RECUPERATION - 24 HEURES

Mieux récupérer
dans les 24 h apres l'effort.

<2h 3-4h 7-9h Massage

protéines : forte maximum entre les de sommeil (65+ : 7-8 le plus efficace contre
synthése musculaire repas h) les courbatures

VOTRE CHRONOLOGIE DE RECUPERATION

0-2h <4h Reste de la journée Nuit 24 h
Manger des Glucides Bouger Dormir7-9 h Faites le point
protéines Recharge rapide legerement Le sommeil est votre Répondez aux 4
Dans les 2 h, stimule seulement si vous vous  La récupération active  principale récupération. questions de l'article.
fortement la synthése  entrainez dansles 4 h.  rgduit les courbatures.
musculaire.

CA MARCHE ?

CE QU'ON ENTEND CE QUE DIT L'ARTICLE
X S'étirer contre les courbatures v N'aide pas contre les courbatures.
X Bain glacé aprés la musculation v Peut freiner la croissance musculaire.
X Le massage n'est qu'un luxe v Le plus efficace contre les courbatures.

° Dormir et manger font I'essentiel du travail.
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; . . Scannez pour l'article >
eng Information, pas un avis médical.




