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e stress peut étre la source dune prise de
poids. En raison des taux ¢élevés de cortisol
quil entraine, il peut ralentir le métabolisme,
causant ainsi une prise de poids plus
importante que la normale. Le stress
prolongé peut également changer le taux de

sucre dans le sang provoquant des
changements dhumeur, de la fatigue, et

l'apparition éventuelle d’hyperglycémie. En
outre, il pousse aux grignotages incontrolés
avec une consommation accrue daliments
sucrés et riches en draisses. Létat
émotionnel  peut influer sur le
fonctionnement de lintestin et provoquer
des maux de ventre et autres désagréments.
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e Si vous étes fatiduee, que votre
organisme est déja en état dalerte, vous
résisterez moins bien. Essayez de vous
créer un petit rituel dendormissement,
un temps calme, loin de vos écrans.

« Avoir une activité physique réguliere
va vous aider a mieux gérer votre
stress. Pour les adeptes des moments
calmes qui souhaitent se recentrer, cela
passe par une séance de yoga ou, au

contraire, un cours de boxe ou de la
course pour évacuer le stress. A chacun
sa méthode ! Quoi quil en soit, le sport
fait baisser le taux dadrénaline. On se
sent toujours mieux apres une bonne
seance.

Programme harmonie fit programme.harmoniefit@gmail.com



o Certaines activités se révelent étre des
alliées eflicaces. Face a un pic de stress,
commencez par reprendre le controle
de votre respiration. Des exercices
simples peuvent vous calmer plus vite

que vous ne le croyezl.a cohérence
cardiaque est un concept réputé pour

ses bienfaits apaisants. On inspire sur
cinq secondes, puis on expire sur la
méme cadence, afin de synchroniser
les systémes nerveux sympathiques et
parasympathiques. La sophrologie et la
meditation peuvent également donner
de bons résultats.

e Verbaliser son stress est déja une facon
de lui donner moins dimportance.
Parler & son entourage, trouver un
écho, un réconfort peut vous aider a
traverser une situation stressante et a
relativiser lorsque cela est nécessaire.
Pour cela, choisissez des personnes de

confiance et capables découte et de
bienveillance.
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