effet le plus néfaste - les muscles et les parties mobiles. Avant de passer aux autres avantages de cette méthode décrits ci-dessus, il est temps de dissiper quelques mythes populaires sur l’exercice et le vieillissement.
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Mythe Numéro 1 : “Il ne sert à rien de s’exercer, je vieillirai dans tous les cas”. Personne ne peut être blâmé pour penser de cette façon, car c’est en parti vrai après tout. Car comme nous le disions plus haut, nous allons tous vieillir, notre corps se détériorera et nos performances diminueront. Il s’applique à chacun de nous – de l’employé de bureau à l’athlète professionnel – et c’est un phénomène naturel de la vie. Toutefois, la partie où le mythe commence à prendre le dessus est de croire que parce que vous devenez vieux, vous ne pouvez pas faire de l’exercice pour vous garder actifs et en forme. Voici la vérité : faire des exercices en utilisant une méthode raisonnable comme celle du Programme en Dix Minutes vous permet de rester dans la meillure forme physique possible. Peu importe l’âge que vous avez – ou quel âge vous ressentez avoir – ces exercices simples et brefs effectués deux fois par semaine, vous aideront à rester non seulement jeunes, mais également en pleine forme. Bien sûr, cette méthode n’éliminera pas les effets du vieillissement et ne vous transformera pas en homme ou en femme de 20 ou 40 ans à nouveau. Mais elle permettra de garder vos muscles et vos articulations actifs et de ralentir en conséquence le processus de vieillissement. Gardez également à l’esprit ceci : permettre à son corps de vieillir rapidement en choisissant de ne pas pratiquer d’exercice et de ne pas suivre un mode de vie actif, peut aussi conduire à une variété d’autres conditions. Nous avons mentionné la dépression ci-dessus et les problèmes qui en découlent, mais le vieillissement peut également jouer un rôle dans l’apparition de maladies, telles que la maladie d’Alzheimer, la démence, le diabète, le cancer du côlon et l’hypertension artérielle. Le manque d’activité peut également conduire à l’obésité. Une autre affection peut également être provoquée par ce mode de vie : la maladie cardio-vasculaire – la plus grande cause de décès par maladie dans le monde aujourd’hui. Et il y a plus encore : se sentir bien et en bonne santé physique, signifie également que vous vous sentez bien psychologiquement et cela vous aide dans votre bien-être général. Un corps sain mentalement fera face aux exigences de la vie moderne avec plus de facilité – et nous savons tous qu’elles peuvent être très lourdes – et vous permettra de profiter de la vie à un niveau supérieur.
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Donc le mythe numéro est dissipé : il est bien mieux de faire de l’exercice, car cela vous maintiendra jeune et en bonne santé pour longtemps – et cela peut être effectué facilement avec le Programme en Dix Minutes. Mythe Numéro 2 : “Les vieilles personnes doivent conserver leur énergie et se reposer. Les exercices sont faits pour les jeunes”. Non-sens : les personnes âgées doivent s’exercer comme nous l’avons expliqué auparavant, car cela aide à ralentir le processus de vieillissement et aide à se sentir mieux. L’association du bien-être physique et mental est important pour profiter de la vie. En effet, des recherches scientifiques ont prouvé que des adultes de plus de 50 ans suivant un mode vie inactif – tel qu’expliqué dans le mythe précédent – se sentent plus souvent mal que bien. Nos corps sont faits pour bouger et cela s’applique à tous les âges. L’inactivité peut mener à une perte de motricité dans les membres, car les muscles ne sont plus sollicités et ne reçoivent pas l’exercice dont ils ont besoin. Cela réduit l’éventail d’action qu’il nous était possible d’accomplir et ainsi vivre sa vie en exerçant les fonctions de base. Ceux qui ne s’exercent pas vont plus souvent chez le médecin ou à l’hôpital, par rapport à ceux qui font de l’exercice – c’est tout simplement un fait. Le Programme d’Entraînement en Dix Minutes est conçu pour permettre à quiconque de s’exercer raisonnablement et d’être productif dans sa propre maison – et cela à n’importe quel âge – ne pouvant être que bénéfique pour la personne concernée. Alors avant d’aborder le sujet concernant les ‘à faire’ et ‘à ne pas faire’ importants, faisons un récapitulatif rapide des avantages qu’accorde le Programme de Transformation en Dix Minutes. Premièrement, nous avons vu que l’exercice ralentissait le processus de vieillissement et qu’il n’existait aucun remède miracle – il n’y en a aucun – mais que la pratique d’exercices réguliers et modérés est idéale pour l’esprit et le corps, peu importe l’âge que vous ayez. Cela augmente votre endurance grâce à la revitalisation des muscles et vous aide à les garder en grande forme. Et une fois que vous vous sentez physiquement bien, vous vous sentirez mieux dans votre peau, psychologiquement parlant. Avec cette séance d’entraînement, vous aidez votre corps à améliorer votre circulation sanguine et son oxygénation, 30 
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ainsi qu’à mieux vous battre contre les nombreuses maladies et affections mentionnées ci-dessus. Vous serez en mesure de continuer à effectuer des tâches qui, si vous étiez resté inactifs, ne vous auraient pas été possibles de faire très longtemps encore et vous vous sentirez plus détendus, plus heureux et pleinement épanouis dans votre vie. Il y a bien d’autres avantages au Programme d’Entraînement en Dix Minutes: Cela ne vous prendra, une fois que vous vous serez familiarisés avec les exercices et la routine seulement dix minutes, deux fois par semaine ; les exercices n’impliquent pas de soulever des charges lourdes ou des mouvements pouvant causer des douleurs ; vous ne taxez pas votre corps mais en restant constamment dans vos limites de confort vous pouvez commencer lentement à apprendre la méthode et vous amener doucement jusqu’à effectuer le programme en dix minutes au complet. Ces exercices ont été essayés et testés et ont été conçus par des experts qui comprennent ce dont votre corps a besoin pour rester en forme, tout en sachant que vous n’avez pas besoin de stresser votre corps indûment afin d’atteindre votre objectif. Alors maintenant que nous avons compris les avantages de cette méthode, intéressons-nous à une autre facette importante : que devriez-vous faire et au contraire, que ne devriez-vous pas faire dans le but de maintenir votre santé et mener à bien votre programme d’exercices d’une façon sécuritaire ?
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À Faire, À Ne Pas Faire Les merveilles de la médecine moderne méritent d’être applaudies. Au cours des cent dernières années, la façon dont nous vivons a été transformée d’une façon que nos ancêtres n’auraient jamais pu imaginer. Toutefois, l’espérance de vie moyenne d’un citoyen américain est maintenant beaucoup plus grande que celle du début du 20e siècle. Regardez ces statistiques : en 1900, l’espérance de vie moyenne d’un homme était de 46 ans. En 2014, elle est de 78 ans. C’est, vous devez l’admettre, une amélioration fantastique. Cependant, avec cette amélioration arrive un problème : nous savons maintenant comment garder notre corps en meilleure forme plus longtemps, mais le processus de vieillissement est encore là pour se battre contre nous. Le résultat est que beaucoup de gens choisissent l’entraînement, avec une variété de méthodes d’exercices qui est très à la mode actuellement. Cela inclut les générations plus âgées, celles que nous caractérisons «d’âge moyen», qui essayent de se maintenir autant en forme que possible, pour aussi longtemps qu’elles le peuvent. Le problème est que beaucoup d’entre elles font des erreurs colossales dans la manière de procéder – erreurs qui pourraient en fait avoir des conséquences désastreuses. Prenons un moment pour voir en détail quelques-unes des erreurs les plus courantes qui sont faites, lorsqu’on se livre à un exercice à la mode et voyons comment Le Programme d’Entraînement en Dix Minutes peut apporter des solutions. 