Comment le vieillissement affecte votre forme physique
Conseils pour rester actif et en bonne santé

santé globale. Mais vieillir ne signifie pas que, Vé/ﬁs
bonne santé. Découvrez comment le weﬂhssém@rrt tmph&% la%rme physique et
obtenez des conseils pratiques pour rester fc\fﬁ: evlf dynehmque | -

\-/ & tl/‘ h W\ L M““«.f/;.;\ffé"
(=) n b \\\\ T— g
e Comment le vieillissement affecte la forme phySIqUe we 48

-
2
) g Py 3

raldes et reduire la ﬂeX|b|l|te rendant certains exer‘mc//s plus difficiles.
3.Métabolisme plus lent : Un métabolisme plus lent peut entrainer une prise de
poids si vous n’ajustez pas votre alimentation et votre routine d'exercice.
4.Perte de densité osseuse : La diminution-de la densité osseuse avec le temps
augmente le risque de fractures et'd'ostéoporose.
5.Temps de récupération plus long: La récupération apres les entrainements
peut prendre plus de temps, il est donc important d’ajuster Uintensité et la
fréquence de vos exercices.

e Comment adapter votre routine de fitness

1.Entrainement en force: Contrecarrez la perte musculaire avec des exercices
de musculation. Utilisez des bandes de résistance, des poids ou des exercices
avec le poids du corps. Visez trois a quatre séances par semaine.

2.Flexibilité et équilibre : Améliorez la flexibilité et U'équilibre avec des
étirements, du yoga ou du Pilates pour aider a réduire la raideur des
articulations et le risque de chutes.

3.Exercice modéré : Optez pour des entrainements a faible impact comme la
marche, la natation ou le vélo pour étre doux avec vos articulations.

4.Santé des os : Soutenez la densité osseuse avec des exercices de poids comme
la marche ou le jogging léger. Assurez-vous de consommer suffisamment de
calcium et de vitamine D.



5.Temps de récupération : Accordez du temps pour récupérer entre les
entrainements. Les jours de repos aident a éviter le surentrainement et les

blessures.

6.Alimentation et hydratation : Maintenez une alimentation équilibrée avec des
fruits, des légumes, des protéines maigres et des grains entiers. Buvez beaucoup
d'eau pour rester hydrate.

7.Conseils professionnels : Consultez un professionnel du fitness ou un
kinésithérapeute pour des conseils personnalisés et un plan d'exercice sQr.
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Vieillir ne signifie pas abandonner la forme physique: Enicompgens ent
le vieillissement impacte votre corps et en ajustant intelligemment-votfe'routine
d'exercice, vous pouvez rester actif et en bonng santé. Considerez (e

vieillissement comme une opportunité de maintenir un made de vie dynamique et
d'atteindre vos objectifs de fitness.
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In the meantime, Lét’z Roar


https://www.instagram.com/letz_roar/
https://www.instagram.com/letz_roar/

