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 	Dans votre objectif de remise en condition physique, gardez une fréquence de 3 séances par semaine, ni plus ni moins.
Dans ces séances, consacrez environ 45 minutes à la musculation et 30 minutes au cardio.
Ne vous lancez pas dans des semaines marathon de 5 ou 6 séances de 3 heures.


	Comment avoir un physique fort ?
Pour obtenir un corps bien dessiné, vous devez diminuer votre taux de masse graisseuse.
Des exercices cardio qui intègrent des exercices à haute intensité agissent comme de véritables brûleurs de graisse : ils favorisent votre endurance et ont un effet sculptant.
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