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La personne qui a le plus grand 

pouvoir sur votre vie et sur 

votre développement, c’est vous. 
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l’exercice est roi. 

La nutrition est Reine. 

Mettez-les ensemble et vous 

obtenez un royaume. 
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Si vous voulez réussir dans toute 

entreprise dans la vie, vous ne pouvez 

pas avoir de petites ambitions ni une 

attitude indifférente. 

Vous devez acquérir une volonté 

intense et forte. 

c’est le seul moyen de réussir. 
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l’erreur à ne pas commettre est 

de perdre de vue ce qu’est une 

esthétique plaisante. 

La symétrie devrait toujours 

être préférée à la masse 

musculaire surabondante. 
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Entraînez-vous pour la forme, la 

force suivra. 
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Les meilleurs outils que nous 

ayons pour  allonger notre 

espérance de vie sont 

l’entraînement aux poids et une 

alimentation correcte. 
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Entraînez-vous, ne vous épuisez 

pas. Ne laissez pas toute votre 

énergie à la salle de gym. 

Gardez en pour vivre votre vie. 
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Un esprit sain dans un corps sain. 
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Dites ce que vous voudrez à 

propos des anciennes théories du 

bodybuilding. 

Je serais au gymnase. aujourd’hui 

c’est le jour des jambes. 
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buvez de l’eau en grande 

quantité, vous grossirez comme 

herbe au soleil. 
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Je suis sidéré que les athlètes ne 

se soucient pas plus que ça de 

l’air qu’ils respirent. 

Pour des résultats optimaux, 

entraînez-vous dans un 

environnement d’air aussi pur 

que possible. 
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Le meilleur moyen pour ne pas 

avoir de problèmes pour 

retrouver la forme, c’est de ne 

jamais la perdre. 
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ce n’est pas parce que vous avez 

toujours fait quelque chose 

d’une certaine manière que vous 

êtes obligé de continuer à le 

faire de cette même manière. 

Vous pouvez changer et devenir 

meilleur. 
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Les bodybuilders de nos jours 

sont trop préoccupés par la 

nourriture alors qu’ils 

devraient suivre leur instinct. 

Si vous vous sentez de manger un 

steak, mangez un steak ! 
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le soleil c’est la vie ! 

Entraînez-vous en plein air et 

vous serez en forme. 
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Si vous voulez des bras plus gros 

– SQUATEZ ! 

Le squat fait tout grossir. 
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la perfection ce n’est pas quand 

il n’y a plus rien à ajouter, mais 

quand il n’y a plus rien à enlever. 
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La fatigue fait de nous tous des 

trouillards. 
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Ayez des rêves irréalistes et 

faites des plans réalistes. 
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le vrai succès c’est la 

réalisation de soi. 
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Le concept de maintenance est 

une illusion puisque nous ne 

pouvons que devenir soit 

meilleur, soit moins bon. 

#21 

Mike Mahler 

www.developpement-physique.com 

http://www.developpement-physique.com/
http://www.developpement-physique.com/


on m’a dit un jour que je ne pourrais 

jamais soulever de poids à cause d’un 

souffle au cœur, mais je n’ai pas 

écouté. Je suis devenu un homme fort 

et je le suis encore aujourd’hui, alors 

que les docteurs qui m’avaient 

conseillé sont morts depuis bien 

longtemps. 
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bien qu’actuellement fuit, je 

crois qu’un jour viendra où 

l’entraînement aux poids sera 

utilisé dans tous les sports pour 

améliorer les performances. 
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ce qui marche pour l’un peut ne 

pas marcher pour l’autre. 

Ne suivez pas aveuglément le 

programme d’une idole. 

Essayez et décidez par vous-même 

ce qui est le mieux pour vous. 
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Si vous voulez des bons tuyaux en 

matière d’entraînement, ne les 

demandez pas aux plus gros de la 

salle. 

Demandez les au gars le mieux 

développé. 
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aucun homme n’a le droit d’être 

un amateur en matière 

d’entraînement physique. 

c’est une honte pour un homme 

que de vieillir sans voir la 

beauté et la force dont son corps 

est capable. 
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S'il y a bien une chose que j'ai 

appris au cours de tous ces 

entrainements, c'est que nous 

sommes toujours meilleur que ce 

que nous croyons. 
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Il faut stimuler, non pas 

annihiler. 
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il est tout à fait possible de 

développer un physique fort et 

musclé tout en étant végétalien. 

j’en suis la preuve vivante. 
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Seulement ceux qui prennent le 

risque d’aller trop loin 

découvriront jusqu’où on peut 

aller. 
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La santé est notre bien le plus 

précieux, ce devrait être notre 

priorité à tous. 
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www.developpement-physique.com 

Si ces citations vous ont motivé, n’hésitez 

pas à transmettre ce document à tous ceux 

qui veulent développer leur physique ! 

Pour apprendre et comprendre comment améliorer 

son physique, rendez-vous sur 

http://www.developpement-physique.com 

Etienne est passionné de 

sport et expérimente sans 

cesse de nouvelles méthodes 

pour développer son 

physique et aider ses clients 

dans leur développement 
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