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Ameéliorez la semantique de
vos textes avec Semrank

Tu veux un brief aux petits oignons, sans
t'arracher les cheveux ? Grace a cet outil
pepite, je sais quoi ecrire, pour qui et avec
guel ton. Et cC'est 100 % gratuit !

Inés Sivignon

W Rédactrice web + Formatrice



Tu veux un contenu qui claque vraiment ?
Déecouvre Semiji, le couteau suisse du SEO !
T'as méme un assistant de redaction IA qui
respecte ta ligne éditoriale.
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Comment conserver ses muscles avec I'age ?
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Comment conserver ses muscles avec l'age ?
muscle 4 -2z § masse  13/1-9 [l activite 8/ 2-14

fvec lavancée an Egn, il ast essential de présarver sa masse et sa feree museculaires pour conser

physique 7/ 2-14 apport  3f1-12 jour 2/z-a3 de vie

En effet, le vigillissernent s accompagne dune perte progressive de muscle, oppelée sarcopénie, q

alimentation 3] 2-5 IS ERETREE ELET N R BN cogonisme 1) 1-5 et de perte dautonomie

oauf 1/1-8 acide 1/1-4 @ conserver 2/1-3 |l force B 1-3 Pour lutter contre ce processus, il est crucial de prﬂ!iquar une activite physique réguliere, en com

d'endurance comme la marche et surtout das axarcices de renforcement musculaire contra résig
perscnne 110 1-3 W résistonce 4/ 1-5 EEGUGRERERTREEEE cosentiel  7/1-3 m : : _ ‘ 2 :
fois par semaine. Cela permet de stimuler lo synthése des protéines musculaires et d'ougmenter

Ui [FEIANIREEY mangqus Of1-4  partie 0f1-3  moyenna 0 1-2 musculaires,

Complémentaires Une alimentation riche en protéines de qualité est également indispensable. Les besoins protéigu

sport 2/ 3-9 m recupirer 1110 GRS RE renforcement  1)1-7

Il est recommandé de répartir les apports sur les différents repaos et de consommer des protéines
vielllssernent  5/1-7 §f kilo  1/1-7 f repos 114 RS S AE CE L cornme celles du lactosénum, oprés l'effort. En combinant activité physique =t alimentation protéi
légumineuss 1/ 1-8 vitomine 4/ -2 @ complet 2/ -6 TR0 | 2= efficacement la fonte musculaire lize & [age
préserver 2/ 1-5 &tude 2/ 1-6 | synthése 4/ 1-8

de lordre de 1,2 G 1.5 g par kilo de poids corperel par jour, Les meilleures sources sont les produits

ceufs

Petit bemol avec Semii : le prix qui peut
piquer un peu... Donc si ton budget est plus
serré, tu peux jeter un ceil a ThotSEO ou
SERPmantics. Tout aussi efficaces.




Mon petit chouchou pour la relecture
express. || m'a déja sauvé la mise a plusieurs
reprises. Et il est 100 % gratuit.
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3 outils de rédaction

~ pour upgrader

1. SEMrank ®

2. Semiji

3. Spellboy ®
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N Qui suis-je ?

Nom: Inés Sivignon

A propos de moi

Depuis 2019, jfaccompagne les entreprises et (futurs)
rédacteurs web dans leur réussite professionnelle
grace a la redaction web SEO.

Ma formation

Formation "Devenir
Rédacteur Web Freelance"
pour vivre de la redaction
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Dis-le moi en commentaire
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