Musculation vs. Cardio
Comment Choisir pour optimiser votre condition physique
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2.Renforcez les.0s : Améliore ladensité osseuse, redu\\Sant le risque
d'ostéoporose.

3.Améliorez la stabilité : Renforce l'équilibre et la stabilité des articulations,
prévenant les blessures.

e Cardio: Améliorez la santé cardiaque et briilez des calories

1.Brialez des calories : Efficace pour créer un déficit calorique, facilitant la perte
de poids.

2.Augmentez l'endurance : Améliore l'endurance et rend les activités
quotidiennes plus-faciles.

3.Soutenez la santé cardiaque : Réduit le risque de maladies cardiaques et
améliore la circulation sanguine.

4.Elevez 'humeur : Libére des endorphines qui améliorent 'humeur et réduisent
le stress.



¢ Quel est le meilleur pour la perte de poids ?

Le cardio et musculation jouent un role dans la perte de poids :

e Cardio: Brile des calories rapidement pendant l'exercice.

e Entrainement en force : Accélére le métabolisme, entrainant une combustion
des calories des heures apreés l'entrainement.

e Combiner entrainement en force et cardio
l'exercice. Par exemple,

io une fois par
1 circuit,

semaine. Les entrainements hybrides, com
combinent les deux pour plus d'efficacité.

Conclusion
Incorporez a la fois l'entrainement en force et le cardig dans votre routine pour

un plan de fitness complet. Chaque type d'exercice of jés avantages uniques
qui contribuent aune meilleure santé et a des résultats de fitness améliorés.

In the meantime, Lét’z Roar
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