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  Préface

  Certains d’entre nous se posent parfois cette question existentielle : à qui l’avenir va-t-il appartenir ?

  Nous pensons très sincèrement que l’avenir appartiendra en priorité à ceux et à celles qui auront le courage de jouer la carte de l’ouverture, dans un monde qui se contente bien trop souvent d’un statu quo diplomatique, à défaut d’oser aller à la rencontre de l’essentiel.

  Il nous faut défendre cette ouverture ou singularité, qui permet d’accueillir sans ambages toutes les différences qu’il est possible de constater dans la pratique. Cette ouverture vers le terrain qui autorise ses prescripteurs à aborder des sujets difficiles (voire même tabous) bien que toujours passionnants.

  Face aux changements (différences et particularités qui se posent dans notre pratique), nos croyances sont tenaces et il n’est pas si aisé de se questionner et/ou de se remettre en question.

  L’apport de la science peut, certes, nous montrer quelque chose, mais on voit bien qu’elle n’est pas aux commandes du futur qui nous attend. Elle se doit d’accueillir ce que nous ne maîtrisons pas afin de rester à l’écoute de ce qui émerge de sa propre recherche de compréhension.

  Restons avant tout humbles et apprenons à porter la responsabilité de la mise en pratique des concepts que nous cherchons à patiemment valider.

  C’est ainsi que nous voyons le travail et l’effort des auteurs de cet ouvrage. Son contenu saura très certainement vous interroger et vous provoquer pour le meilleur tout en évitant le pire ; nous le souhaitons vivement.

  Que cet ouvrage puisse vous redonner l’envie de créer vos pratiques de vos propres mains.

  Bertrand Théraulaz,

  cofondateur de l’approche ActionTypes®.

  Biologiste et enseignant.

  Responsable de la formation francophone professionnelle des entraîneurs pendant 15 années à l’office fédéral du sport à Macolin (Suisse).
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  INTRODUCTION

  L’humain est fait pour bouger

  Nous sommes faits pour le mouvement. 

  Mais pas n’importe lequel car nous évoluons dans un environnement particulier. Un environnement où est omniprésente une force d’attraction mutuelle entre nous et la Terre (même si notre attraction reste minime sur la Terre vu sa masse), la force de gravité ou pesanteur.

  Nous y sommes tellement habitués que nous avons oublié combien elle peut façonner tant notre corps que notre cerveau. Cela se voit dans notre façon de nous tenir debout, de marcher, de courir, etc. De nombreux travaux ont démontré qu’elle était même intégrée dans la gestion de nos mouvements1.

  La preuve : dès qu’elle disparaît, que ce soit lors d’un vol orbital comme dans la station spatiale internationale ou lors d’un vol parabolique2 reproduisant les mêmes conditions d’absence de pesanteur pendant 30 secondes seulement, nous sommes très surpris mais aussi très heureux d’en être libérés et fascinés par les possibilités de mouvement dans l’espace qui s’offrent à nous. En contrepartie, nous sommes désorientés par l’absence de ce repère qui nous procure tous les jours la possibilité de nous orienter dans l’espace. Et si l’absence se prolonge (comme cela a été le cas pour Thomas Pesquet, le spationaute français qui est resté six mois en orbite3), alors nous devons faire face à de gros problèmes de santé : perturbations de l’oreille interne (gérant l’équilibre), modification de la circulation sanguine, fonte musculaire, diminution de la densité osseuse, etc. Une sorte de vieillissement accéléré de notre corps.

  Nous prenons alors conscience de l’importance de cette stimulation, constante et omniprésente, que représente la force gravitationnelle. Toutes les sensations de notre corps sont calibrées sur elle. 

  Faisons un petit exercice pratique pour que vous puissiez vous en rendre compte.

  Mettez-vous debout, fermez les yeux et relâchez-vous au maximum. Essayez de ressentir cette tension présente dans vos jambes qui vous permet de les maintenir tendues et donc d’être debout sur vos deux pieds. Elle est relativement faible mais bien présente. Elle correspondant à l’intensité minimale qui est égale à votre poids de corps. On dit aussi qu’elle est égale à l’intensité de la force gravitationnelle, soit un gramme.

