La méthode Lafay ou comment
se muscler sans matériel

Lorsque 1’'on souhaite perdre du poids, se
muscler, ou améliorer ses performances, il existe de
nombreuses possibilités quant aux méthodes mais aussi au
matériel utilisé. En effet de nombreux équipements de
musculation nous sont proposés sur le marché et dans les
salles de musculation. Mais voila plusieurs inconvénients : le
prix du matériel ou de 1’'abonnement dans une salle. Vous
devenez donc dépendant des horaires d'ouverture et cela ne
correspond pas a votre rythme quotidien .Alors que faire
laissez tomber et repousser au lendemain le départ d'’une
remise en forme 7?

Se muscler sans matériel une
alternative intéressante

On peut se muscler sans matériel. Cette pratique permet de
pouvoir s'’entrainer partout et a tout moment. Pas la peine de
trainer avec soi des halteres .Vous gérer vos entrainements
selon vos disponibilités. Mais voila que pratiquer, quels
types d’exercices utiliser ? Combien de séries pour les
exercices, combien de fois par semaine. ?


https://sport-et-regime.com/methode-lafay-se-muscler-sans-materiel/
https://sport-et-regime.com/methode-lafay-se-muscler-sans-materiel/
http://sport-et-regime.com/velo-appartement-musculation-perdre-du-poids#axzz37W8EaAUF
http://clk.tradedoubler.com/click?p=17928&a=2027055&g=17479084&epi=&url=http%3A%2F%2Fecs-fr.kelkoo.fr%2Fctl%2Fgo%2FsitesearchGo%3F.ts%3D1405406374697%26.sig%3D8CeUMlHsor2Lr4HB1hc2e6e1Bqo-%26offerId%3D89e70d837ebe99b784e7577df5118be9%26searchId%3D107611416631224_1405406374665_140951%26affiliationId%3D96942636%26country%3Dfr%26wait%3Dtrue%26ecs%3Dok%26contextLevel%3D1%26merchantid%3D3012701%26comId%3D3012701%26catId%3D5101%26useSearch6%3Dtrue%26contextOfferPosition%3D2%26addedParams%3Dtrue%26service%3DecsWidget%26custom1%3Dreferer%3Ahttp%253A%252F%252Ffr.widget.kelkoo.com%252F

La méthode d’Olivier Lafay : un
élément de réponse

Olivier Lafay développe une méthode de musculation sans
matériel. Cette méthode s’adresse a tout le monde .Les
exercices sont progressifs, chacun travaille a son niveau et
peut atteindre les objectifs qu’il s’est fixés. Ils peuvent se
pratiquer partout. Méme les personnes qui ont déja des
halteres peuvent les pratiquer.

Méthode de musculation 110
exercices sans matériel

------

Le livre qui suit vous propose 110 exercices de musculation
sans matériel. Tous les muscles du corps sont sollicités. Les
exercices sont illustrés pour plus de clarté et de précision.

- Ce livre est en quelque sorte un coach a votre
domicile, c’'est un guide tres complet.

— La progression est adaptée a tous et est constante

- Vous étes guidé en permanence avec ce livre et vous
avez méme un systeme d’évaluation pour vous permettre
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d’atteindre vos objectifs.

N’hésitez pas a découvrir cette méthode elle est tres
efficace.
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