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Bien pratiquer

son sport

Le mouvement active notamment l'irrigation
sanguine, diminue les hormones du stress,
stimule les capacités cognitives et maintient,
voire renforce la masse musculaire, pour
autant qu'il se fasse dans de bonnes condi-
tions. En effet, le sport mal exécuté, de
maniére exagérée ou pratiqué pour de mau-
vaises raisons - sous influence négative de la
société, telle que performance inadaptée et/
ou idéaux de beautés inaccessibles - peut
devenir I'ennemi du bien.

A quoi faut-il faire attention? Tout est une
question d'equilibre entre I'entrainement et

la récupération (physigue et mentale). Plus
lintensité est élevée et plus on dépense de
I'eau et des sels minéraux. Notre priorité est

de pallier ces pertes. Veillons aussi & avoir un
apport optimal de glucides, protéines et lipides.

Quelles sont les risques d'une déshydratation?
Perte de réactivité (blessure, inattention,

faux mouvement, etc.) et si elle devient chro-
nique: troubles digestifs, inflammations et
fréquences des calculs rénaux augmentees.

Le mouvement va acidifier votre organisme.
L'équilibrer est un pilier important comme
s'assurer d'avoir une flore digestive en
bonne forme, car I'activité physigue modifie
le métabolisme.

En conclusion, l'activité physigue est excel-
lente pour la santé pour autant gu'elle soit
réalisée de maniére optimale.

Demandez conseil & un-e professionnel-le
de la santé et/ou faites un saut dans une
pharmacie SUN STORE pour découvrir notre
grande diversité en compléments alimen-
taires et en produits naturels.