  Maintenant, prenez de l’élan en fléchissant vos genoux et sautez le plus haut possible. Ressentez l’intensité de la tension qui survient dans vos cuisses, voire vos mollets, au moment de la réception au sol. Cette intensité est supérieure à celle debout sans bouger, donc supérieure à celle de votre poids de corps. Elle fait donc plusieurs grammes.

  De la même façon, les yeux fermés, les bras le long du corps en tenant une bouteille d’eau dans la main, levez doucement le bras droit à l’horizontale et ressentez la tension qui s’exerce dans votre épaule durant l’effort que vous devez faire pour maintenir cette position. 

  Maintenant, en partant de la position bras droit tendu, rapprochez doucement la main de l’épaule en fléchissant votre coude, ressentez à nouveau l’existence d’une tension mais plus faible que celle de la position précédente. Ainsi vous prenez conscience que chaque mouvement de votre corps entraîne des contraintes différentes en termes de niveau de contraction musculaire pour maintenir une certaine posture. C’est là un principe fondamental de l’entraînement fonctionnel : jouer sur les positions des segments corporels (tête/tronc, bras/avant-bras, cuisses/jambes) pour modifier la forme de notre corps et provoquer des niveaux de tension dans nos muscles plus ou moins élevés pour créer un niveau de difficulté lui aussi plus ou moins élevé.

  Cette capacité à ressentir ces variations de tension au sein de notre corps est le fruit de millions de capteurs sensoriels situés un peu partout dans notre corps et qui se sont habitués à mesurer ces variations. On parle de « proprioception », sensation de notre propre corps, pour décrire l’ensemble de ces capteurs. Plus nous bougeons, plus nos capteurs sont sensibles, nous sommes capables de sentir de très faibles variations et par là même nos mouvements. C’est ce qui distingue entre autres un athlète d’une personne inactive physiquement.

  Mais l’histoire ne s’arrête pas là.

  Il y a une quarantaine d’années, un changement a commencé à se faire sans qu’il soit possible de faire machine arrière. Il intéresse directement notre corps, ses parties les plus intimes, ses constituants les plus emblématiques, touchant ses capacités d’adaptation dans un environnement toujours plus stressant et complexe dans lequel la gravité est présente.

  Ce changement correspond à un nouveau paradigme, une nouvelle façon de penser, d’imaginer, de théoriser, de comprendre le corps humain. Ce modèle remet au centre de l’anatomie et la physiologie humaine un tissu jusque-là considéré de second ordre, de moindre importance par rapport aux tissus ou organes dits « nobles » comme les muscles, le cerveau, le squelette.

  Il s’agit du tissu conjonctif et de l’un de ses plus brillants représentants qui arrive sur le devant de la scène : le fascia, dont nous parlerons dans le premier chapitre. Relégué au rôle de simple support, de lien entre les autres tissus ou organes, le tissu conjonctif devient progressivement LE tissu qu’il faut connaître, apprivoiser, bichonner pour être en meilleure santé, pour limiter les douleurs, faciliter les mouvements, développer de meilleures performances, se relâcher physiquement et psychologiquement pour limiter notre stress au quotidien.

  Par ailleurs, avec l’âge, la gravité se fait de plus en plus pesante, transformant notre posture redressée en posture plus arrondie au niveau du dos par exemple… « Le poids des années » entend-on souvent pour illustrer cette modification.

  Mais est-ce pour autant une fatalité ? Ne pouvons-nous que subir ? 

  La réponse est de style « normand » : oui et non.

  Oui, car le corps vieillit qu’on le veuille ou non et cela de façon irrévocable. Cela entraîne une fonte musculaire irréversible, une moins grande capacité à gérer finement nos mouvements avec le contrôle moteur, une mobilité de plus en plus réduite.

