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Comment le muscle
se reconstruit apres 1'effort

Apres un effort intense, le muscle ne fait pas que récupérer : il se reconstruit, plus fort qu'avant. Comprendre ce cycle
permet de savoir quand le froid aide vraiment — et quand il vaut mieux le laisser travailler.

||| L'EFFORT ABIME LE MUSCLE POUR LE RENFORCER

Pour se renforcer, un muscle doit d'abord étre Iégérement abimé. L'effort crée de microscopiques lésions dans les fibres — pas des
blessures, mais des micro-dommages qui déclenchent la réparation. Et c'est cette réparation, menée pendant le repos, qui reconstruit
un muscle plus solide. Le muscle ne grandit pas a la salle : il grandit aprés.

&b LES 4 ETAPES DE LA RECONSTRUCTION

Microlésions — l'effort crée de minuscules ruptures dans les fibres. C'est le signal de départ.

Inflammation réparatrice — le corps nettoie les fibres et active les cellules satellites, ces « réservistes » qui reconstruisent le
muscle. Une inflammation utile et temporaire.

Synthese des protéines — le muscle fabrique de nouvelles protéines. Ce processus reste élevé 24 a 48 h apres l'effort : c'est le
ceeur de la reconstruction.

Renforcement — réparé, le muscle est un peu plus résistant qu'avant. Répété, ce cycle produit le gain de force et de volume.

24-48 h ~24 h Satellites

durée pendant laquelle la le pic de synthése les cellules qui
synthese protéique reste élevée protéique apres I'effort reconstruisent la fibre

L'inflammation n'est pas l'ennemie

L'inflammation qui suit I'effort est une étape de la reconstruction, pas un déchet a éliminer. Elle nettoie les fibres et lance
la réparation. Chercher a la supprimer systématiquement peut freiner les progres — un point clé pour comprendre le réle du
froid.
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Le froid et le muscle :
une question de timing

* LE FROID : AIDE OU FREIN, SELON L'OBJECTIF

Le froid intense atténue l'inflammation. Comme celle-ci fait partie de la reconstruction, le froid a un effet a double tranchant : excellent
pour récupérer d'une fatigue, mais susceptible de freiner la construction musculaire s'il est appliqué juste apres un effort de
renforcement.

% OBJECTIF : RECUPERER OBJECTIF : CONSTRUIRE
Apres une compétition, un effort épuisant, ou pour enchainer les Aprés un travail de renforcement (musculation, MBodyShape) :
séances : réduire l'inflammation et la fatigue est le bénéfice atténuer l'inflammation revient a brider la reconstruction en cours.
recher@froid immédiat est utile — Mieux vaut attendre

s POURQUOI PAS DE FROID JUSTE APRES UN MBODYSHAPE

Le MBodyShape (électrostimulation) provoque des contractions intenses et un stimulus de renforcement, comme la musculation. La
reconstruction qui suit passe par l'inflammation et la synthese protéique. Enchainer une cryothérapie corps entier, qui atténue
l'inflammation, risquerait de freiner I'adaptation recherchée. Chez Cryopdle, on laisse donc la reconstruction démarrer avant d'utiliser
le froid.

©) QUELS DELAIS SELON VOTRE OBJECTIF
OBJECTIF DELAI POURQUOI
INDICATIF
Récupérer d'une fatigue intense Rapidement Réduire l'inflammation et la fatigue est ici I'objectif
Construire du muscle (renforcement, Plusieurs heures a Laisser la synthese protéique faire son travail
MBodyShape) 1 jour
Séance de froid dédiée (bien-étre, sommeil) A distance de Le froid agit sur d'autres leviers, sans interférer
l'effort

Cette fiche fait partie d'une collection. Cryopdle publie une série de fiches pédagogiques sur la douleur, le sommeil, la
silhouette, le sport et la longévité — a retrouver sur frissons.me/comprendre

COMPRENDRE

Chaque outil a son moment

Le bon réflexe n'est pas « le froid c'est bien » ou « c'est mal », mais le froid, pour quel objectif et a quel moment.
Renforcement, récupération, froid : un bilan initial permet d'organiser vos séances dans le bon ordre, sans les empiler au
détriment de vos progrés. Bilan offert pour les nouveaux clients — Caissargues (Nimes).
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