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Quantification du siress mecanique

Qu’'est-ce que c’est ?

Votre corps est composé de différents tissus, tels que les os, les muscles, les
tendons, les ménisques et les ligaments. Lorsque nous faisons différentes activités,
nous imposons un stress sur ces tissus. Cela comprend le travail, les activités de la
vie quotidienne et surtout le sport. Ce stress est nécessaire pour qu'un tissu
s’adapte et devienne plus fort. Toutefois, il doit étre bien dosé afin de ne pas
dépasser la capacité d’'adaptation du tissu.

Ce graphigue représente la qguantité de stress en fonction du temps
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Aucun stress = aucune adaptation !

e Laligne la plus haute est la capacité maximale d’adaptation au stress. Si un
stress plus important est imposé, nous sommes a risque de nous blesser et
d'avoir de la douleur pendant et apres I'activité, de la raideur et de I'enflure.

e Laligne la plus basse (pointillée) est le stress minimum qui doit étre imposé pour
permettre une adaptation. Si nous ne faisons pas d'activité suffisamment
stressante, nous ne permettons pas & notre de corps de s'adapter et a notre
condition de s’améliorer.

e Ainsi, il faut frouver les activités qui correspondent au bon stress mécanique
afin de permettre d’augmenter la capacité du corps & supporter un stress.
Avec le temps, vos tissus vont s’adapter et étre en mesure de recevoir de plus
en plus de stress. Il est donc important d'y aller graduellement et d’étre attentif
aux signaux de notre corps pendant et apres une activité stressante.



Certaines activités sont plus stressantes que d’autres et imposent un stress différent

pour chaque articulation.

Exemple : blessure au niveau du genou
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Exemple: entorse lombaire/hernie discale
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Bref, dépendant de la blessure, les activités quiimposent un stress mécanique sont

completement différentes.

Quand appliquer la quantification du stress mécanique ?

e Ce principe de base est fres important afin d'éviter de se blesser lorsqu’on

pratique une activité et que nous voulons progresser.

e Lorsque I'on débute une nouvelle activité.

e Suite G une blessure, ce principe doit également étre respecté afin de
reprendre les activités qui avaient été cessées depuis un moment.

Pour plus d’informations vous pouvez consulter la capsule vidéo suivante :