  Non, car nous avons découvert les bénéfices de la pratique régulière d’une activité physique fondée sur une approche plus « globale », « écologique », « holistique », « systémique », c’est-à-dire qui accepte l’évidence d’une force constante (pesanteur), en comprend les effets (stimulation) et l’utilise de façon judicieuse pour entretenir le plus longtemps possible ce bel outil d’adaptation à notre environnement qu’est le corps humain.

  Ainsi, se profile une nouvelle vision de l’intérêt du mouvement quelle que soit sa forme.

  L’entraînement fonctionnel pour une meilleure santé

  C’est dans ce cadre conceptuel que s’inscrit l’ouvrage que vous tenez entre les mains.

  Nous souhaitons vous aider à mobiliser simplement l’ensemble des parties qui constituent votre corps en vous permettant de comprendre comment s’est organisée votre motricité, comment elle s’est construite pour devenir comme une empreinte digitale : unique. Même si nous avons des ressemblances avec d’autres, même si nous partageons des points communs, nous sommes malgré tout différents les uns des autres.

  En cela, le respect de nos préférences motrices est essentiel. Bon nombre de blessures surviennent lorsque nous tentons de dépasser certaines limites auxquelles nos tissus n’étaient pas préparés (la forme la plus bénigne étant les courbatures) ; nous imitons le mouvement d’une autre personne plus performante que nous, pensant que sa façon de faire est LA solution ; nous voulons brûler des étapes dans la vitesse d’apprentissage et nous soumettons notre corps à des contraintes qui ne peuvent être anticipées.

  Vous ferez connaissance avec certaines formes de mouvement qui vous seront facilement accessibles et d’autres plus difficilement réalisables. Essayez simplement d’en comprendre la logique et de les adapter à votre façon de bouger. Un exemple très classique aujourd’hui est la pratique du squat. Bien évidemment, il existe des consignes de sécurité qu’il est important de respecter pour éviter les effets délétères d’un mouvement donné. Nous les signalerons quand cela est nécessaire.

  Gardez à l’esprit que ce que vous lirez dans les pages qui vont suivre sont des propositions de sollicitations qu’il convient d’ajuster autant que faire se peut à votre propre motricité et à vos propres besoins. Il n’existe pas d’exercices meilleurs que d’autres. Il existe en revanche des exercices adaptés à vous. Il vous reste à les découvrir en les testant.

  Bonne séance ! Bonne santé !

  

  
    
      1. L’un de nous a même participé à certains de ces travaux avec des astronautes de la NASA au cours d’un programme international appelé « Decade of The Brain » dont Neurolab était la star. https://www.nasa.gov/pdf/58294main_The.Brain.in.Space.pdf

    

    
      2. Nous renvoyons à la lecture de plusieurs sites :

      
        	Celui de la société grâce à laquelle l’un des auteurs a eu l’immense plaisir de faire 90 paraboles et se prendre pour un astronaute durant ces 30 secondes hors du temps : http://www.novespace.fr/fr,novespace.html

        	L’excellente émission, C’est Pas Sorcier, ludique et distrayante, sur le vol en impesanteur : https://www.youtube.com/watch?v=1ZhlWS89cGs. Quelques passages illustreront ce que nous avons pu vivre durant ces fameuses paraboles.

      

    

    
      3. Pour plus d’informations : https://proxima.cnes.fr/
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Tissu conjonctif et fascias ce qu’il faut savoir avant de commencer

  À l’heure où nous finalisons notre livre, une vidéo remarquablement bien faite sur le tissu conjonctif, et le fascia en particulier, est diffusée sur ARTE (le 27 janvier 2018) : « Fascinants fascias : les alliés secrets de notre organisme » 4. Nous vous en conseillons le visionnage avant d’aller plus loin dans la lecture de cet ouvrage car elle en sera grandement facilitée.

