Les bienfaits du rameur

Parlant des bienfaits des rameurs, I'on pourrait dire que ces machines agissent sur
presque la quasi totalité du corps humain. En effet, qu'il s'agisse de I'esthétique, de la
physionomie, de la santé ou méme de la psychologie, les rameurs ont la capacité de nous
aider a tous ces niveaux. Lorsqu'on fait régulierement des exercices avec un rameur, I'on
a l'assurance d'avoir trés vite des résultats satisfaisants tant au niveau du dos, des
épaules, des bras et des pectoraux, qu'au niveau des cuisses, des mollets et des
abdominaux. Et cela tout simplement parce que les rameurs permettent de travailler tous
ces groupes musculaires du corps. Aussi, grace a l'alternance des mouvements de flexion
et d'extension auxquels consiste |'exercice avec un rameur, I'on arrive a fortifier aussi
bien les muscles des faces avant que ceux des faces arriére de nos membres. Et cela
sans oublier que plus I'on s'entraine avec un rameur plus notre corps s'assouplit et nous
nous sentons bien dans notre peau.

Par ailleurs, il faut noter également que le rameur, tout comme les sports d'endurance, a
un trés bon impact sur le coeur tant qu'on l'utilise régulierement. En effet, cet appareil de
cardio-training qu'est le rameur arrive, en travaillant trés positivement sur le cceur, a
parfaire la pression sanguine et a réduire considérablement la dépression, le stress et
I'anxiété. En outre il vous permettra en cas de surcharge pondérale de réduire votre taux
de cholestérol de fagon significative et de diminuer votre pourcentage de masse
graisseuse. Si maintenant vos besoins sont orientés vers le fitness, nous vous conseillons
de vous acheter un rameur a tirage central. Vous pourrez en tirer de nombreux
avantages, et c'est d'ailleurs pour cette raison que vous le retrouverez toujours dans les
salles de fitness. Le rameur a translation verticale vous permettra quant a lui de muscler
votre dos et vos épaules, pendant que le rameur a translation horizontal est lui tout
indiqué pour les adeptes de I'aviron qui pourront grace a lui améliorer considérablement
leur performance.

Maintenant, pour pouvoir vraiment bien profiter de tous ces avantages que nous venons
de citer, vous devrez utiliser aussi fréquemment que possible votre rameur et prolonger
au maximum vos séances d'entrainement. Avec par exemple seulement trois séances
d'entrainement de 20 minutes par semaine, vous arriverez trés facilement a réduire le
taux de graisse dans votre corps et a vous sculpter un corps de réve. Par ailleurs, pour
gue vos séances d'entrainement soient toujours intéressantes et que vous ne finissiez
pas par vous lasser de votre rameur, il vous faudra prendre soin de toujours créer un
environnement trés agréable dans lequel vous ferez vos exercices. Vous pourrez par
exemple vos entrainez sous un fond musical qui vous plait, utiliser une lumiére assez
conviviale ou encore mettre des vétements hyper confortables. Ce qu'il faudra toute fois
éviter, c'est d'avoir par exemple votre téléphone tout prét de vous afin de ne pas
interrompre votre concentration au cas ou il se mettrait a sonner. Si donc vous respectez
toutes ces recommandations, c'est s(ir qu'au bout de quelques temps seulement vous
atteindrez vos objectifs avec votre rameur.

Pour conclure, nous dirons tout simplement que comme vous venez de le constater, les
bienfaits des rameurs sont trés nombreux et trés variés. Tout le monde peut en tirer
quelque chose, et c'est surtout ce qui fait que ce sont des appareils uniques et vraiment
formidables. Cependant, pour bien profiter de ces bienfaits, il vous faudra faire I'effort
d'utiliser votre rameur le plus souvent possible et de toujours vous entrainer dans des
conditions plaisantes afin d'avoir permanemment la motivation qu'il faut pour vous
exercer.