1: Un entraînement trop intense : c’est sûrement l’erreur la plus commune faite par les générations plus âgées quand ils font de l’exercice. Évidemment, nous voulons tous nous sentir aussi en forme et capables qu’à nos 20 ans, mais à 50 ans, oubliez ça…Ce n’est pas le fait qu’une personne âgée de 50 ans ne puisse pas être en forme, mais le fait est qu’elle ne peut en aucun cas reproduire le niveau de performance d’une personne de 20 ans. Le corps vieillit naturellement – comme nous avons pu le voir dans la partie précédente – et cela ne peut pas être stoppé : les articulations deviennent moins souples, les muscles se fatiguent et nous nous sentons généralement fatigués plus rapidement. Trop de gens essaient de suivre une méthode d’entraînement inadaptée qui est en fait conçue pour des personnes beaucoup plus jeunes et performantes. C’est compréhensible, mais c’est égale32 
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ment très dangereux. Une séance d’entraînement intense vous procurant des douleurs, vous essoufflant, vous étourdissant ou vous fatiguant trop, ne vous est d’aucune utilité. Vous êtes tout simplement en train d’en faire trop et vous n’en sortirez pas gagnants. L’astuce est de trouver un niveau de formation qui vous permet de ne pas dépasser vos limites de confort, tout en exerçant les muscles et le corps dans une séance d’entraînement adaptée et utile. Le Programme d’Entraînement en Dix Minutes est parfait en ce sens et cela pour plusieurs raisons: il est rapide et prend moins d’une demi-heure par semaine, il vous permet de rester dans des limites raisonnables de l’exercice et il est conçu spécifiquement pour aider les personnes plus âgées qui ne peuvent plus s’exercer aussi vigoureusement qu’avant. Elle est également économique, étant entièrement réalisable à domicile si vous souhaitez. 2: Le maillon faible : Chacun de nous possède un point faible pouvant se manifester n’importe quand. Les accidents, les maladies et autres déficiences naturelles peuvent tous avoir un effet néfaste sur les parties de notre corps : vous pourriez vous être abîmé une articulation dans votre jeunesse ou vous pourriez avoir trop étiré vos muscles ou vos os et les avoir brisés en pratiquant un sport. Il se pourrait aussi que vos muscles aient tout simplement vieilli et ne soient plus aussi performants qu’à l’époque. Le tissu musculaire se dégénère au fil des années et parfois avec une rapidité surprenante. Beaucoup de gens continuent de forcer sur leurs muscles pour dépasser leurs limites ; en d’autres termes, ils pensent que le fait d’exercer leurs muscles au-delà de leur capacité est la chose à faire. Ceci est une grave erreur, car les muscles et les tendons peuvent être plus endommagés par une telle activité. Le truc consiste à se souvenir où se trouve notre maillon le plus faible et de le travailler. Par exemple, si vous avez une blessure au genou, n’imposez pas à ce genou un rythme aussi soutenu qu’au reste du corps, avant d’être certains qu’il est prêt. Travaillez lentement et aidez-le à trouver ses limites, tout en trouvant les vôtres. Le Programme d’Entraînement en Dix Minutes permet de démarrer doucement et de travailler à votre rythme. 3: Passer les détails : Si vous avez décidé d’aller à la salle de sport, de vous entraîner, de vous mettre en forme et d’aider votre corps à rester en aussi bonne santé que possible, c’est très bien. Mais avez-vous vraiment envisagé tous les paramètres avant de vous livrer [email protected] • 2015 
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à une session ordinaire en salle de sport ? Disons que vous voulez faire de l’exercice pendant une heure chaque jour, une durée que beaucoup de gens choisissent de viser. Vous pouvez avoir la chance d’avoir un bon gym près de chez vous, mais la plupart des gens ont besoin de conduire ou prendre un autre moyen de transport pour s’y rendre. On parle ici de temps et d’argent. Puis il y a les vêtements, l’équipement, l’abonnement, les contraintes de travail, de famille ainsi que toutes les activités sociales. Tout cela s’additionne et pour être honnêtes, l’organisation peut devenir un cauchemar. Le Programme d’Entraînement en Dix Minutes peut être pratiqué sans ces inconvénients. C’est simple, il ne vous suffit que d’un espace dégagé à la maison, une chaise, une serviette et 10 minutes deux fois par semaine pour vous exercer. 