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Que vous soyez en voyage d'affaires, en escapade le temps d’un week-end ou en
vacances prolongées, rester en forme sur la route n’a pas besoin d’étre

top, peu importe ou vous étes.

Pourquoi le fitness est important
méme en déplacement

Les voyages peuvent perturber votre
routine, mais rester actif permetde :

e Garder un bon niveau d’énergie
e Réduire le stress et le

décalage horaire
e Maintenir vos progres @ @
e Soutenir la clarté mentale
et améliorer Uhumeur

Vous n’allez peut-étre pasbattre des
records personnels en voyage, mais
Uobjectif, c’est de garder le rythme et de
vous sentir bien, ou que Vous soyez.

2. Emportez du matériel de
fitness léger

Pas besoin d’emporter toute une salle de
sport, seulement l'essentiel.

Les indispensables :

e Bandes de résistance
(légeres et efficaces)
e Une corde a sauter
(parfaite pour le cardio)
e Un mini rouleau de massage ou une
balle de massage (idéal pour la
récupération)

compllque Vous n’avez pas besom d’une salle de sport luxueuse ni d’'une

c’est p)our* pep de temps\»
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eg pasy b’ésom d’un entrainement
complet pour res*ter sur la bonne voie.
L’essé@tl/el\\c esstfgie boager un peu ct‘?que
jour. Y A
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Ce que vous%‘pbrﬁ/\;?ez faire: ’
e Entralnement dans la chambre

d’hdtel rsquats au poids du corps, pompes,
planche, jumping jacks.
e Marchez autant que possible : oubliez le
taxi et explorez les environs a pied.
e Etirements : une séance de 10 minutes le
matin vous aide a vous remettre d’un
long vol ou trajet en voiture.

3. Faites des choix alimentaires
intelligents

Voyager ne veut pas dire manger
n‘importe quoi 24h/24. Il s’agit de
trouver un équilibre.

Quelques conseils simples en nutrition :

e Proteines en priorité : poulet grille,
ceufs, thon, yaourt grec, facilesa &
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trouver méme en deplacement.
e Restez hydraté : emportez une gourde
reutilisable et visez 2 a 3 litres d’eau
par jour.
e Des snacks : prévoyez des noix, des
barres protéinées ou des fruits au lieu
de dépendre des shacks d’aéroport.

Astuce bonus : appliquez la régle du 80/20
Mangez sainement 80 % du temps, et
faites-vous plaisir sans culpabilité les 20
% restants.
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4. Utilisez votre environnement 5. Gardez un mental fort
Pas de salle de sport ? Aucun p¢robléme. Le plus grand défi en voyage, ce nest pas
e Utilisez les escaliersde ~ ** ?s /ﬁSt votre etat d'esprit.

’hétel pour faire du cardio.

e Faites des dips sur une
chaise, ou utilisez le lit pour
des soulevés de terre.

e Servez-vous de votre valise comme
charge pour faire du rowing ou du
développé épaules.

\h‘lﬂen pas\performa
Al qﬁletez,pas‘“sw Y
QLf \40 Ry

rythaes:
occagfén :

La forme physique, c’est une question de
créativité, pas de perfection.

Conclusion

Checklist express pour rester en forme sur la route

e Emportez des bandes de résistance, unecorde
a sauter

e Planifiez de courtes séances quotidiennes.au
poids.du corfp

e Marchez ou faites du velo plutét que de
prendre la voiture

e Restez bien hydrate ( (
e Choisissez des aliments complets 80 % du
temps §
N~

e Etirez-vous et respirez profondément chaque
jour . \.. :
Misez sur la régularité, pas.surla perfection

Chez Lét’z Roar, nous vous apprenons a rester en forme a tout moment, ou que vous
soyez. Que vous soyez a la maison, en vacances ou entre deux reunions, Nnous vous
aidons a créer des stratégies concretes et réalistes adaptées a vos objectifs.
Entrainez-vous plus intelligemment. Et souvenez-vous :

“Once a lion, always a lion”

In the meantime, Lét’z Roar
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