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' 10.CHANGER LA CULTURE DE LA
MUSCULATION :

REMETTRE DU SENS DANS LA PRATIQUE

Le probléme n’est pasila muscllo’rion robléme, c’est la
culture qui I'entoure a d'hui.’Une re d

'immédiateté. out, tout de suite”. Du ¢ comme
vitrine so plus que comme outil fonctionnel.
Ce blog'n'a pas pour but de créer des pratiquants'partaits.

Il vise & reconstruire un rapport adulte, rationnel et durable a
I'entrainement.

I.La musculation n‘est pas un produit de cons

Aujourd'hui, on consomme la muscu comme un
Netflix :

e on slinscrit,
e on achéte la tenue,
e oOn prend%es compléments, \‘
»
e on suit un programme trouvé en li e,'
Progeeiy ' ’)( gn:

e puis on abandonne quand'la motivation chute.

La musculation n'est pas un produit. C'est un processus de
transformation progressive. Si tu consommes la pratique, tu
abandonneras dés que |'effort devient inconfortable.

- Si tu construis une pratique, tu traverses les phases de doute.
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’
e reproduire des gestes,

e copier des métho
e appliquer des ch O
e 0

sans logiq

mature, c'est :

nent e

I'épuisement, .‘ t ‘ ‘
e la surcharge constante,
la privation alimentaire,

|”
.

I"'entrainement comme démonstration de “menta




La vraie performance, c'est :

4 n
pouvoir s’entrainer encore dans 5 ans,
ontinuer & progresser sans s'abimer,
e garder de |'énergie pour vivre en dehors de la sall

n@asLPr@e serieux
preuve de mauva sfm#.

a culture commence par le coach

S'user.vite
C'e

4.Ch
Un coach qui :

® promet frop vite

® participe au pro bléme

Un coac

struct
édug ue,e.‘ - \.

freine quand il?cu.r*el ‘ ‘ . ‘

pose des limites a I'ego du pratiquant.

Le coach n’est pas un vendeur de motivation.
C’est un chef de projet de transformation physique.




quond on est pratiguant amateur.

Ce blog existe pour re Lc an le au centre
. Sen, !
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rieusement ne veut pas dire s'entraine




DANS CHAQUE ENTRAINEMENT DU
CORPS, ON ENTRAINE AUSSI L'ESPRIT.
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CHAQUE GOUTTE DE SUEUR
FORGE TON MENTAL.

www.maclory-fitness.com
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