LE MESSAGER QUE TU
ETEINS.

Ce que l'eau glacée fait réellement dans ton muscle, a quelle profondeur, et
pourquoi le geste le plus répandu est le pire des deux mondes.

Le froid marche. Il marche méme trés bien, sur une chose précise, et cette chose n'est pas
celle qu'on te vend. Ce dossier reprend les essais qui ont mesuré, un par un, ce que
limmersion change et ce qu'elle ne change pas. Tu y trouveras la profondeur réelle a laquelle
ton muscle refroidit, I'endroit du corps qui décide de tout, l'origine exacte des deux chiffres
que l'internet répéte sans les avoir lus, et ce que tes bains froids font a ta prise de sang.

Emmanuel Gutierrez - TrainingPerf

Ce document est informatif et ne constitue pas un avis médical. Toute décision de santé se prend avec ton médecin.



LES 11 MINUTES PAR SEMRINE, ET CE QUE CE CHIFFRE DECRIT
VRAIMENT

Tu as forcément croisé la régle. Onze minutes de froid par semaine, réparties en trois ou quatre
immersions, et il faut finir par le froid. Elle circule partout, elle est citée comme un protocole, et elle a
une source : une étude danoise parue dans Cell Reports Medicine en 2021.

Ce que I'étude a réellement fait

Ce n'est pas un essai. Il n'y a aucune intervention, aucun tirage au sort, aucun protocole administré a
qui que ce soit. C'est une étude observationnelle transversale qui compare deux groupes appariés
sur l'age, le sexe, l'indice de masse corporelle et la consommation maximale d'oxygéne. D'un c6té des
nageurs hivernaux, de l'autre des témoins. Sept nageurs analysés, huit témoins.

Les onze minutes ne sont pas une dose testée. C'est une ligne du tableau descriptif des participants,
au méme titre que leur age ou leur poids : le temps moyen d'immersion hebdomadaire que ces sept
hommes ont déclaré. La ligne juste & c6té indique cinquante-sept minutes de sauna par semaine, et
celle-1a, personne ne la cite jamais.

Soeberg S. et coll. Altered brown fat thermoregulation and enhanced cold-induced thermogenesis in young, healthy,

winter-swimming men. Cell Reports Medicine 2021; 2(10) : 100408. Table 1, ligne Total time immersed in cold water per
week.

Et Ia régle de l'ordre

Quant au fait de terminer par le froid, il faut le dire simplement : cette phrase n'est nulle part dans
l'article. Le texte intégral ne contient aucune recommandation de séquence. Le seul passage qui
évoque I'enchainement est descriptif et neutre, il constate que les nageurs alternent bains froids et
passages au sauna. Rien de plus.

Les auteurs eux-mémes écrivent la limite qui devrait clore le sujet : avec ce protocole, ils ne peuvent
pas conclure que la nage hivernale produit ces effets, parce que des gens d'un certain phénotype
thermique sont peut-étre simplement plus enclins a se mettre a la nage hivernale. s ajoutent que
le petit effectif expose aux erreurs dans les deux sens.

Sept hommes observés, non tires au sort, et un chiffre qui décrit leur habitude. Ce n'est
pas une posologie, ¢ 'est une moyenne de sondage.

UNE HRBITUDE DECRITE N'EST PAS UNE DOSE PRESCRITE



PARTIE 2

CE QUE LE FROID FERME, ET AU PIRE MOMENT

Une séance de force ouvre le robinet. Le flux sanguin vers le muscle sollicité augmente fortement et
reste élevé plusieurs heures. Ce sang transporte les acides aminés du repas, les cellules chargées de
réparer la fibre, et les signaux hormonaux locaux qui ordonnent de reconstruire plus gros.

L'eau froide provoque une vasoconstriction immédiate. Le débit chute. Tout ce qui devait arriver arrive
moins, ou plus tard.

