
Comment exécuter le relevé du bassin pour faire la  musculation des jambes
 De toutes les parties du corps de l&rsquo;homme, ce sont les jambes et les cuisses qui travaillent le plus. Elles ont pour r&ocirc;le de supporter le

corps entier, il est donc normal qu&rsquo;elles soient constitu&eacute;es par une masse musculaire plus d&eacute;velopp&eacute;e. Pour travailler

cette partie, les exercices &agrave; ex&eacute;cuter sont plus durs et plus &eacute;prouvants. La plupart des exercices pour muscler la partie

post&eacute;rieure du corps exigent l&rsquo;utilisation des machines. Mais il existe quand m&ecirc;me des exercices o&ugrave; on peut ne pas y

avoir recours comme le relev&eacute; du bassin. Cet exercice a pour but de travailler les ischios-jambiers situ&eacute;s sur la face post&eacute;rieure

de la cuisse. Il s&rsquo;ex&eacute;cute en position couch&eacute;e sur le dos. Les bras sont allong&eacute;s le long du corps, les jambes

fl&eacute;chies de mani&egrave;re &agrave; ce que les pieds soient bien &agrave; plat sur le sol. Puis relever le bassin jusqu'&agrave; ce que vos

&eacute;paules, votre bassin et vos genoux soient align&eacute;s. Pendant ce mouvement, vous ne devez pas relever la t&ecirc;te et les

&eacute;paules et garder vos abdominaux contract&eacute;s pour que ce soient vos jambes qui soul&egrave;vent votre bassin. Garder cette position

une seconde, puis revenez lentement &agrave; la position initiale. Pour garder la respiration au bon rythme, expirez lorsque vous ex&eacute;cutez le

relev&eacute; du bassin, et inspirez lorsque vous reprenez la position initiale. Si vous avez envi d&rsquo;augmenter la difficult&eacute; de

l&rsquo;exercice, vous pouvez ajouter des charges au niveau du bassin ou bien augmenter le nombre de mouvement par s&eacute;rie. Vous pouvez

faire 3 &agrave; 8 s&eacute;ries de 20 mouvements. Veillez &agrave; prendre une pause d&rsquo;une &agrave; une minute et demi entre les

s&eacute;ries. Si vous &ecirc;tes d&eacute;butants, vous pouvez faire 2 s&eacute;ances par semaine. Cet exercice &eacute;tant fatiguant cal il

demande une grosse d&eacute;pense, il ne faut pas oublier de boire beaucoup lors de vos s&eacute;ances.
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