4: Faites attention à votre posture : Nous devons nous rappeler que plus nous vieillissons et plus notre corps vieillit lui aussi naturellement à différents niveaux. Les muscles deviennent fatigués avec l’âge et d’autres facteurs influencent la façon dont nous nous sentons physiquement et mentalement. Un point qui peut être particulièrement problématique est la posture que l’on adopte : on nous répète sans cesse de nous tenir d’une certaine façon, mais il ne fait aucun doute qu’après 40 ans de vie, nous avons tous nos problèmes personnels de posture. Cela peut être la façon dont nous tenons notre tête vers l’avant, une très mauvaise position debout, ou une façon nous assoir qui n’est pas bonne pour la colonne vertébrale. Nous pouvons avoir, tel que mentionné plus haut, de vieilles blessures ayant influencé ces mauvaises postures et il est essentiel avant d’aller de l’avant avec notre programme d’entraînement, que la posture soit alignée le mieux possible. Nous ne disons pas que tout peut être corrigé avec facilité, mais qu’il y a des zones que nous pouvons corriger : le dos droit, la tête et les épaules bien levées – par exemple – et de se débarrasser de toutes ces mauvaises habitudes avant se lancer dans une optique d’entraînement. Les conséquences peuvent être la réduction de l’efficacité de votre méthode d’entraînement, ou même le risque de nouvelles blessures peut être sérieux. 5: Préparez-vous : Si vous envisagez d’entamer un programme d’entraînement comme Le Programme d’Entraînement en Dix Minutes il y a certaines choses que vous devez considérer.
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Tout d’abord – et peut-être le point le plus important – combien d’exercice avez-vous fait récemment ? Ceci est vital, car cela peut être la clé d’une séance d’entraînement réussie, en évitant de stresser inutilement votre corps. Si vous avez été inactifs pendant un certain temps, vos articulations et vos muscles seront crispés. En effet, au fur et à mesure que vous vieillissez, vous devez faire attention à mieux préparer votre corps, selon ce que vous comptez lui demander de faire. Vous devez préparer vos articulations en vue des mouvements que vous allez effectuer et vous assurer que vous avez suffisamment d’énergie pour tenir les poses courtes. Cela peut être effectué en suivant les instructions relatives aux exercices simples de la méthode, mais de façon abrégée. Trop souvent, les gens sautent la séance d’entraînement sans être conscients que leur corps n’est pas tout à fait prêt – il n’en faut pas beaucoup pour vous assurer au préalable que vous n’êtes pas sur le point de donner à ces vieux muscles crispés et à ces vieilles articulations qui grincent, une mauvaise surprise ! 6: Suivez les instructions : Nous ne pouvons pas assez insister sur combien il est important que, lors de la séance d’entraînement en dix minutes, vous suiviez les instructions avec précision. C’est la même chose pour toute méthode d’entraînement. Seriez-vous prêts à ignorer les consignes de l’instructeur à l’école ? Le Programme d’Entraînement en Dix Minutes est conçu avec soin pour atteindre l’objectif souhaité et ne l’atteindra pas si l’un des facteurs impliqué est négligé ou mis de côté. Dans un premier temps, vous pouvez essayer chaque exercice de manière individuelle, afin d’en perfectionner la technique. Mais assurez-vous de les avoir bien compris, car une fois que vous les aurez perfectionnés, il sera essentiel que vous suiviez les étapes une par une pour tirer pleinement avantage de leurs bienfaits. 7: Demain ne vient jamais : Il nous est tous arrivé de remettre des choses au lendemain, lorsque nous les voyons comme des contraintes. Mais rappelez-vous, vous avez choisi de vous attaquer au Programme d’Entraînement en Dix Minutes et les avantages sont alléchants. Ne le remettez pas à demain. Fixez-vous une date précise pour votre première tentative et tenez-vous-en. Plus tôt vous y aller, plus vite vous apprendrez les exercices et plus vite vous commencerez à en ressentir les bienfaits. Commencez peut-être avec les premiers pour vous familiariser à l’effort demandé, puis quelques jours plus tard, essayez les autres.