Ce que ¢a coiite sur douze semaines

L'essai de référence a suivi vingt-quatre hommes qui s'entrainaient en résistance depuis au moins un

N

an, pendant douze semaines, a raison de deux séances de membres inférieurs par semaine. Aprés
chaque séance, un groupe passait dix minutes dans une eau a 10,1 degrés, l'autre pédalait dix minutes a

faible intensité. Le comparateur n'est donc pas le repos, c'est la récupération active.

MARQUEUR CE QUE CA LIT REPERE TP
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presse en bain froid

Roberts L.A. et coll. Post-exercise cold water immersion attenuates acute anabolic signalling and long-term adaptations
in muscle to strength training. The Journal of Physiology 2015 ; 593(18) : 4285-4301.

Le méme homme, ses deux jambes

Une équipe néerlandaise a fait plus fin encore. Chez douze hommes, aprés une séance de résistance,

une jambe a été immergée vingt minutes a 8 degrés et l'autre a 30 degrés, avant l'ingestion de protéine
marquée par un isotope. On peut donc suivre ou atterrit exactement ce que la personne vient de
manger, chez la méme personne, au méme repas.

Dans la jambe refroidie, I'incorporation de la protéine alimentaire dans le muscle chute d'environ
un quart. La synthése des protéines contractiles mesurée sur cing heures baisse, et le suivi sur deux
semaines d'entrainement montre que la fabrication quotidienne reste plus basse de ce cbté la.

Fuchs C.J. et coll. Postexercise cooling impairs muscle protein synthesis rates in recreational athletes. The Journal of
Physiology 2020 ; 598(4) : 755-772.

Détail qui compte pour ne pas raconter une chaine trop propre : dans ce méme travail, la
phosphorylation de mTOR n'est pas modifiée alors que la synthése, elle, baisse. Le lien entre le signal
et la fabrication n'est pas aussi linéaire qu'on I'écrit partout.



PARTIE 3

LR PREMISSE EST FAUSSE, ET ELLE A ETE MESUREE A
L'RIGUILLE

Tout I'édifice repose sur une phrase : le bain froid calme l'inflammation. Elle parait évidente. Elle est
fausse, et ce n'est pas une opinion.

La méme équipe australienne est allée chercher la réponse dans le muscle lui-méme, par biopsie, chez
'homme, aprés une séance de résistance. Verdict publié noir sur blanc : I'immersion en eau froide ne
fait pas mieux que la récupération active pour limiter la réponse inflammatoire et la réponse de
stress du muscle.

Peake J.M. et coll. The effects of cold water immersion and active recovery on inflammation and cell stress responses in
human skeletal muscle after resistance exercise. The Journal of Physiology 2017 ; 595(3) : 695-711.

Ce qui baisse, ¢ 'est ta douleur. Ce que tu voulais éteindre ne bouge pas. Tu débranches le
voyant, tu ne réepares pas le moteur.

Pourquoi I'erreur est si tenace

Parce que le ressenti est immédiat et spectaculaire. Le froid produit une analgésie réelle, la perception
de courbature diminue, et cette sensation arrive dans la minute. La réponse biologique, elle, se joue sur
quarante-huit heures et ne se ressent pas du tout. On tient pour une preuve ce qui n'est qu'un
soulagement.

L'INFLAMMATION APRES LA SEANGE EST LE MESSAGER, PAS LE DEGAT

C'est le point de bascule de tout ce dossier. La réaction qui suit une séance n'est pas un dommage a
effacer, c'est le signal qui recrute les cellules de réparation et ordonne la reconstruction. Supprimer le

signal, c'est supprimer l'ordre.



LE PARADOXE QUE MEME LES INITIES RATENT

Voici les deux mesures qui retournent lintuition de tout le monde, y compris de ceux qui citent
correctement les études précédentes.

