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30 a 40% de notre masse corporelle : c'est ce que repré-
sentent les muscles, qui nous permettent non seulement de
bouger, mais aussi de réguler de nombreuses autres fonc-
tions !

Découvrez comment nos muscles développent de la force et
comment leur bon fonctionnement se répercute positive-
ment sur les autres organes de notre corps. En décrivant le
systéme neuromusculaire, ce livre explique notamment la
facon dont I'énergie est utilisée au sein de la fantastique
machinerie musculaire, quelles sont les adaptations qui
interviennent si I'on se lance dans un entrainement d'endu-
rance ou de force, ou encore comment réagit notre muscle si
I'on veut commencer ou continuer a s'entrainer.

Découvrez aussi par quels moyens optimiser la récupération
et éviter - ou gérer ! - les phénomeénes de crampe et de bles-
sure musculaire. Un regard est porté sur |'activité physique
et le vieilissement avec I'abord de quelques méthodes
simples pour conserver ou redévelopper de la force afin de
vieillir en bonne santé. Le lecteur trouvera au long des diffé-
rents chapitres abordés des conseils pratiques, issus de
découvertes scientifiques récentes.
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