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Préface


En 2013, j’étais reconnu par le Livre Guinness des Records comme étant la première personne de l’Histoire à avoir fait le tour du monde à la force de ses muscles. Une autre manière de dire que j’avais traversé les continents à pied, à vélo et en rollers, et traversé les océans, les mers et les rivières en kayak, à la rame et à la nage. Une aventure de 74 842 km sur 13 années de ma vie, qui non seulement me définit, mais qui également m’a façonné, bien plus que je ne l’imaginais avant de découvrir le propos unique de Katy.


J’ai appris une chose très rapidement après avoir quitté le méridien de Greenwich à vélo: il n’y a pas deux environnements sur cette planète qui soient identiques. Chaque houle, chaque route, chaque montagne, chaque minute passée à traverser la «même» étendue désertique a créé une nouvelle expérience, tant pour mon esprit que pour mon corps.


Alors que les obstacles physiques semblaient souvent insurmontables — l’attaque d’un crocodile, deux jambes cassées, la malaria, le mal de montagne, la septicémie et autres —, c’est la force mentale qui m’a poussé jusqu’à la ligne d’arrivée. Libérer mon corps, physiquement, de la société, de ses normes, de ses constructions et de ses exigences, nécessitait de libérer mon esprit également.


Je n’avais pas d’expérience en tant qu’aventurier, loin de là: je dirigeais une entreprise de nettoyage de vitres. Avant mon aventure, je ne m’entraînais pas, n’avais jamais eu d’expérience en mer, jamais tenu une pagaie ou chaussé de rollers.


J’avais simplement décidé de me faire confiance et j’ai permis à mon corps de s’adapter à la décision de mon esprit. Nos corps sont capables d’incroyables exploits si nos esprits acceptent de coopérer.


Parce que mon expédition est considérée comme un accomplissement physique épique, mes lecteurs croient souvent qu’ils ne peuvent pas s’identifier à moi autant qu’ils le souhaiteraient. Ils pensent que j’ai une endurance physique et mentale extraordinaire, mais je vous assure que rien ne saurait être plus éloigné de la vérité. Je ne suis pas différent de vous.


Sur mon petit bateau Moksha en plein Atlantique, j’ai vécu un moment intense que je ne peux que décrire comme samadhi. Cette expérience m’a profondément impacté, m’a convaincu du fait que tous nous ne faisons qu’un. Nous ne sommes pas séparés de la nature ou des animaux, pas plus que nous ne sommes séparés les uns des autres. Notre interconnectivité est indéniable.


Au fil des ans, j’ai rencontré des gens aux parcours variés, tous faisant face à leurs propres défis physiques et mentaux. Que l’on soit bouddhiste ou baptiste, africain ou américain, ouvrier ou dentiste, malgré la fatigue, les blessures et parfois le plus grand désespoir, nous faisons tous de notre mieux pour nous adapter à ce que la vie vient placer sur notre chemin, et recommencer ainsi indéfiniment.


Pour moi, quitter les «conforts» de la société moderne et vivre une vie plus rudimentaire centrée sur la survie a été plus facile que d’écrire mon livre. Je suis désormais souvent face à l’écran, de longues heures durant. Je ne vis plus comme le faisaient nos ancêtres, sous le soleil et la lune, dans une connexion primale et épanouissante avec la nature. Je m’expose à la lumière artificielle, ainsi qu’au stress incessant auquel nous nous sommes tous malheureusement habitués, généré par un déluge de technologies, de rendez-vous, de repas sur le pouce, de pollution et de trafic, et qui vient accompagné de sa cacophonie mentale.


Krishnamurti disait: «Ce n’est pas un signe de bonne santé mentale d’être bien adapté à une société malade.» Je compte cette fois-ci suivre les enseignements d’une autre sage, et je vous invite à entreprendre avec moi une nouvelle aventure, à changer votre état d’esprit et à réveiller votre ADN.


