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Dans notre quotidien très confortable, on a
presque oublié comment le corps réagit aux
contraintes naturelles. Il fait froid ? on allume
le chauffage. On a faim ? On va directement au
supermarché. Pas envie de bouger ? On reste
sur le canapé. Ce confort presque permanent
est agréable, mais il a un effet insidieux : il nous
fragilise. En réalité, c'est dans l'inconfort que
l'organisme se renforce et devient plus résistant.
C'est tout le concept de l'hormèse, et c'est fon-
damental.
L'hormèse, c'est l'art de créer des petites
contraintes pour réveiller les capacités d'adapta-
tion de l'organisme. Et les résultats sont mesu-
rables : un sommeil plus profond, une meilleure
digestion, une immunité renforcée. Mais pas
de panique, pas besoin de bains glacés ou de
jeûne de plusieurs jours : quelques ajustements
simples au quotidien suffisent pour obtenir de
vrais bénéfices.
Bonne découverte !

L'hormèse :
La santé par l'inconfort
