  Nous allons tout de suite faire un tour rapide de ce qui est aujourd’hui une grande évolution dans nos pratiques sportives et thérapeutiques. Ce bref panorama se veut avant tout une introduction mais surtout pas une fin en soi tellement le sujet est vaste. Des centaines de publications lui sont consacrées depuis une dizaine d’années. Il n’en reste pas moins que ce panorama nous semble incontournable pour comprendre les recommandations, conseils et propositions qui seront faits dans cet ouvrage en grande partie orienté vers la pratique individuelle, personnelle, donc VOTRE pratique.

  Nature du tissu conjonctif

  Il est accepté aujourd’hui le fait que le tissu conjonctif est le tissu le plus abondant du corps humain.

  Il est présent partout, il sert de matrice pour l’ensemble des autres tissus et il change de nature selon les cellules qu’il contient. Ainsi, le maillage créé par ce tissu peut accueillir toutes les formes de cellules de l’organisme. Par exemple, des cellules adipeuses présentes dans ce maillage situé sous la peau donnent naissance à la graisse sous-cutanée. Des cellules musculaires se lovant dans ce tissu qui va d’un os à un autre donnent naissance aux muscles ; les tendons dans ce cas sont considérés comme étant du tissu conjonctif ne contenant pas de cellules musculaires. 

  Ainsi le tissu conjonctif joue des rôles différents selon la nature des cellules qui se logent dedans. Pas étonnant que dans certaines formations (comme chez les ostéopathes) ou dans certaines disciplines (comme la médecine chinoise) considérées plutôt comme systémiques, les organes puissent interagir entre eux, être connectés même sur de longues distances.

  Particularité des fascias

  Parmi les structures conjonctives, les fascias occupent une place particulière. Ils sont plus facilement identifiables. Ils entourent nos organes (muscles, cœur, tendons, cerveau) et sont constitués de cellules appelées fibroblastes qui sont entourées d’une matrice de fibres en 3D. Ils ont pour particularité de produire de façon abondante une protéine nommée collagène, qui est le principal constituant de la matrice. Leur rôle est d’attacher, bander, entourer, joindre, fixer, lier, unir nos organes.

  Il a été démontré, dans une autre vidéo élaborée à partir d’images obtenues avec une caméra endoscopique et réalisée par le docteur Jean-Claude Guimberteau5, que les enveloppes étaient en continuité les unes par rapport aux autres et que les représentations habituelles en couches, lames, lamelles, etc., étaient obsolètes. 

  C’est la raison pour laquelle les massages, les points gâchettes, la fasciathérapie, les techniques d’ostéopathie peuvent quelquefois agir à distance par rapport à la zone d’intérêt. Une démonstration de ces effets est disponible en vidéo sur Internet6.

  La démonstration a été également faite que les fascias avaient des rôles jusque-là inconnus7 :

  
    	Sensation de notre propre corps (proprioception)

    	Sensation de douleur non spécifique (nociception)

    	Sensation de nos organes (intéroception)

    	Sensation des besoins métaboliques et l’énergétique tissulaire (ergoreception8)

    	Transmission des forces et déclenchement de réactions biologiques (mécanotransduction9)

    	Capacité contractile (contraction)

    	Transmission d’information (communication entre les tissus et entre les organes)

  

  À la queue leu leu

  Une autre notion essentielle pour comprendre l’importance de l’entraînement fonctionnel est la façon dont s’organisent nos muscles dans notre corps.

  Il est souvent fait appel au concept de « chaîne musculaire »10 dont la première tentative de nomenclature (1947) a été proposée par la kinésithérapeute française Françoise Mézières (1909-1991). Elle a été suivie par celles de Kabat, Struyf-Denys, Busquet, Meyers. La diversité de ces propositions et leur similitude sur certains aspects montrent à quel point ce réseau est complexe et ne se laisse pas aussi facilement apprivoiser. Le travail remarquable de la professeure d’anatomie de l’Université de Padoue, Carla Stecco, nous offre un panorama incroyablement riche et diversifié du système fascial humain, réuni dans un ouvrage de référence11 (une « bible des fascias » pourrait-on dire) qui est utilisé aujourd’hui comme atlas dans le monde entier et qui fait l’objet de mises à jour régulières via les publications. L’anatomie n’est pas une science morte mais bien en perpétuelle mutation contrairement à ce que bon nombre de médecins, entraîneurs, formateurs pensent.