JASON LEWIS




Introduction


Les maladies et les blessures qui affectent un groupe de personnes ne sont jamais le fruit du hasard. Elles sont invariablement l’expression de contraintes et de stress auxquels ces personnes ont été exposées, une réponse à chacun des éléments de leur environnement et leur comportement. CALVIN WELLS, BONES, BODIES AND DISEASE


Qui veut être en bonne santé? Je le veux. Mais l’expression en bonne santé revêt des significations différentes selon les gens. Comment savoir si nous sommes en bonne santé, la vraie et l’objective?


Nous limitons bien souvent la santé à ce que notre apparence dit de nous (solide comme un roc!), ou à ce que les rapports médicaux disent de nous (j’ai passé mon bilan lipidique haut la main!). Mais nous accordons bien souvent moins d’importance à comment nous nous sentons. Pourtant, c’est bien là le premier indicateur de notre santé au niveau cellulaire.


Il est probable que vous vous sentiez vraiment bien la plupart du temps. Mais, peut-être qu’une ou deux fois par an, vous vous bloquez le dos au point de ne plus pouvoir bouger. Peut-être que les maux de tête reviennent suffisamment souvent pour que vous conserviez une boîte d’aspirine au bureau. Ou, peut-être souffrez-vous de constipation chronique? Avez-vous l’habitude de vous fouler la cheville? Vos genoux vous empêchent-ils d’entreprendre de longues marches? Vos fonctions biologiques naturelles — telles que la digestion, l’élimination ou le sommeil — sont-elles pleinement opérationnelles? Votre vie est-elle émaillée de petits troubles incommodants?


Pour dresser un tableau plus objectif de votre état de santé, prenez un papier et notez-y les éléments suivants:


–  les diagnostics cliniques reçus au cours de votre vie;


–  les médicaments qui vous sont prescrits, et pour quelle raison;


–  les médicaments que vous prenez sans ordonnance, et la fréquence à laquelle vous les prenez;


–  les opérations chirurgicales que vous avez subies, et celles dont vous avez besoin;


–  les visites à l’hôpital, chez le médecin, chez le chiropracteur ou tout autre professionnel de santé;


–  les parties de votre corps qui vous «alertent» régulièrement;


–  celles qui vous font mal;


–  celles qui ne fonctionnent pas au mieux de leurs capacités;


–  et les problèmes de santé que vous craignez de rencontrer dans le futur.


Pour la quasi-totalité de ces points, vous avez certainement plusieurs réponses à apporter, et il doit en être de même pour vos amis ou vos proches. Alors, pourquoi la santé — telle que mesurée par ce que nous ressentons, par ce que nous dit notre corps — nous échappe-t-elle? Qu’y a-t-il donc qui ne va pas?


Nous avons fait d’énormes progrès dans le domaine des antibiotiques, du traitement des eaux usées ou des vaccins, mais les régions les plus riches et les plus développées de la planète ont en commun un même ensemble de problèmes de santé. Non pas les maladies transmissibles qui ont compté parmi les pires ennemis de l’humanité, mais plutôt des affections liées au mode de vie, et souvent désignées comme des maladies de société d’abondance, ou des maladies de riches. Elles comprennent notamment les maladies cardio-vasculaires, les maladies métaboliques (comme le diabète de type 2), certains cancers, l’arthrose, l’ostéoporose, les allergies, la dépression, l’obésité, l’hypertension, l’asthme et la goutte.


Mais le terme maladies de riches est trompeur, il suppose que ces problèmes découlent d’une quantité excessive d’argent et du mode de vie que la richesse implique. Des données récentes montrent une émergence de ces maladies dites «de riches» dans les pays et les communautés pauvres, où l’excès d’argent n’est pas la question. Le coupable le plus probable n’est donc pas l’abondance de richesse ni le temps libre permis par celle-ci, mais l’environnement physique créé par la globalisation, l’habitat urbain, les nouvelles structures sociales et la technologie.


