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FITNESS ET MUSCLES SENIORS

Un corps actif, un esprit libre

A 50, 60 ou 70 ans, cultiver sa forme physique n’est plus une question
d’esthétique ou de performance, mais de liberté. Pouvoir monter des
escaliers sans effort, porter ses courses, jardiner, danser, voyager...
Voila les vraies victoires du senior accompli.

Le fitness pour les seniors, ce n’est pas du body-building extréme, mais un art de vivre
qui combine force musculaire, souplesse, équilibre et endurance. Et il n’est jamais trop
tard pour commencer.

“2 Pourquoi entretenir ses muscles apres 50 ans ?

Prévention de la sarcopénie (fonte musculaire liée a I'age)

Amélioration de l’équilibre (réduction des risques de chutes)

Soutien articulaire et osseux

Meilleure posture et mobilité

Stimulation du métabolisme (meilleure gestion du poids, du sucre, du cholestérol)
Bien-étre mental et confiance en soi

Les piliers d’un fithess senior efficace

1. Renforcement musculaire doux et progressif
Halteres légers, bandes élastiques, poids du corps
Exemples : squats assistés, pompes contre un mur, rowing avec élastiques

2. Mobilité et étirement
Qi Gong, yoga doux, Pilates
Pour préserver lamplitude articulaire, éviter les raideurs et les douleurs


https://www.youtube.com/@santevouszen974
https://www.santevouszen.com/
https://www.santevouszen.com/

3. Cardio modéré et régulier
Marche rapide, vélo, natation, danse
20 a 30 minutes par jour suffisent pour entretenir le cceur

4. Equilibre et coordination

Travail en appui unipodal, tai chi, exercices sur coussin instable
Idéal pour le systéme nerveux et la prévention des chutes

5. Récupération active

Respiration, relaxation, sieste, hydratation, sommeil de qualité

Et 'alimentation dans tout ¢ca ?

Les muscles ont besoin de protéines (ceufs, poisson, tofu, lentilles...), mais aussi de
bons lipides (huile d'olive, avocat, noix) et de micronutriments (magnésium, vitamine
D, calcium).

Les clés du succes pour un senior accompli

Régularité > Intensité
Plaisir > Performance
Ecoute du corps > Forcing
Adaptation > Imitation

“ Témoignage

“A 62 ans, j'ai redécouvert mes jambes ! Je n‘avais jamais fait de sport avant, et
aujourd’hui je me sens plus vivant que jamais. Mon dos ne me fait plus mal et jai
retrouveé confiance en moi.”

Jean-Pierre, retraité actif

@ Objectif : autonomie, longévité et joie de vivre
Le senior accompli, c'est celui qui prend soin de son temple intérieur. C'est un age de
récolte, pas de renoncement.

Le fitness devient une voie de pleine santé, de présence a soi, et de puissance
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