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1. Introduction : Quand le Levothyrox ne suffit plus
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Le Levothyrox aide à compenser le manque d’hormones thyroïdiennes, mais il ne peut pas tout faire seul. 
Beaucoup de personnes continuent à ressentir de la fatigue, une prise de poids, une baisse de moral ou un métabolisme ralenti malgré un traitement bien dosé. 
Ce guide montre comment réveiller le corps grâce à une approche complémentaire : la musculation douce, une méthode simple, progressive et adaptée à la fatigue thyroïdienne. 
L’objectif : retrouver énergie, tonus et confiance, sans forcer ni s’épuiser. 
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2. Comprendre la thyroïde et son rôle dans le métabolisme
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La thyroïde est une petite glande située à la base du cou. Elle produit deux hormones principales : T3 et T4, qui régulent la température corporelle, la dépense énergétique, le rythme cardiaque et la digestion. 
Quand elle fonctionne au ralenti (hypothyroïdie), tout le corps ralentit : 
	Métabolisme plus lent 

	Fatigue chronique 

	Prise de poids 

	Difficulté à se concentrer 

	Humeur instable 


Le Levothyrox apporte de la T4, mais le corps doit encore la transformer en T3, la forme active. C’est là que le mode de vie joue un rôle clé. 
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3. Pourquoi le médicament ne fait pas tout
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Même avec un dosage correct, certaines personnes restent fatiguées. 
Pourquoi ? Parce que le médicament agit sur la chimie, mais pas sur le terrain. 
Le stress, la sédentarité, le manque de sommeil ou une alimentation déséquilibrée bloquent la conversion de T4 en T3. 
Résultat : le métabolisme reste endormi. 
Ce qu’il faut retenir :

	Le Levothyrox est une base. 

	Le corps a besoin d’un “complice” : mouvement, nutrition, récupération. 

	L’activité physique adaptée relance la machine. 
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4. Le lien entre activité physique et hormones thyroïdiennes
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Bouger stimule la circulation sanguine, améliore la sensibilité hormonale et favorise la conversion de T4 en T3. 
Mais attention : trop d’effort épuise les glandes surrénales et aggrave la fatigue. 
La clé, c’est la musculation douce : lente, contrôlée, régulière. 
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Ses bénéfices :
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	Réveille le métabolisme sans stress. 

	Renforce les muscles et les os. 

	Améliore la posture et la confiance. 

	Réduit la fatigue chronique. 
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5. Les principes de la musculation douce

1. Progressivité
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Commencer lentement, augmenter petit à petit. 
Le corps hypothyroïdien a besoin de temps pour s’adapter. 
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2. Respiration
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Inspirer profondément, expirer lentement. 
L’oxygène active la combustion énergétique. 
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3. Régularité
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3 à 4 séances par semaine suffisent. 
Mieux vaut 20 minutes régulières que 2 heures épuisantes. 
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4. Écoute du corps
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Arrêter avant la douleur. 
Chercher la sensation de chaleur, pas d’épuisement. 
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