Parler de maladies de société d’abondance est donc inexact et ne nous aide en rien, si ce n’est à nous focaliser sur le lieu dans lequel, passivement, nous vivons, plutôt que sur la manière dont nous agissons. C’est pourquoi j’aimerais ajuster ce terme. Dans la plupart des cas, l’environnement moderne ne nous empêche pas d’adopter des comportements permettant une meilleure santé. Nous faisons le choix de prendre la voiture plutôt que de marcher. De mettre nos bambins dans une poussette plutôt que de les porter dans nos bras. De pousser nos courses dans un caddie plutôt que de les porter sur le dos. Nous nous affalons dans nos canapés et portons des chaussures qui contraignent nos pieds. Certes, notre culture moderne de la commodité sait flatter notre instinct et nous pousse à limiter nos dépenses énergétiques, mais nos corps ne sont en rien prisonniers de cet environnement. Le bureau, les chaussures à la mode et le canapé super confortable ne nous sont pas imposés, et c’est pourquoi je suggère que nous remplacions le terme de maladies de société d’abondance par celui de maladies de comportement.


Il n’est pas nécessaire d’être riche pour développer une maladie de comportement. Lorsque les besoins élémentaires (nourriture, eau propre et abri) sont si facilement satisfaits, la nature reprend ses droits: il est naturel d’éviter le travail (dans notre cas, le mouvement) quand celui-ci n’est pas nécessaire — c’est-à-dire quand notre sédentarité n’a pas pour conséquence notre mort immédiate. On retrouve les maladies de comportement là où la qualité de la nourriture est médiocre, le stress élevé, et le travail physique pauvre et limité (pour ceux qui ne font pas d’exercice) ou pauvre et élevé (pour ceux qui exécutent des tâches difficiles ou qui pratiquent une activité physique trop répétitive).


Nous avons la chance de vivre à une époque où les maladies contagieuses ne représentent plus un grand danger1, mais nous mourrons — lentement, à petit feu — de notre tendance naturelle à en faire le moins possible. Notre désir insatiable de confort nous a affaiblis. Ce qui est ironique, puisque notre état affaibli n’a rien de confortable. Les progrès qui ont rendu nos vies moins épuisantes nous ont épuisés. Ce paradoxe profond fait émerger une hypothèse: notre état physique a été dégradé par notre culture du confort, et il se peut que la seule voie pour retrouver la santé soit un retour au comportement de nos ancêtres.


Le mouvement externalisé


Avant le confort moderne, le mouvement était essentiel à notre survie. La quête et la capture de nourriture ou la collecte d’eau nécessitaient un mouvement quotidien et régulier. La recherche et la construction d’abris exigeaient force et résistance. La reproduction de l’espèce demandait un corps sain et mobile, pour faciliter l’accouplement, la gestation et l’accouchement. Au cours de l’histoire humaine, le mouvement et toutes ses variables que nous associons à la santé physique — l’endurance, la force et la mobilité — ont été nécessaires à la survie.


En l’espace de 10 000 ans, les hommes sont passés de chasseurs-cueilleurs nomades à agriculteurs sédentaires, puis à travailleurs industriels, pour enfin donner naissance à notre société actuelle high tech hyperconnectée. Vous et moi vivons à une époque où le mouvement a été presque entièrement externa-lisé. Un simple coup de fil peut assurer notre repas, qui sera livré à domicile. Nous pouvons trouver un logement sur Internet, confortablement assis sur notre chaise. Il est même possible de trouver un partenaire en ligne, rien qu’en tapotant le clavier de nos doigts! L’abondance de nourriture et d’argent n’est pas la même partout sur la planète, mais pour la grande majorité des populations, le mouvement n’est plus requis.


Faire moins d’exercice, pour bouger plus et bouger mieux


Les lois du mouvement naturel présente un nouveau paradigme du mouvement. Parce que nos gènes peuvent s’exprimer différemment selon notre environnement et notre mode de vie, et parce que le mouvement est l’un de ces facteurs, la manière dont nous bougeons influence directement la manière dont nos corps sont façonnés — pour le meilleur et pour le pire. Il ne suffit pas de vous dire de «bouger plus», car c’est de «bouger mieux» dont vous avez besoin pour être en bonne santé sur le long terme.


