L’exercice le plus
sous-estimeé ?La

marche

Marcher semble trop simple, trop basique, trop lent pour avoir un vrai impact.
Et pourtant, la marche est puissante. Découvrez pourquoi elle reste Uoutil le plus
sous-estimeé pour perdre de la graisse, mieux récuperer et vivre plus sainement.

1. La marche est une habitude
que vous pouvez garder toute
votre vie.

Contrairement aux entraineme
intenses qui vous laissent cou
épuisé, la marche est douce et
maintenir sur le long terme.
Pas besoin de tenue de sport, dg
une séance ou de vous déplacen
Vous pouvez marcher :
Dans votre quartier

Sur un tapis de course
Au travail pendant les pa
Apres le diner, au parc

C’est U'habitude quotidienne ta<s
réaliste, quel que soit votre age ou votre
niveau de forme.

3. Elle améliore votre humeur et
libére votre esprit

La marche est 'un des meilleurs

moyens pour clarifier.votre esprit.
Méme 20 minutes de marche peuvent :

e Réduire le stress
e Augmenter la sérotogi
dopamine (les horm
étre)

créativité ‘
e Favoriser un meilleurSo

Au lieu de prendre votre téléphone
guand ¢a ne va pas, sortez faire
quelques pas. Vous verrez la
différence.

v

aide a perdre de la
Dus épuiserut

3it brler des caloff@s. Mais
e stresse pas votre coRbs

Marcherxregullerém‘,

o \Mieux gererles en

. R/I/amtenlr un bon

o Réduire l'inf]
ballonneme’ by

. Stlmuler lef &tabolisme sans vous
épuiser & .x".»,

g?ignotage
re harmonal

C’est une perte de graisse sans épuisement.

4.Elle aide votre corps a récupérer
entre les séances d'entrainement

Si vous faites de la musculation ou que
vous vous entrainez intensémeg
marche aide vos muscles a rég upvrv

plus rapidement.

e Une récupération plus rapi

e Moins de courbatures

e De meilleures performances le
lendemain

Elle améliore la circulatio
'apport en oxygene aux my
fatigués, ce qui permet :
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Ce n’est pas une activite de repos
paresseuse, c’est la meilleure forme de
récupération active.
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5. Elle vous aide a rester mince
et en bonne santé sur le long
terme

Chaque pas compte. Atteind
simplement 8 000 a 10 000
peut vous apporter :

Une réduction de la m{ &\ée

Une meilleure gestion du a x de sucre
dans le sang ‘

s\par jour

6. Elle vous aide a construire une
identité de personne active

Chaque marche est une petite dgeision qui
renforce votre état d’esprit orighte yers la
forme. e
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Vous.étessentrain de dire:
«4 bouge tQU&leSJours Je prend‘srsom de

fﬂé?’m
i\ 4

Une santé cardiaque am€lior “Ce¢ angema\nt d’ |dent|te est pui t. Il ne
Un métabolisme plu tif 2 agit ‘Pas seulement de'briler. €s calorles
mais desvigus montrer present urv
méme, chaque jour. Et-C’est; z;a qui construit
’conﬁance durable., |

Le plus beau dans tout ¢a ? Pas besoin de
bloquer du temps dans votre agenda, il
suffit d’intégrer la marche a votre routine
quotidienne:

e Marchez pendant vos appels

e Garez-vous un peu plusloin

e Prenezles escaliers au lieu de
lascenseur

e Faites une marche de 10 minutes apres
chaque repas

Astuces simples pourtirer le meilleur de la marche

o Marchez 10 minutes apres lesrepas pour aider a la digestion et
stabiliser la glycémie g

e SuivezVvoSs pas avec votre téléphone ou votre montre con?c’ae

o Utilisez la. marche comme pause entre deux taches pour voul
recentrer

« Ecoutez des livres audio ou des podcasts pendant

e Fixez-vous un objectif de pas quotidien, pas seule#oﬁ
objectifs d'entrainement

arches
des

Le fitness est la régularité. La marche n’est peut-étre pas a la mode, mais c’est 'une
des habitudes les plus puissantes, accessibles et durables que vous pouvez adopter.

Chez Lét’z Roar, nous pensons que le fitness doit rester simple, personnelle et
intégrée a votre quotidien. La marche en est la base. C’est une force silencieuse que
VOus construisez pas a pas.

N’oubliez jamais: Once a lion, always a lion. Let
In the meantime, Lét’z Roar NS m
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