COMMENT AVOIR DES RESULTATS DANS SA SALLE DE FITNESS
Aujourd’hui, avec les connaissances physiologiques, sportives et médicales, nous savons proposer des programmes d’entrainements EFFICACES. Il n’est plus d’actualité de « vendre » des bienfaits et des améliorations de l’organisme sans un travail précis et de qualité.
Voici quelques informations utiles :
VOTRE CŒUR		Une sollicitation cardio-vasculaire sera efficace si vous effectuez des séries en « interval training » ou en « fractionné » à condition d’avoir une alternance d’efforts permettant des fréquences cardiaques élevées. Le travail continu n’est pas suffisant pour obtenir une amélioration du système cardio-vasculaire. Vous devez donc utiliser les programmes « INTERVAL » sur les appareils de cardio-training ou le MATRIX X-FORCE, de manière progressive, ou suivre les cours de biking by SPIVI.
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VOS MUSCLES		Une sollicitation musculaire sera efficace si vous utilisez des charges lourdes, permettant de faire entre 8 et 15 répétitions : (charge Optimale). Pour lutter contre la Sarcopénie (diminution des muscles avec l’âge), il ne faut pas hésiter à prendre des charges lourdes. Les machines automatiques permettent ce travail en toute sécurité, à condition d’effectuer les exercices lentement.
A chaque séance, vous devez travailler MUSCULATION  -  BODYBARRE  CIRCUIT MUSCULATION - FULLBODY

le DOS, les PECTORAUX et les CUISSES.


Pour perdre du poids, vous devez manger moins et augmenter votre dépense énergétique. Nous pouvons vous aider dans le cadre d’une correction alimentaire
Pour baisser son pourcentage de graisse, vous devez effectuer des séances en « aérobie », sans dette d’oxygéne (donc sans être essoufflée) sur les appareils de cardio-training sur une durée d’une heure minimum, vous pouvez alterner avec quelques exercices de musculation pour faire « redescendre » votre fréquence cardiaque.

Sachez également que bous disposons d’un outil d’évaluation performant, le BIODYXPERT qui permet d’analyser tous les compartiments de l’organisme : muscles, eau totale et répartition, graisse, ossature. Le BIODYXPERT nous donne également des informations sur me métabolisme, l’état des cellules. Il est impossible aujourd’hui d’entreprendre un bon amincissement sans connaitre ces valeurs.
Naturellement, nous  sommes à votre disposition pour réaliser ces programmes
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