5 (NOUVELLES) IDEES

RECUES SUR LE FITNESS
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. Il est important de se reposer au moins 24h entre les séances.
3 a4 séances par semaine suffisent.
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Cest l'inverse, l'entrainement créé une hormone qui
coupe la faim. Apres l'effort, privilégie avant tout
'hydratation et mange en petite quantite. e
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C'est faux, la phase d‘échec entraine une dégradation
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e dumouvement et donc unrisque de blessure.
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Dormir et boire suffisamment ainsi que réduire son stress o

sont des eéléments tout aussi importants a prendre en compte.  ®
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Les courbatures sont la conséquence d'un nouveau
mouvement. Il s'agit simplement d'une adaptation
physiologique et non un indicateur de résultat.

TU VEUX EN .
SAVOIRPLUS?

Ecoute notre podcast «5 idées recues sur le fitness partie 2»
par le coach Cyril !

Sur Spotify : https://urlz.fr/fr36
Sur Youtube : https://urlz.fr/fr32




