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« &3 Dormir, récupérer, manger,
s’hydrater... construire son corps,
méeéme sans transpirer

On parle souvent d’entrainement, de musculation, de charge, d’intensité... mais on
oublie que les gains ne se font pas pendant Ueffort, mais apres.

Muscle, force, énergie, bien-étre : tout se joue dans ’équilibre entre effort et
récupération. Et c’est ce que nous allons voir ensemble ici.

22 1. Le sommeil : la base de TOUT

Le sommeil, c’est 'usine de réparation du corps. C’est la que la magie opeére :
Les fibres musculaires se régénérent.

Le systéme nerveux se restaure.

Les hormones (dont la testostérone, ’hormone de croissance, la leptine) sont
régulées.

Le mental s’apaise et se renforce.

Un manque de sommeil, méme léger :

freine la prise de muscle et la perte de gras,
augmente le risque de blessure,

pousse & manger plus (et moins bien),
réduit la motivation et la concentration.

Dormir 7 a 9 heures par nuit est un levier de performance autant qu’un outil de
sante.
Et non, récupérer son sommeil en retard le week-end ne suffit pas. Mieux vaut des
nuits régulieres et de qualité.
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2. La récupération : nerveuse et musculaire

Chaque entrainement est un stress pour le corps. Et c’est trés bien... a condition
de laisser le temps au corps de s’adapter.

. Récupération musculaire :

C’est la capacité d’un groupe musculaire a retrouver son état de forme apres un
effort. Trop d’entrainements rapprochés = fatigue chronique, stagnation,
blessures.

It faut 48 & 72 h en moyenne pour qu’un muscle se répare complétement aprés
une séance intense.

Récupération nerveuse :

Souvent oubliée, elle est pourtant cruciale, surtout pour les efforts lourds ou
explosifs. Le systéme nerveux central (SNC) pilote tout : mouvement,
coordination, concentration, motivation.

S’il est vidé, on peut se sentir “a plat” mentalement méme si les muscles sont
reposes.
Les signes ? Irritabilité, perte de motivation, insomnies, perte de force, stagnation.

C’est pourquoi il est vital d’avoir des jours de repos, des semaines “légeres” et
parfois de réduire Uintensité pour repartir plus fort.

% 3. La nutrition : pas besoin d’étre parfait, mais
cohérent

Bien manger, ce n’est pas peser chaque aliment. C’est comprendre que
Palimentation, c’est :

le carburant (énergie),

les matériaux (protéines pour réparer),

les outils (vitamines, minéraux pour soutenir toutes les fonctions du corps).
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@ Quelques principes simples :

Manger des protéines a chaque repas (ceufs, poulet, poisson, tofu, yaourt...).
Avoir une part de légumes (fibres, vitamines, digestion).

Ne pas diaboliser les glucides (ils rechargent les muscles et ’énergie).

Gérer les lipides intelligemment : ne pas les fuir, mais choisir les bons (oméga-3,
huile d’olive, avocat...).

Limiter les produits ultra-transformés, non pas pour le poids, mais pour la santé
globale.

Pas besoin de suivre un régime strict. Il faut une structure souple mais solide.
Et surtout, le plaisir doit rester présent dans chaque assiette.

4. L’hydratation : le détail qui change tout

Le corps, c’est 60 a 70 % d’eau. Méme une déshydratation légere peut :

o réduire les performances musculaires et cognitives,
» favoriser les crampes,

« ralentir la récupération,

» troubler la digestion et le transit,

« dérégler ’'appétit (on confond souvent soif et faim !).

Quelques reperes :

o Boire entre 1,5 et 2,5 litres d’eau par jour, plus si on transpire beaucoup.

e Ne pas attendre d’avoir soif pour boire.

» Privilégier ’'eau plate, parfois avec du citron ou des infusions si on a du mal a
boire “nature”.

« Eviter les sodas, les jus sucrés et ’alcool qui déshydratent.

La bonne hydratation, c’est aussi un allié pour les articulations, la peau, la
concentration et la forme générale.
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En résumeé

Construire un corps fort, ce n’est pas juste soulever des poids. C’est respecter
les bases invisibles :

Bien dormir.
Récupérer.
Bien manger.
S’hydrater.

Et tu sais quoi ? Méme sans bouger, ces 4 piliers travaillent pour toi. Ils amplifient
les effets de ton entrainement, boostent tes progres et protegent ta santé.

“C’est pendant le repos qu’on grandit. Pas dans la douleur, mais dans la
récupération.”

Bienvenue a votre bien-étre, le [remier pas

vers une nonvelle vie.
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