Premier paradoxe, Ia profondeur

On imagine qu'un bain froid refroidit le muscle. Une méta-analyse a rassemblé les travaux qui ont
planté une sonde dans le quadriceps pendant le protocole exact de dix minutes a 10 degrés. Les
chiffres sont sans ambiguité.

A1cm sous la peau La température chute de 4,36 degrés. C'est net, c'est significatif, et c'est ce que tu
ressens.

u A2cm La chute n'est plus que de 2,98 degrés. Elle s'amortit trés vite.

A 3 cm, I3 ol vivent les fibres que Lachute est de 0,62 degré, et le résultat n'est pas statistiquement significatif.
tu veux faire grossir

Freitag L. et coll. Effects of Cold Water Immersion on Intramuscular Temperature. Frontiers in Sports and Active Living
2021. Six études poolées, soixante-dix participants, protocole 10 degrés pendant 10 minutes.

Conclusion qui change la maniére de raisonner : ce n'est pas le refroidissement du muscle profond
qui casse l'adaptation, puisqu'il n'a quasiment pas lieu. C'est la fermeture du robinet vasculaire
pendant la fenétre ou tout devait arriver. Le froid agit sur le débit, pas sur le thermomeétre interne.

Second paradoxe, la zone du corps

Deuxiéme surprise, et elle a une conséquence pratique immédiate. Quand on regroupe les essais selon
ce qu'on plonge dans l'eau, l'effet sur les gains de force se sépare en deux.

MARQUEUR CE QUE CALIT REPERE TP

Seul le membre
entrainé est L'effet sur les gains de force
immergé

Dégradation nette et
significative

Le corps entier est
immergé

Le méme effet mesuré Non significatif, I'écart disparait

Corps entier, coté
récupération

Le plus élevé des deux, environ 5

Le bénéfice sur la performance a 24 h %
o

Le méme bénéfice Environ 1%, soit presque rien

coté récupération

Grgic J. Effects of post-exercise cold water immersion on resistance training-induced gains. European Journal of Sport
Science 2023 ; 23(3) : 372-380. Et Poppendieck W. et coll. Cooling and performance recovery of trained athletes.
International Journal of Sports Physiology and Performance 2013 ; 8(3) : 227-242.

Mets les deux bout & bout. Le corps entier récupére mieux et abime moins. Le membre seul
récupére moins et abime plus. Or le geste le plus répandu au monde, celui que tout le monde copie
dans les salles, c'est exactement le second : la bassine ou I'on trempe les jambes aprés une séance de
jambes.

LA BASSINE EST LE PIRE DES DEUX MONDES

Mécaniquement c'est logique. Refroidir sélectivement le muscle qui vient de travailler abaisse plus
fortement son débit local qu'une immersion générale, tempérée par 'ensemble de la masse corporelle.



On concentre la contrainte exactement |a ol le chantier venait de s'ouvrir.



PARTIE 5

POURQUOI L'ENDURRNCE NE PRIE PAS LE MEME PRIX

Sur les qualités d'endurance, le dossier se lit différemment, et la nuance est plus fine que ce qu'on
entend dans les deux camps.

Le signal du jour méme est hien réel

Aprés une séance suivie d'une immersion, l'expression du régulateur maitre de la construction de
nouvelles mitochondries monte davantage que sans froid. Multipliée par prés de six contre trois
environ dans le groupe témoin, trois heures apreés l'effort. Le signal existe, il est reproduit, il n'est pas du
folklore.

Et il ne devient rien

Sauf que lorsqu'on suit les mémes personnes sur plusieurs semaines, avec les critéres qui comptent
vraiment, il n'en reste rien. Sur six semaines d'entrainement par intervalles, ni la consommation
maximale d'oxygéne, ni la respiration mitochondriale mesurée sur biopsie, ni le contre-la-montre ne
difféerent entre le groupe froid et le groupe témoin. Une méta-analyse sur les critéres d'endurance
donne un effet nul.