Ceci est un appel solennel? urgent? au mouvement — solennel, mais en rien désagréable: plusieurs milliers de mes lecteurs et de mes étudiants ont connu des changements physiques, psychologiques et émotionnels profonds et épanouissants.


La plupart des gens n’ont qu’une vague idée du fonctionnement du corps et du mouvement, ou de l’importance du mouvement pour nos fonctions biologiques. Si je mets en exergue le caractère essentiel du mouvement, c’est pour vous offrir une opportunité de guérison (une réponse positive) bien plus que pour vous effrayer quant à votre état de santé (ce qui serait une réponse négative). Beaucoup sont surpris quand ils réalisent à quel point il est facile de bouger plus et mieux (je dis bien bouger, et non pas faire de l’exercice), et à quel point ils se sentent mieux en intégrant à leur quotidien de simples adaptations squelettiques. Êtes-vous prêt? Alors allons-y!


 


1.  Ce livre a été écrit et publié avant la pandémie mondiale de COVID-19.
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Chapitre 1


Le mouvement «nutritif» et les maladies de la captivité


Nous voyons afin de pouvoir bouger; nous bougeons afin de pouvoir voir.


WILLIAM GIBSON


À l’université, il m’est arrivé un jour de ne rien avaler de la journée. Je n’avais pas prévu de jeûner, mais je devais rendre un travail d’une centaine de pages le lundi suivant et je me suis mise à l’ordinateur le vendredi pour rédiger l’intégralité du document. J’ai travaillé vingt heures d’affilée, puis, en m’écroulant dans mon lit au matin, j’ai réalisé que je n’avais rien mangé ni bu ce jour-là. Cela ne m’avait pas gênée, mais au matin, mon corps m’a envoyé un sérieux avertissement: IL FAUT QUE TU MANGES.


Vous avez certainement déjà sauté un repas en raison de déplacements, du travail, des enfants, de l’école ou d’autres imprévus. Peut-être avez-vous déjà décidé de jeûner sur une période donnée. Quelle que soit la raison, le signal physique qui fait suite à une privation de nourriture est généralement la faim. Ce qui semble logique. Manger est un besoin physiologique. La nourriture, et, plus précisément, les nutriments présents dans les aliments ne sont pas facultatifs. Néanmoins, manger de manière optimale peut s’avérer difficile. Imaginons que je tente de construire le régime le plus nutritif au monde, et décide qu’il doive inclure: les calories adéquates (énergie), un ratio approprié de macronutriments (lipides, protéines et glucides), un apport suffisant en micronutriments (vitamines, minéraux, oligoéléments) et en fibres. En outre, les produits doivent être frais et ne contenir aucun additif.


Notre porte-monnaie ne nous permet peut-être pas de nous procurer tous les meilleurs ingrédients, mais avec un peu d’organisation, il nous est possible d’acheter ce dont nous avons besoin. Cependant, vous êtes certainement nombreux à avoir une connaissance en nutrition plus fine que ce que mon programme propose. Quand j’évoque par exemple «un ratio approprié» de lipides, de quelles graisses s’agit-il? Des saturées? Des mono-insaturées? Des polyinsaturées? Des graisses trans?


Les détails et le contexte d’un régime alimentaire sont importants, et mon modèle, s’il est une bonne base, n’est pas complet. Considérons les «calories adéquates» par exemple. Si les 2 500 calories dont vous avez besoin quotidiennement proviennent de barres chocolatées, votre régime est-il sain? Bien évidemment, non. Et si chaque jour vos 2 500 calories proviennent d’oranges biologiques du marché, êtes-vous en meilleure santé? Avec 2 500 calories de foie de bœuf, êtes-vous toujours en bonne santé? Une ligne directrice trop simpliste comme celle des «calories quotidiennes» peut être appliquée de manière erronée en l’absence de critères plus détaillés.


