L’importante de la masse musculaire pour la longivité

Lorsque l'on pense a rester en bonne santé et a
concentre souvent sur 'exercice cardiovasc / (€}
la perte de poids. Si ces aspects sont utiles, ( Q ]
MASSE MUSCULAIRE. Construire et malntenl |ses‘muscle
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Le muscle n’est pas réservé aux.athletes ou au cu urlst C’est votre arme
secrete pour maintenir de I’énergie, éviter les malad -';, e ,{ : gracieusement.
Voici pourquoi le muscle devrait étre une priorité pout ut le monde

La masse musculaire : plus que de la force

Avoir plus de'muscles ne se résume pasa lever des poids lourds ou a étre tonifié.
Il s’agit d’apporter a votre corps ce dont ita besoin pour fonctionner au mieux. Les
muscles soutiennent votre métabolisme, vous.gardent mobile et aident a protéger
contre les problemes lies a l’age.
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1.Booste votre métabolisme : Les muscles brilent des calories méme au repos.
Cela vous aide a maintenir votre poids sous contréle, a gérer votre taux de
sucre dans le sang et a réduire le risque de conditions telles que le diabéte de
type 2.

2.Lente la perte musculaire liée a ’age : Apres vos 30 ans, les muscles
disparaissent naturellement a moins que vous ne fassiez un effort pour les
maintenir. Perdre du muscle au fil du temps, appelé sarcopénie, entraine une
faiblesse et une réduction de la mobilité. Renforcer vos muscles peut ralentir
ce processus et vous garder actif plus longtemps.

3.Renforce vos os : Les exercices qui développent les muscles maintiennent
également vos os en bonne santé et solides, réduisant le risque d’ostéoporose
et de fractures a mesure que vous vieillissez.




4. Lutte contre les maladies chroniques : Les personnes avec plus de muscles
ont moins de risques de développer des problemes de santé graves comme les
maladies cardiaques, 'obésité, ou méme certains cancers. Considérez le muscle
comme une barriere protectrice pour votre santé.

5. Vous garde en mouvement et indépendant : Des muscles forts facilitent les
taches quotidiennes-que ce soit porter des courses, monter des escaliers ou
simplement se lever d’'une chaise. Rester indépendant a mesure que l’on vieillit
améliore la qualité de vie.

Le lien entre le muscle et la vie plus longue:
Les recherches montrent un lien clair entre/,
longue et en meilleure santé: S n \ )
¢ Moins de risques de mort prématurée : Lesetudes revelent que les personnes
avec une masse musculaire plus élevée ont moms de Hlsques de mOunr
prématurément que celles avec moins. Y ) o X
o Récupération plus rapide : Le muscle aide’ v@tre corps_a guenr plus vite apres
des maladies ou des interventions chlrurglcales notam ."ent echez les
personnes agees. - (
¢ Meilleure immunité : Les muscles soutiennent la productlon de protéines qui
renforcent votre systéme.immunitaire. \
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Comment construire et maintenir le muscle envieillissant;

e L’entrainement en force est laclé: Soulevez des poids ou utiliser des bandes
de résistance sont de bonnes fagons de construire du muscle. Visez 2-3
séances par semaine, couvrantitousles groupes musculaires majeurs tels que
les jambes, le dos, et les bras.

e Consommez suffisamment de protéines : Les protéines sont le carburant dont
vos muscles ont besoin pour se développer et se réparer. Essayez d’inclure
assez de protéines dans votre alimentation chaque jour, environ 1,6-2,2
grammes par kilogramme de votre poids corporel. Ajoutez des aliments
comme le poulet, le poisson, les ceufs, les légumineuses et les produits laitiers
a vos repas.

¢ Restez actif quotidiennement : En plus de 'entrainement en force, gardez
votre corps en mouvement avec des activités comme la marche, le vélo, la
natation ou le yoga. Cela aide a garder vos muscles flexibles et engagés.



¢ Ne sautez pas le temps de récupération : Les muscles se développent
lorsqu’ils reposent, alors assurez-vous de dormir suffisamment et de prendre
des pauses entre les entrainements.

e Suivez vos progres : Surveillez régulierement votre force et votre niveau
d’énergie. Des améliorations comme lever des poids plus lourds ou marcher de
plus longues distances montrent que votre travail acharné porte ses fruits.

construire du muscle a tout age: En fait, l’ent(amement :"ln force dans vos 60
ou 70 ans a été montré pour ameéliorer l’ener*gle la, forge, et, tamobilite.

e Il est trop tard pour commencer: Jamais trop tard I\/Léme des gains modestes
en muscle peuventfaire une grande différence dans tafagon dont vous vous
sentez et vous.déplacez chaque jour. | 4

Conclusion

Construire du muscle n’est pas seulement.une question de faire de ’exercice—
c’est aussi une question de construire’'un-avenir plus sain et indépendant pour
vous-méme. En vous concentrant sur l’entrainement en force, une alimentation
saine, et une constance, vous prenez des mesures vers une vie plus longue, plus
forte, et plus vibrante. Commencez dés aujourd’hui, et voyez comment le muscle
peut transformervotre parcours. vers une meilleure santé.

“Des muscles forts ménent a des années solides. Commencez maintenant, et
offrez-vous le cadeau de la longévité”

Construisez votre force avec Lét’z Roar !

Chez Lét’z Roar, nous spécialisons dans l’aide pour construire des muscles et

transformer votre santé pour le long terme. Rejoignez-nous pour libérer le lion
qui est en vous, because once a lion, always a lion !

In the meantime Lét’z Roar