Broatch J.R., Petersen A, Bishop D.J. Cold-water immersion following sprint interval training does not alter endurance
sighaling pathways or training adaptations. American Journal of Physiology 2017 ; 313 : R372-R384. Et Malta E.S. et coll.

The Effects of Regular Cold-Water Immersion Use on Training-Induced Changes in Strength and Endurance Performance.
Sports Medicine 2021; 51(1) : 161-174.

Un signal qui monte trois heures apres la séance décrit une intention. Ce qui comple,
c'est ce qu'il en reste six semaines plus tard.

C'est un cas d'école a garder en téte bien au dela du froid : une réponse moléculaire aigué ne prévoit
pas l'adaptation chronique. La moitié de ce qui se vend aujourd'hui s'appuie sur une mesure prise
trois heures apreés, jamais sur un résultat a six semaines.

Retiens la conclusion pratique : aprés une séance d'endurance pure, le froid ne casse rien. Il ne
construit rien non plus. Il soulage, et c'est déja une raison de l'utiliser, a condition de savoir que c'est la
seule.



PARTIE 6

LA FENETRE QUE TU CROIS RESPECTER

La parade est connue : il suffirait d'attendre quatre a six heures apreés la séance pour prendre son bain
sans rien perdre. Ce conseil est partout. Il mérite qu'on remonte a sa source.

D'oil vient ce chiffre

D'un billet de blog publié en aolt 2023 sur le site d'une société savante de médecine du sport. La
formulation exacte des auteurs est que beaucoup de gens ont déplacé leur usage a quatre ou six

heures aprés l'effort. C'est un constat d'usage, pas un résultat. Le billet ne cite aucune étude a I'appui,
et les mémes auteurs écrivent par ailleurs qu'il n'existe que trés peu de travaux sur le moment de
l'immersion.

Aucun essai n'a jamais comparé une immersion immédiate a une immersion différée, ni sur les
adaptations, ni sur la signalisation. Ce chiffre n'a donc rien a confirmer ni a infirmer : il n'a simplement
jamais été testé.

Et ce que la cinétique réelle dit

Le probléme est plus profond que l'absence de preuve. Dans l'essai qui a mesuré le plus finement la

signalisation, le plus grand écart entre jambe refroidie et jambe témoin n'est pas a une heure, il est
a quarante-huit heures. Et I'étude aux isotopes montre une fabrication encore abaissée sur deux
semaines entiéres.

Fyfe J.J. et coll. Cold water immersion attenuates anabolic signaling and skeletal muscle fiber hypertrophy. Journal of
Applied Physiology 2019 ; 127(5) : 1403-1418.

ATTENDRE QUATRE HEURES NE FAIT PAS PASSER LA FENETRE, JUSTE SON SOMMET

La conséquence pratique n'est pas d'attendre quelques heures de plus. C'est de sortir le froid de la
journée ou tu cherches a construire, et de le poser ailleurs dans la semaine.



PARTIE 7

GE QUI MARGHE VRRIMENT, ET GE QUI EST DE LA CROYANGE

Le froid n'est pas une arnaque, et ce dossier n'a pas vocation a te le faire arréter. Il a un domaine réel,
étroit et documenté.

La douleur ressentie Réduction nette et reproduite a 24, 48, 72 et 96 heures. C'est le seul effet que toutes
les revues retrouvent.

La compétition rapprochée Quand il faut reperformer le lendemain, en tournoi ou sur deux jours de course, un
bénéfice mesurable sur la puissance a 24 heures existe.

La chaleur ambiante Apreés un effort dans la chaleur, Iimmersion restaure la fonction & court terme. A noter
: & 24 heures, l'avantage s'inverse dans l'essai qui a poussé la mesure jusque la.

Et la part de croyance, qui est mesurée

Un travail a comparé trois conditions aprés des sprints : une immersion a 10,3 degrés, une immersion a
34,7 degrés présentée aux participants comme une huile de récupération efficace, et la méme eau a
34,7 degrés sans aucun discours. Les deux derniéres sont physiquement identiques. La seule variable
est ce que le sujet croit.

