Questions Quiz Semaine #4

Réponses aux Questions Quiz Semaine #3

Question 16 : Combien de temps vous faut-il pour marcher et briiler le
nombre de calories procurées par un soda de 355ml ?

a) 8 minutes

b) 19 minutes

c) 35 minutes

d) 1 heure 08 minutes

Question 17 : J'ai seulement besoin d'étirer mes muscles avant chaque
séance d'entrainement.

a) Vrai

b) Faux

Question 18 : Le yoga et le Pilates permettent d'allonger les muscles.
a) Vrai
b) Faux

Question 19 : Le calcium est le seul nutriment nécessaire a la santé des os.

a) Vrai
b) Faux

Question 20 : Ces deux types de gras sont mauvais pour nos artéres
(choisir deux réponses) :

a) Monoinsaturés

b) Trans

c) Saturés

d) Polyinsaturés

Question 11:

a) Vrai. Bien que cela semble évident, cela va plus loin que vous pourriez le penser.
Une nouvelle étude montre que la lecture d'un type de magazine en particulier peut
impacter négativement votre psychologie pendant I'exercice physique. Pendant votre
entrainement, si vous étes en train de lire des magazines de fitness remplis de
photos de personnes musclées et qui ont des abdos en béton, ces magazines auront
tendance a annuler les effets positifs sur votre humeur procurés par l'exercice
physique.

Question 12:

a) Vrai. Une étude américaine a montré que I'amitié fait du bien au corps. Les gens qui
font de I'exercice ensemble sont 7 fois plus susceptibles de suivre strictement une
routine d'exercices physiques sans I'abandonner que les gens qui font de I'exercice
seuls.

Question 13:

b) Faux. Le yoga est une excellente fagon de faire de I'exercice physique. Chaque style
de yoga différe : certains peuvent pousser a I'extréme pour étre assez rigoureux et
exigeants a la fois physiquement et mentalement.

Question 14:

b) Faux. Ajouter des poids portables Iégers de 0,5 ou 1 kilogramme quand vous
marchez ou courez ne vous aidera pas a améliorer votre état de forme. Les experts
disent que ces poids légers vous ralentissent alors vous retirerez moins de bénéfices
des exercices aérobique. De plus, ces poids légers n'ajoutent pas assez de poids
pour vous procurer les bienfaits d'un exercice de musculation. Alors que faire ? Faite
vos activités aérobique comme des exercices aérobique normaux et faites vos
exercices de musculation avec des poids normaux.

Question 15:

a) Vrai. Bien que certaines études aient montré que les gens trouvent qu'il est plus
facile de suivre une routine sans faire d'écarts s'ils la font a la maison, que vous
fassiez de l'exercice a la maison ou au centre de conditionnement physique c'est trés
bien dans tous les cas. Tant que vous créez le meilleur programme d'entrainement
pour vous méme et qui met en lumiére une participation réguliére alors vous pouvez
étre sirs d'obtenir les mémes bienfaits.

Semaine #3 : bonne réponses sur 5
Au total : bonne réponses sur 15