  Le fait que les muscles s’organisent en chaîne implique, selon les dernières avancées sur les fascias, que le problème a été abordé à l’envers. Avant, les muscles étaient considérés comme le tissu noble et, lors de l’utilisation d’un scalpel pendant une dissection ou une opération, les fascias étaient souvent lacérés pour accéder rapidement au muscle en question. Aujourd’hui, les choses sont inversées. Lors des opérations de la main par exemple, des spécialistes de l’anatomie, comme l’Irlandais John Sharkey12, apprennent aux chirurgiens à respecter ce tissu, à le détruire le moins possible, voire à le contourner, afin de faciliter la récupération post-opératoire.

  Cela permet de limiter les complications que constitue par exemple l’apparition d’adhérences entre les différents fils de collagène et/ou les différentes feuilles de tissu conjonctif qui vont progressivement limiter les glissements et les mouvements des tissus entre eux, rigidifier la zone et retarder la cicatrisation, voire entraîner l’apparition de douleurs plus ou moins sournoises et souvent très gênantes.

  Des mots sur les maux

  La douleur. Voilà un aspect tout aussi important que la cicatrisation : le lien entre la douleur et les fascias.

  Il paraît que le mal de dos ou lombalgie (de « algie » : douleur et « lombo » : vertèbre lombaire) est le mal du siècle.

  Vous faites peut-être partie des personnes qui sont allées voir leur médecin, à qui l’on a dit de se reposer, de passer des examens divers comme l’imagerie médicale, le tout sans avoir la possibilité de détecter le moindre problème articulaire, musculaire ou tendineux.

  Pourtant, vous avez pris des antidouleurs (ça calme sur le coup) et avez arrêté car l’estomac n’est pas bien en point. Vous avez peut-être franchi la ligne rouge en prenant des anti-inflammatoires (qu’ils soient stéroïdiens ou non stéroïdiens, en gros avec ou sans cortisone) pour calmer la douleur et dès que vous les arrêtez ça revient. Là aussi, l’estomac n’est pas sans en subir les conséquences. Et que dire des intestins.

  Bref, aucune solution logique ne pointe son nez à l’horizon et vous êtes alors livré(e) à vous-même.

  Ce que l’on sait aujourd’hui, c’est que les fascias sont bardés de capteurs de différentes sortes dont les récepteurs à la douleur, les nocicepteurs. Un autre point important est que ce tissu élastique reste en bonne santé tant qu’il est sollicité. En somme, le mouvement l’entretient et l’inactivité physique nuit à son intégrité. Voilà donc la principale cause des douleurs sournoises dont il est difficile de détecter une cause précise. Dans la majorité des cas de lombalgie, la principale cause de la douleur reste donc l’inactivité physique. Et cela a été clairement démontré en 2014 par Schilder et son équipe13, avec une augmentation de la sensibilité des nocicepteurs en lien avec le manque de sollicitation, que l’on traduit par une diminution de la mobilité des molécules qui constituent le tissu conjonctif des fascias. Même pour les courbatures, il a été démontré que les fascias étaient la principale source de cette douleur diffuse14 qui suit un exercice où les muscles ont été fortement sollicités, dans leur phase d’allongement notamment. Une expérience que vous pourriez faire pour vous amuser comme l’un de nous s’est amusé à tester, est de descendre les marches d’un escalier une par une avec la jambe gauche et deux par deux avec la jambe droite15. Vous pourriez alors constater que 48 heures après environ, les douleurs de la jambe droite sont plus élevées que celles de la gauche. En descendant deux par deux les marches, vous mettez simplement vos muscles dans une longueur plus importante et cela stresse davantage le tissu conjonctif qui encaisse toutes les déformations pendant cette flexion du genou.