Résultat sur quarante-huit heures : la condition placebo fait aussi bien que le froid, et les deux font
mieux que le contrdle. Les auteurs concluent que le bénéfice attribué a limmersion froide est au moins
en partie un effet de croyance. Le résultat a été retrouvé depuis chez des footballeurs
semi-professionnels.

Broatch J.R., Petersen A., Bishop D.J. Postexercise cold water immersion benefits are not greater than the placebo effect.
Medicine and Science in Sports and Exercise 2014 ; 46(11) : 2139-2147.

Deux idées regues qui tombent au passage

Le froid ne monte pas ton cortisol. Contrairement au récit de 'hormése qu'on entend partout, I'étude
de référence sur une heure dimmersion a 14 degrés montre une noradrénaline multipliée par plus de
six, une adrénaline inchangée, et un cortisol en tendance a la baisse. Trois autres travaux indépendants
vont dans le méme sens.

Le froid ne te fera pas maigrir. La mesure directe de la consommation d'oxygéne de la graisse brune,
par imagerie a I'oxygéne marqué, lui attribue environ 1% de I'élévation de dépense énergétique induite
par le froid. Le gros du travail est fait par des muscles profonds qui frissonnent sans que ¢a se voie. Et
deux essais de 2025 montrent qu'aprés une immersion, la prise alimentaire augmente d'environ deux
cent trente kilocalories sans que la sensation de faim change. Le bilan énergétique de la séance est
positif.

U Din M. et coll. Human brown fat radiodensity indicates underlying tissue composition and systemic metabolic health.

European Journal of Nuclear Medicine and Molecular Imaging 2016 ; 43(10) : 1878-1886. Et Grigg M.J. et coll. Physiology
and Behavior 2025 ; 296 : 114914.



PARTIE 8

CE QUE TON SANG DIT DE TES BAINS FROIDS

C'est ici que le sujet quitte la discussion de salle et devient une question de lecture biologique. Deux
choses se jouent dans ton sang, et aucune des deux n'est évidente.

Premier point, le marqueur qui te rassure a tort

Si tu casses systématiquement ta réponse inflammatoire, tu peux afficher une protéine C réactive
parfaitement plate alors que ta charge d'entrainement est mal gérée. En phase de construction, une
valeur basse au lendemain d'une grosse séance n'est pas forcément une bonne nouvelle : elle peut
signer une adaptation coupée net. C'est exactement le genre de chiffre normal qui rassure et qui
trompe.

MARQUEUR CE QUE CALIT REPERE TP

. En bloc de construction, une
CRP ultrasensihle Le bruit inflammatoire de fond valeur écrasée se lit avec la
charge, jamais seule

Le signal utile n'est pas sa valeur,
Créatine kinase Les dégats musculaires et leur résorption c'est sa vitesse de retour ala
base

Variabilité

. Le vrai juge de paix de ton
Gamlaﬂ“e qal La vitesse de retour en mode récupération froid, mesuré au réveil et pas

réveil dans le bain

Un cortisol matinal déja plat
La forme de ta courbe de stress contre-indique I'empilement
d'un stresseur froid quotidien

Cortisol salivaire sur
lajournée

Le marqueur de sur-refroidissement ne se ressent pas, il se lit en aval : une créatine kinase qui ne

redescend plus, une variabilité cardiaque qui stagne, un sommeil qui ne répare pas. Le je me sens frais
est le pire des indicateurs.

second point, et celui Ia n'est écrit nulle part

Un bain froid pris dans I'heure qui précede une prise de sang déplace tes résultats. Ce n'est pas une
hypothése, c'est mesuré, chez des hommes jeunes, avant et sept minutes aprés une immersion bréve
en eau tres froide.

