Dormez bien et avoir de plus gros nuscles.
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Dormez bien et obtenir des muscles plus gros. Ne pas gagner du temps en coupant votre sommeil: il ne vous ameéne a perdre votre chemin!

Ne vous attendez pas a étre en forme si vous ne dormez pas assez. Malheureusement, la plupart d'entre nous vivent trés stressé et obligations
qui nous hantent toute la journée. Cela nous encourage a travailler et on dort trop peu. Surtout si vous vous entrainez dur, vous donnez a votre
corps une chance de récupérer et se ressourcer. Il est tout simplement impossible de garder en bonne forme si vous allez dormir une nuit et
apres seulement 5 heures et se lever pour aller travailler. Aprés avoir pris quelques jours avec ce déficit de sommeil, le métabolisme et le
systéme hormonal vont souffrir, ce qui annulerait tous vos efforts et les réalisations.
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