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Vous vous prendrez finalement au jeu et adopterez la méthode facilement, effectuant les exercices deux fois par semaine sans même vous en rendre compte.



Nous avons vu en détail les sept erreurs courantes que les gens font en général, au début de leur entraînement. Avant de passer à la conclusion, il y a deux facteurs très importants dont nous devons discuter en détail : le sommeil et l’alimentation. Ce n’est pas un secret : obtenir la bonne quantité - et le bon type - de sommeil est essentiel. Non seulement pour l’exercice, mais également pour la vie en général. De même, un régime alimentaire normal, sain et équilibré est un avantage. Pour ceux qui souhaitent faire de l’exercice – y compris Le Programme d’Entraînement en Dix Minutes - les deux sont parties essentielles du processus. Regardons plus en détail dans quelle mesure le sommeil et l’alimentation sont importants.



Dormez bien Le sommeil est l’un des cycles naturels de la journée et sans lui, nous ne pourrions tout simplement pas fonctionner. La chose intéressante est que les mécanismes réels du sommeil – et la manière dont il est capable de rajeunir le corps et l’esprit – restent un mystère. La science a découvert certains des mystères du sommeil chez l’homme, mais il y a bien plus de choses à comprendre à son sujet. Nous savons que pour fonctionner de manière optimale, il nous faut un rythme de sommeil régulier dans un endroit confortable et dans un cycle régulier. Le sommeil aide notre mémoire à fonctionner, il influence également nos humeurs: combien de fois vous êtes-vous réveillés vous sentant irritable d’avoir peu dormi ? Cela arrive à tout le monde. L’énergie est également influencée par le sommeil : trop peu de repos et nous sommes fatigués, trop de repos et nous sommes également fatigués. Il est important d’obtenir le juste équilibre. Un lit confortable est essentiel pour un sommeil récupérateur et de nombreux autres facteurs jouent également un rôle. Assurez-vous d’avoir un rythme de sommeil sain. Si vous trouvez cela difficile à mettre en place, c’est que vous souffrez peut-être de troubles du sommeil. Une visite chez le médecin peut vous aider à aller au fond du problème. Avant de commencer le programme d’entraînement, essayez de vous assurer que vous êtes dans un bon cycle de sommeil, car cela vous aidera à atteindre votre objectif plus facilement. 36 
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Mangez bien L’importance d’une alimentation saine n’est plus à prouver et est essentielle lorsqu’on souhaite démarrer un programme d’entraînement. Bien manger, c’est donner au corps le carburant dont il a besoin. Il y a beaucoup de conseils pratiques sur ce qu’il faut manger et sur ce qu’il vaut mieux éviter. Les deux principaux domaines à considérer sont les glucides, qui fournissent de l’énergie aux muscles – essentiel pour une séance d’entraînement – et les protéines, qui fournissent les nutriments servant à créer l’oxygène pour les cellules sanguines, ce qui permet aux muscles de travailler de façon optimale. Une alimentation équilibrée ne signifie pas que vous devez manger des aliments que vous n’aimez pas. Un régime alimentaire bien équilibré inclut beaucoup de fruits et légumes, de viande maigre, de poisson, d’œufs, de produits laitiers sans matières grasses et d’haricots – qui sont remplis de protéines. On donne plein de bons conseils pour créer un régime alimentaire sain et ça n’a pas besoin d’être dispendieux. Pour être honnête, vous mangez probablement les aliments dont vous avez besoin, mais aussi ceux que vous devriez éviter ! Les aliments gras doivent être évités – y compris les morceaux de viande avec du gras – les produits laitiers doivent être consommés avec modération et les féculents et sucres doivent être consommés avec précaution. Essayez également de réduire les stimulants tels que le thé et le café et de consommer de l’alcool le moins possible. Évitez à tout prix de faire votre séance d’entraînement juste après un repas. Laissez le temps à votre système digestif de transformer la nourriture en énergie, afin de la redistribuer dans tout le corps. N’essayez pas de vous entraîner l’estomac vide, vous pourriez faire un malaise. Si vous en sentez le besoin, vous pouvez contacter un nutritionniste qui vous aidera à planifier une alimentation équilibrée, à la fois agréable et bénéfique. Maintenant que nous avons couvert tous les aspects des avantages du Programme d’Entraînement en Dix Minutes il est temps de récapituler et de jeter un coup d’œil sur ce que nous avons appris jusqu’à présent.