Les bases de la nutrition (et du mouvement)


Gardons à l’esprit l’incroyable complexité d’une alimentation saine, et considérons un autre domaine: le mouvement.


Je soutiens que le mouvement, comme l’alimentation, n’est pas facultatif. Vous recevez probablement des signaux de «faim de mouvement» en réponse à un «régime» pauvre en quantité et en qualité. Vous n’accédez donc pas au spectre entier de la «nutrition par le mouvement». La nutrition par les aliments et celle par le mouvement sont toutes deux incroyablement complexes, bien plus que nous ne l’imaginons. À l’école, nous étudions les maladies résultant d’une carence en un seul nutriment — comme le scorbut du marin découle d’une carence en vitamine C — mais nous sommes difficilement capables de citer tous les macro- et micronutriments, leurs fonctions spécifiques, et la manière dont ils agissent les uns avec les autres, ainsi que sur notre santé. En lisant Dancing Skeletons de l’anthropologue Katherine Dettwyler, je suis tombée sur un chapitre traitant du kwashiorkor, une forme sévère de malnutrition répandue chez les enfants en zones tropicales. Cette maladie est caractéristique d’un régime riche en calories (qui proviennent de la patate douce et autres féculents), mais pauvre en protéines. Le faible apport en protéines n’est pas le problème, car des enfants avec un apport en protéines semblable, mais un apport calorique moindre ne développent pas cette maladie. C’est donc un ratio protéines/calories défavorable qui conduit au kwashiorkor.


Ce chapitre du livre de Dettwyler me permet de comprendre que le succès d’un programme d’exercices dépend pour beaucoup de l’équilibre entre chacun des mouvements. L’exercice (la contraction répétée d’un seul muscle pour répondre à un manque de force donné) est souvent prescrit, comme peuvent l’être les vitamines (un unique comprimé ingéré pour répondre à une carence alimentaire donnée). L’affirmation avec laquelle je suis devenue célèbre est la suivante: les exercices de Kegel, tels qu’ils sont prescrits, peuvent s’avérer bien plus nocifs qu’utiles. Les exercices de Kegel sont semblables aux féculents du kwas-hiorkor — ils peuvent, s’ils sont pratiqués à l’excès et sans autres mouvements, aboutir à un résultat négatif: trop de tension du plancher pelvien. Les exercices de Kegel (comme je l’explique au chapitre 10) ne sont pas plus «mauvais» que les patates douces, mais pas plus les patates douces que les exercices de Kegel ne permettent de construire une bonne santé s’ils sont «consommés» seuls.


Un «bon régime» — que l’on parle d’alimentation ou de mouvement — ne peut être réduit à une ou quelques variables seulement. Seul l’équilibre (en nutriments comme en mouvements) permet d’accéder à un bien-être global. Chaque nutriment joue un rôle unique, et nombreux sont ceux qui agissent à des endroits bien précis du corps. Bien souvent, les affections dont vous souffrez — aux ongles, aux cheveux, au foie, aux yeux — sont révélatrices d’une carence en un nutriment spécifique. Alors, il se peut que vous vous mettiez à considérer les aliments qui sont riches en ce nutriment comme des médicaments. Nous pouvons cependant regarder les choses sous un autre angle, et estimer que nous ne sommes pas malades, mais simplement sous-alimentés. Dans ce cas, les aliments n’ont alors plus à jouer le rôle de «médicament». La nourriture n’est pas un médicament, nous avons simplement besoin de ses nutriments pour survivre et prospérer. Rien de plus.




EXERCICES DE KEGEL


Contraction du plancher pelvien souvent prescrite pour prévenir les fuites urinaires lors d’une toux ou durant la course à pied.





Les nutriments du mouvement


L’alimentation comme le mouvement génèrent une cascade de processus biomécaniques qui modifient notre physiologie. La conversion de l’«apport» de mouvements en processus biomécaniques est appelée la mécanotransduction.