Testostérone Elle chute de 18,6 % en moins de dix minutes. Sur un dosage qui sert a décider d'une
prise en charge, c'est énorme.

Créatine kinase, CK-MB, LDH, Toutes montent significativement. Un bilan hépatique ou musculaire devient
transaminases ininterprétable.
Formule leucocytaire Le total ne bouge pas, mais la formule bascule : les neutrophiles montent de 14,5 %,

les lymphocytes chutent de 20,5 %.
Catécholamines La noradrénaline est multipliée par plus de six. Tout dosage de catécholamines ou de
métanéphrines aprés un bain froid est a jeter.

Tegledow A, Cicha I. Effects of short-term whole-body cold exposure on biochemical parameters in healthy men. PLoS
One 2025 ; 20(5) : e0324502. Et Sramek P. et coll. European Journal of Applied Physiology 2000 ; 81(5) : 436-442.

AUCUNE RECOMMANDATION PRE-ANALYTIQUE AU MONDE N'EN PARLE

J'ai vérifié le document de référence européen sur la préparation du patient avant un prélévement
veineux, page par page. Il encadre le jelne, la posture, le tabac, l'effort physique intense dans les



vingt-quatre heures. Le mot froid y apparait zéro fois. Ni bain, ni sauna, ni immersion.

Donc la consigne que je donne a mes clients n'est pas une norme existante, c'est une déduction de
physiologie mesurée, et je I'écris comme telle : pas de bain froid, pas de sauna, pas de cryothérapie

dans les vingt-quatre heures qui précedent un tube. Sinon tu paies un bilan qui raconte ta matinée et
pas ton terrain.



PARTIE 9

COMMENT LE FAIRE BIEN

Voila ce qui reste une fois qu'on a enlevé ce qui n'est pas démontré. Ce sont des repéres, pas une
ordonnance, et ils se calent sur ton objectif de la période.

Sors le froid de ta fenétre de Les jours de repos, ou le matin loin de ta séance de résistance. La régle ne porte pas
construction sur quelques heures, elle porte sur la journée.
Rentre en entier Jusqu'aux épaules. La bassine ou tu trempes seulement les jambes apreés ta séance de

jambes cumule le maximum de dégats et le minimum de bénéfice.

Une a deux minutes suffisent La réponse adrénergique est levée trés vite. Au dela, tu empiles surtout de la

pour l'effet neuro contrainte sans bénéfice ajouté.

Pour la récupération en Dix a quinze minutes entre 11 et 15 degrés. La relation n'est pas linéaire : au dela de
compétition, la dose utile est quinze minutes le bénéfice redescend.

connue

En période de densité Quand reperformer demain prime sur progresser dans six semaines, le froid redevient
compétitive, assume-le un bon outil. C'est un arbitrage de calendrier, pas une question de principe.

La température qui a des chiffres La chaleur aprés une séance de résistance ne codte rien sur douze semaines. Et apres
pour construire, c'est le chaud l'endurance, une trentaine de minutes de sauna, une douzaine de fois en trois
semaines, augmentent le volume plasmatique d'environ 7 %.
Wang Y., Wang Z., Pan X. Optimal dose of cold water immersion for post-exercise recovery. Frontiers in Physiology 2025 ;
15:1525726, réseau de 55 essais. Et Scoon G.S. et coll. Effect of post-exercise sauna bathing on the endurance
performance of competitive male runners. Journal of Science and Medicine in Sport 2007 ; 10(4) : 259-262, six coureurs.

Les cas oil on s'abstient

Trois situations ou le froid ajoute du stress sur un systéme déja saturé. Un cortisol matinal déja plat ou
déja au plafond. Un terrain cardiaque connu ou une histoire de trouble du rythme, parce que le choc
thermique des premiéres secondes fait cohabiter une décharge sympathique et un réflexe de plongée,
et que cette cohabitation génére des extrasystoles méme chez le sujet sain. Et un phénomeéne de
Raynaud, pour lequel I'évitement du froid est la premiére mesure de prise en charge.

