Le chiffre de la cen’ s une référence
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VElle ne tient pas compte de la composﬂw#seﬁpoteﬁe‘ La ba{ahce ne mesure
que le poids total du corps, ce qui signifie qu eTt’e newﬁaltbas la dLﬂ’ ence entre les
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musculatlon ou qw développe ses muscles peux paesef plqs{our“demrglson de

'laugmentation de sa masse musculaire, méme 54 'sa c‘:ompoéitlon corporelle est
| e

plus saine. ' / ’ S

vElle peut étre influenceé par les fluctuations quotldlen@@s Notre poids peut
fluctuer au cours de la journée en raison de divers facteUrs tels que la rétention
d'eau, la digestion, les changements hormonaux ouméme 'heure a laquelle nous
nous pesons. Cela peut conduire a desrésultats trompeurs et a des inquiétudes
inutiles.

VElle ne prend pas en compte d'autres indicateurs de santé: De nombreux
autres facteurs contribuent a l'état de santé géneéral, tels que la tension artérielle,
le taux de cholestérol, la glycémie etla condition physique. Ces indicateurs
donnent une image plus compléete de la santé que le simple chiffre sur la balance.

v Elle peut avoir un impact sur le bien-étre mental: Se fier uniquement a la
balance pour progresser-ou se valoriser peut étre décourageant et conduire a des
émotions négatives ou a une relation malsaine avec son corps. Cette focalisation
peut éclipser d'autres changements et réalisations positifs.



Au lieu de vous fier uniquement a la balance, envisagez d'intégrer d'autres
methodes pour suivre vos progres et mesurer votre état de santé:

v Utiliser les mesures corporelles: Le suivi des mesures de différentes parties du
corps, telles que la taille, les hanches, les cuisses ou les bras, peut fournir une
meilleure indication des changements de la composttiﬁh#corporelle

niveau d'énergie, de votre clarté mentale, dela qualrte def, ,otre sC)mmell de votre
force, de votre endurance ou de votre bien-étre genera[,f' es effets peuvent
donner une idée plus précise de vos progrés.

N'oubliez pas que le poids n'est qu'une piece d'un puzzle beaucoup plus vaste
lorsqu'il s'agit de santé et de bien-étre. Il est essentiel d'adopter une approche
holistique et d'écouter les signaux de/son.corps plutdt que de se fixer uniqguement
sur le chiffre de labalance.

In the meantime, Lét’z Roar