Je glisse ici une brève introduction à l’organisation du corps humain (les lecteurs ayant une solide formation en biologie voudront bien m’excuser une telle simplification). La manière dont les chercheurs ont segmenté le corps pour pouvoir mieux l’étudier est la suivante: ce dernier est constitué de systèmes d’organes, eux-mêmes constitués d’organes. Ces organes sont constitués de tissus qui, à leur tour, sont constitués de cellules.


Finalement, votre corps n’est rien d’autre qu’un amas de cellules, qui sont toutes connectées les unes aux autres via une matrice extracellulaire — un réseau complexe de polysaccharides et de protéines qui offrent une structure aux cellules et régulent tous les aspects de leur comportement. Lorsque vous bougez votre corps — vos bras, vos jambes, votre torse, votre tête — vous réagencez les grandes structures de vos membres et de votre colonne vertébrale, mais également les structures cellulaires plus petites.


Nous luttons contre la gravité (cette force à laquelle votre corps répond constamment) à chaque instant. Tout comme votre corps s’effondrerait s’il n’avait pas d’os, les organes cellulaires s’effondreraient si le cytosquelette n’était pas là pour les maintenir. Mais même si la gravité est constante ici sur Terre, la force qu’elle engendre sur notre corps dépend de la position de celui-ci. Par exemple, la gravité agit constamment sur nos os, mais la charge créée par la gravité diffère selon l’alignement de ces derniers par rapport à la verticale. Un mois d’alitement en position horizontale peut réduire la masse de vos muscles et de vos os. La même force gravitationnelle, les mêmes gènes. Une position différente, un corps différent.




MÉCANOTRANSDUCTION


Procédé par lequel les cellules détectent les signaux mécaniques (compression, tension, cisaillement) générés par l’environnement physique, et les traduisent en signaux biomécaniques, permettant aux cellules d’ajuster en conséquence leur structure et leur fonction





La gravité n’est pas l’unique force qui s’exerce sur nos cellules. Pour faire bref: une force pousse ou tire sur un objet. Dans notre corps, une grande partie des éléments poussés ou tirés sont les organes sensoriels, ceux qui nous permettent de sentir l’univers autour de nous. Les pressions externes (comme l’interaction entre l’os, le muscle et la chaise), les frictions (comme une paire de chaussures contre la peau du pied) et les forces de traction (souvenez-vous, dans les films des années 1980, ces machines à poulies utilisées dans les hôpitaux pour tirer sur la jambe cassée après un accident de ski), toutes exercent des déformations cellulaires en nous. Il en est de même pour le mouvement: l’étirement et le raccourcissement des tissus les plus grands, comme les muscles, viennent pousser et tirer sur les éléments plus petits.


Nous savons tous que notre corps répond aux forces mécaniques. L’ophtalmo contrôle notre tension oculaire afin d’éviter une éventuelle dégradation du nerf optique. Nous développons des escarres en restant trop longtemps assis ou allongé. Une nouvelle paire de chaussures provoque des ampoules aux pieds et le plâtre entraîne une atrophie de nos muscles. Nous connaissons tous ces exemples, mais nous ne comprenons pas toujours comment ces phénomènes se produisent. Pourquoi le nerf optique s’éteint-il sous l’effet d’une forte pression, laissant derrière lui un glaucome? La mécanotransduction peut être étudiée comme le mécanisme sous-jacent à de nombreuses maladies; c’est-à-dire des affections qui résultent du stress exercé sur une zone de cellules (donc sur un tissu, et par extension sur un organe) par l’environnement mécanique que vous avez généré, directement et indirectement.




UN PEU D’ANATOMIE


[image: image]


La manière la plus simple de visualiser la charge est d’imaginer une éponge plongée dans un seau d’eau. Pour vider l’éponge de son eau, nous pouvons la presser (charge de compression), ou l’étirer par les deux bords opposés (charge de traction). Nous pouvons également la torsader (charge de torsion), ou encore déplacer le haut de l’éponge en maintenant fixe la partie du bas (force de cisaillement).