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Conclusion Le Programme d’Entraînement en Dix Minutes a été soigneusement conçu pour aider les personnes qui ne sont plus toutes jeunes ni en forme, à perdre du poids et pour être facile exécuter et à s’y habituer. Il ne nécessite aucun équipement spécial : juste un espace dégagé, une chaise et une serviette – et ça ne coûte rien. Les exercices eux-mêmes sont simples, adaptés et conçus pour aider à développer le tonus musculaire ainsi qu’à maintenir les articulations fluides et viables au fur et à mesure que nous vieillissons. L’âge est un problème pour chacun d’entre nous et nous ne pouvons pas le contourner. Cependant, les chapitres précédents ont expliqué comment – avec l’aide de la séance d’entraînement en dix minutes – nous pouvons exercer un minimum de contrôle sur le processus de vieillissement, en effectuant une routine d’exercices qui ne prend que dix minutes, deux fois par semaine. Ce livre propose également des conseils détaillés concernant les principaux problèmes auxquels les gens font face quand ils se lancent dans un programme d’exercices. Ces conseils ne s’appliquent pas seulement au Programme d’Entraînement en Dix Minutes, mais également pour toute routine d’exercices. Ce sont des points importants que vous en tiendrez compte afin de vous assurer d’obtenir le meilleur parti de votre routine d’entraînement. Nous avons également abordé les mythes concernant la pratique d’exercices par les personnes plus âgées et comment le programme d’entraînement peut aider les gens de tout âge à garder leurs muscles et leurs articulations souples et actives. Personne n’est trop vieux pour s’exercer, tout le monde y trouve son avantage. Quel que soit l’âge que vous avez et ce que vous cherchez à atteindre comme objectif avec votre routine d’exercice, Le Programme d’Entraînement en Dix Minutes vous permettra de garder la forme, de vous sentir plus jeune et de jouir d’une vie saine aussi longtemps que vous le pourrez, tout en profitant de la façon simple et agréable d’effectuer des exercices dans le confort de votre propre maison. Nous espérons que les informations contenues dans ce livre vous aideront à réaliser que vous aussi pouvez rester en forme et en bonne santé sans aucun frais ni exercice intense. Suivez les instructions données, laissez-vous guider et vous verrez les avantages bien plus tôt que vous ne le pensiez.
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Vous savez que vous devez commencer à vous exercer, mais vous voulez avant tout trouver un programme d’entraînement qui fonctionne. Mais il y a quelques pièges dans les programmes d’entraînement traditionnels. Beaucoup d’exercices impliquent d’avoir un haut niveau d’énergie et vous ne serez pas capable de tenir ce rythme. Cela ne fera qu’empirer les choses au niveau médical, tel que de l’hypertension et du diabète, menant généralement tout droit à l’obésité. Le Programme de Transformation en Dix Minutes vous permettra de garder la forme, de vous sentir plus jeune et de jouir d’une vie saine aussi longtemps que vous le pourrez, tout en profitant de la façon simple et agréable d’effectuer des exercices dans le confort de votre propre maison.
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