Un mot de sécurité qui n'est pas anecdotique : dans une eau a dix ou quinze degrés, le danger des trois
premiéres minutes n'est ni thermique ni lié a I'hnypothermie. Il est respiratoire et rythmique.
L'hypothermie ne devient un sujet qu'au dela de la demi-heure. C'est la réponse de choc au froid qui
tue, et elle se produit avant que la température centrale n'ait bougé.



POUR FINIR

CE QU'IL FAUT RETENIR

Le froid ne calme pas
I'inflammation du muscle

Aprés une séance de force, il
colte du muscle

Ce n'est pas la température du
muscle qui est en cause

L'endroit compte autant que le
moment

Pour I'endurance, il ne casse rien
et ne construit rien

Les deux chiffres qu'on te répéte
n'ont pas la valeur qu'on leur

préte

Ce qu'il fait réellement, c'est te
soulager

Et il déplace ta prise de sang

Mesuré a l'aiguille chez 'homme. Il ne fait pas mieux qu'une récupération active. Ce qui
baisse, c'est la douleur.

Trois fois moins de masse gagnée sur douze semaines, et aucune accrétion de noyaux
dans les fibres rapides.

A trois centimétres de profondeur, la chute n'est que de 0,62 degré et n'est pas
significative. C'est le débit sanguin qui est coupé.

Corps entier : récupére mieux, abime moins. Membre seul : récupére moins, abime
plus. La bassine est le pire des deux.

Le signal du jour méme monte, et il ne se traduit par aucun gain a six semaines.

Les onze minutes décrivent 'habitude de sept hommes observés. La fenétre de
quatre a six heures vient d'un billet de blog.

Et une partie de ce bénéfice est un effet de croyance, démontré contre un placebo
thermoneutre.

Testostérone en baisse de prés de 20 % en dix minutes. Pas de froid dans les
vingt-quatre heures qui préceédent un tube.

Garde tes bains froids si tu les aimes, ils ne sont pas dangereux et ils te font du bien. Déplace-les

simplement hors de la journée ou tu demandes a ton corps de construire, et rentre en entier plutdét que

d'y mettre seulement les jambes. Mais si tu veux savoir ce que le froid fait chez toi, a ta charge

d'entrainement et sur ton terrain hormonal, la sensation dans le bain ne te le dira jamais. Ton sang, si.



Et maintenant, on part de toi.

Ce dossier t'a montré le mécanisme. Mais le mécanisme général, ce n'est pas ton corps. La vraie question,
c'est ce que TA biologie raconte.

BioScan - offert.
Ta cartographie sur 5 axes, 10 minutes depuis ton téléphone, sans carte bleue. Le point de départ.

trainingperf.fr/bioscan

Décodage Performance - 197€ ou 3x66€.
Tu as déja des analyses ? Je les lis vraiment, ligne par ligne. Protocole applicable inclus.

trainingperf.fr/decodage-performance

Bilan Performance - 697€ ou 3x232€.

La vue compléte : 4 analyses qui dialoguent (biologie, posture, biomécanique, composition). Kit envoyé chez
toi.

trainingperf.fr/bilan-performance

« C'est pas damns ta téte. C'est dans ta biologie. »

Emmanuel - TrainingPerf

Ce document est éducatif et ne constitue pas un avis médical. Les ranges fonctionnels TP différent des ranges labo standards et sont
issus de la pratique clinique TrainingPerf. Parles-en a ton médecin ; ce guide ne se substitue pas a une consultation ni & un suivi par un
professionnel diplomé.

TrainingPerf : précision clinique par la biologie. Cabinet de consulting en performance biologique premium, France. trainingperf.fr


https://trainingperf.fr/bioscan
https://trainingperf.fr/decodage-performance
https://trainingperf.fr/bilan-performance

