Comprendre et prendre soin de son corps

Damien Verriest
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« La santé est un état de complet bien-étre physique, mental et social, et ne
consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité »
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1. Physiopathologie

Comment notre corps réagit-il aux sollicitations qu’on lui impose ?

+ les augmentent
+ les sont faibles
+ le risque d’apparition d’'une blessure / d’un TMS est important !

Quelles structures impactées ?
Muscles, tendons, ligaments, cartilages, disques intervertébrauyx,...



3 différents domaines de la vie

peuvent créer du STRESS sur les
tissus de notre corps
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1. Physiopathologie
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* Nous avons besoin de ce stress mécanique pour fonctionner !
Le corps s’adapte / se renforce,

Dans la mesure ou le stress appliqué n’est pas plus grand que sa
capacité d’adaptation.




2. Quantification du stress mécanique
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Dépasser sa capacité maximale ZONE D’ADAPTATION

d’adaptation se traduit par : Zone de travail qui augmente la capacité

1. douleur pendant du corps a supporter du stress

2. douleur aprés

3. raideur matinale 100%

4. gonflement capacité maximale
5, d’adaptation

A Niveau de stress

par activité

‘ 0%
Aucun stress
TEMPS mécanique

ZONE DE REPOS
Aucun stress = aucune adaptation!

}J www.LaCliniqueDuCoureur.com
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3. Le modele biopsychosocial . '

/
o ACTIVE
U HAPPY
RESTED
[ YOUR BODY
WILL BE BETTER
ABLE TO ADAPT
FATIGUE
PSYCHOLOGICAL STRESS
N ANXIETY

‘ MORE VULNERABLE TO INJURY

' LESS ABLE TO HEAL
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4. Solution pratique

1. Inspirer

2. Rentrer le ventre et serrer les abdos, tout en
expirant lentement (5-6 secondes)

3. Relacher

4. Etrecommencer ©
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4. Solution pratique

_ L'entretien de nos articulations ;

~ De retrouver des amplitudes fonctionnelles et d'améliorer notre
controle moteur global ;

~ De réduire nos tensions musculaires et de diminuer notre sensibilité
musculaire.






