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Defi des
accroupissements
rapides

DESCRIPTION DU DEFI :

Bienvenue au défi des accroupissements rapides - votre défi de sept jours pour étre plus fort et en meilleure santé ! Les
accroupissements sont un exercice fondamental qui cible le tronc et le bas du corps, en sollicitant les quadriceps, les ischio-
jambiers et les fessiers. lls permettent non seulement de développer les muscles, mais aussi d'améliorer la souplesse, de
briler des calories et méme d'améliorer I'équilibre et la mobilité.

Les accroupissements sont un exercice de musculation dynamique qui consiste a abaisser les hanches a partir d'une position
debout, puis a se relever. lls imitent le mouvement de s'asseoir sur une chaise et sont considérés comme un exercice essentiel
pour augmenter la force et la taille des muscles du bas du corps et développer la force du tronc. Inclure les accroupissements
dans votre routine quotidienne peut avoir de nombreux avantages. De plus, il s'agit d'un exercice simple qui peut étre pratiqué
n'importe ou, sans équipement.

La méthode d'accroupissements adéquate

L'accroupissement est un mouvement fondamental qui sollicite de nombreux groupes musculaires dans tout le corps. Pour
effectuer un squat dans une forme adéquate:

1. Commencez par vous tenir debout, les pieds écartés de la largeur des épaules et les orteils légérement tournés vers
I'extérieur.

2. Engagez vos muscles du tronc et gardez votre poitrine soulevée tout en poussant vos hanches vers I'arriére et en
pliant vos genoux, comme si vous étiez sur le point de vous asseoir sur une chaise.

3. Veillez a ce que vos genoux soient alignés avec vos pieds.

4. Descendez le plus bas possible sans compromettre votre forme, idéalement jusqu'a ce que vos cuisses soient
paralléles au sol.

5. Gardez votre poids principalement sur les talons et le milieu du pied plutét que sur les orteils.

Attention:
+ Evitez de laisser vos genoux s‘affaisser vers I'intérieur ou de dépasser vos orteils.
« Evitez d'arrondir votre dos et vos épaules en essayant de maintenir une colonne vertébrale neutre.

* Veillezarespirer ! Inspirez en descendant et expirez en remontant a la position de départ.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6006542/

ACCROUPISSEMENTS RAPIDES

LE DEFI

Vous ferez trois séries de dix accroupissements par jour pendant une semaine.
* Commencez votre journée par une série de 10 accroupissements au réveil.
e Effectuez une autre série de 10 accroupissements pendant votre pause au travail.

e Terminez votre journée par une derniére série de 10 accroupissements avant de vous coucher.

N'oubliez pas que la qualité prime sur la quantité ! Il vaut mieux faire moins d'accroupissements avec une forme correcte que
beaucoup d'accroupissements avec une mauvaise forme. Une fois la semaine terminée, si vous souhaitez relever un nouveau
défi, plusieurs options s'offrent a vous :

* Prolongez le défijusqu’'a un mois et suivez vos progrés chaque jour.
* Incorporez des haltéres Iégers pour augmenter le défi.
¢ Augmentez le nombre de squats par série chaque jour ou ajoutez une série supplémentaire.

» Essayez différentes variantes, comme les accroupissements sumo, les accroupissements sautés ou
les accroupissements pistolet.

Cochez chaque fois que vous effectuez une série de flexions tout aulong de la journée :

JOUR1 JOUR2 JOUR3 JOUR4 JOURS JOURG6 JOUR?7

DEFI TERMINE !

Ala fin de la semaine, vous constaterez une amélioration de votre force et peut-é&tre méme la formation d'une nouvelle
habitude. Les accroupissements sont un exercice simple mais efficace qui peut étre intégré sans probléme dans votre vie
quotidienne. N'oubliez pas que la constance est la clé de tout défi!
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Le voyage vers le bien-&tre est en cours, et chague étape, aussi petite
soit-elle, est une victoire gu'il convient de celébrer. Continuez a aller

de l'avant, en considerant chaque jour comme une occasion de vivre

votre meilleure vie.