Le mouvement, la position, ainsi que l’état de repos de notre système musculo-squelettique influencent grandement notre biomécanique. Si nous savons tous que la pratique du mouvement permet de construire un corps en meilleure forme, peu savent comment cette «meilleure forme» se construit. Désormais vous le savez: c’est via le processus de mécanotransduction que le corps s’adapte à notre expérience du monde physique.


Plus précisément, votre corps est l’expression physique de la somme des charges auxquelles vos cellules sont soumises. Imaginez une grande forêt. Le vent souffle et vous observez les arbres se balancer. Certains bougent à peine, d’autres se balancent fortement. La quantité et la qualité des mouvements de l’arbre dépendent de la direction du vent, de sa force et de sa durée.


Il faut garder à l’esprit que la charge n’est pas le vent. La charge est l’effet créé par le vent. La charge est la manière dont les arbres font l’expérience physique du vent. Chaque arbre éprouve le vent différemment, en fonction de sa hauteur et de sa circonférence, de sa position par rapport aux autres (peut-être que les effets du vent sont amoindris par les grands arbres avoisinants), et de bien d’autres facteurs. Également, l’arbre n’est pas soumis au vent de manière uniforme: les branches ont une plus grande prise au vent et peuvent faire plier le tronc tandis que, en d’autres endroits, le vent n’exerce qu’une légère pression sur l’écorce.


Vous vous considérez peut-être comme un seul et unique corps, et non pas comme la somme totale de nombreuses petites parties. Lorsque nous pensons aux charges — et encore plus dans un livre d’exercices — nous avons tendance à appliquer ce terme à la force («j’étais lourdement chargé») au lieu de penser à la manière dont le poids génère des déformations uniques (et des charges) sur le trillion de parties de notre corps. Le poids de 10 kg n’est pas la charge. La charge est l’expérience générée par le port du poids.


Maintenant, parlons des charges


Imaginez que vous vous tenez au centre d’un trampoline. En raison de la structure des fibres qui constituent le trampoline, la charge créée par votre poids n’est pas éprouvée de manière égale par toutes les parties du trampoline. Certaines zones sont plus déformées que d’autres. L’aire juste sous vos pieds est celle qui se déforme le plus en direction du sol, et la distorsion s’amenuise graduellement du centre jusqu’aux bords. Les ressorts qui connectent le trampoline à la toile subissent également la charge, mais la distorsion est ici moindre. Presque invisible.


Déplacez-vous maintenant de quelques pas. Bien que votre poids soit exactement le même, l’expérience que le trampoline fait de votre poids est à chaque fois différente. Et, jusqu’ici, vous étiez immobile. Imaginez-vous en train de sauter, le traverser en courant ou d’effectuer un salto arrière! Dans chacun de ces cas, les charges créées par vos mouvements sur le trampoline sont uniques, à chaque nanoseconde.


Il est alors aisé de comprendre l’importance de la charge sur la forme du trampoline. Imaginez maintenant que vos tissus soient semblables à des trampolines. Les charges dont vos tissus font l’expérience sont le résultat de votre position, aussi bien lorsque vous êtes immobile qu’en mouvement.


Les charges sont comme des flocons de neige


La configuration de nos articulations, notre position par rapport à la verticale, le mouvement induit et la manière dont il a été initié participent tous à la création d’une charge unique, qui à son tour génère un modèle de contraintes bien spécifique dans le corps. Que la distorsion soit générée par notre activité (ou par son absence), notre position lors de cette activité, l’impact de cette activité ou encore la répétitivité de cette activité (voire son absence), chaque charge à laquelle le corps est soumis est un «nutriment», que je nommerai désormais le profil de charges.
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Chacun de ces groupes de citrouilles a un poids identique mais il n’exerce pas la même charge sur le corps. La manière dont le corps s’adapte à une charge dépend moins de son poids (6 kg dans notre cas) que de la façon de la porter.


Voici 5 manières différentes de porter une citrouille de 6 kg.


[image: image]


Voici d’autres manières de porter un poids de 6 kg.
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