  D’autres fascias peuvent être tout aussi impliqués dans les zones qui sont douloureuses de façon chronique. C’est là que, à certaines occasions, la magie s’opère à l’issue d’une séance d’ostéopathie, de manipulation des fascias, d’utilisation de la méthode des trigger points, etc.

  Pâte à modeler

  Vous l’aurez compris au travers de ces données, le mouvement c’est la vie. Et pour enfoncer le clou un peu plus, voyons maintenant un aspect encore plus important.

  La vitesse d’adaptation des tissus humains n’est pas la même. Certains réagissent rapidement quand d’autres mettent beaucoup (beaucoup) plus longtemps, c’est ce que l’on nomme le remodelage, un processus permanent où d’anciennes cellules sont remplacées par de nouvelles, où de vieux tissus sont remplacés par de plus récents. Lorsque l’on pratique un sport, il est difficile de dire précisément où se situe la limite au-delà de laquelle ce qui était bon pour la santé devient délétère. Aussi, une approche strictement individuelle et fonction de chaque sport est nécessaire pour aider les athlètes à découvrir leurs propres limites.

  Vous n’êtes pas athlète et pourtant ce principe s’applique aussi à vous. Vous ne connaissez pas vos limites et vous allez apprendre à les découvrir au travers des différents exercices que nous vous proposerons dans cet ouvrage. Un muscle avec toutes les mailles de tissus conjonctifs remplis de fibres musculaires est très réactif par rapport à la partie qui n’en contient pas, les tendons. Idem pour les os et les cartilages. Ces derniers étant les plus lents de tous les tissus du système locomoteur humain. Quatre à huit semaines suffisent à mettre à mal le tissu conjonctif qui se situe dans tous ces tissus ! Lors d’une phase d’inactivité, la vulnérabilité du tissu augmente en une à deux semaines au niveau des propriétés passives lorsque les petites molécules ne sont plus sollicitées (vous connaissez très bien l’une d’entre elles : le collagène, présent dans bon nombre de préparations esthétiques par exemple car important pour la texture et la tenue de la peau).

  Même si les mécanismes qui se déroulent pendant ce phénomène n’ont pas été tous compris, les publications qui le démontrent sont nombreuses. C’est pourquoi un peu tous les jours vaut mieux que beaucoup en une seule fois. Parmi ces petites choses, appelées molécules, qui sont dans le tissu, les récepteurs d’intégrine sont parmi ceux les plus cités comme étant essentiels à l’entretien de votre tissu conjonctif.

  Les sollicitations mécaniques que vous pourriez exercer dessus par le biais de mouvements comme dans le yoga, les étirements, les automassages, les massages « tout court », etc., sont autant de stimulations qui permettent d’en entretenir la composition et donc la bonne santé. Il a été montré par exemple que ces activités entraînent la production de facteurs de croissance probablement libérés par les fibroblastes dont nous avons déjà parlé, c’est-à-dire les cellules qui fabriquent l’armature de votre tissu conjonctif16.

  Pour finir

  Ce qui est fondamental dans tout ça, c’est que la stimulation régulière entraîne le renouvellement des fibres élastiques du tissu conjonctif, ce qui le rend plus « souple », plus mobile, plus réactif et capable de s’adapter aux contraintes qu’on lui impose. C’est en partie pour cela que, en refaisant un exercice qui a provoqué des courbatures, celles-ci sont de moins en moins nombreuses et au final disparaissent une fois que le complexe musculo-tendineux est mieux équipé pour faire face à cette contrainte. Pour autant, n’allez pas croire que les courbatures sont nécessaires pour progresser. C’est l’inverse qui est montré aujourd’hui17. Elles sont uniquement le signe que vous n’avez pas su gérer la charge de travail par rapport à ce que votre corps était capable d’encaisser comme contraintes. Même lorsque l’on a été blessé, les sollicitations de nos muscles dans la longueur sont à la base des traitements les plus efficaces pour éviter les récidives.

  La contrainte mécanique est LA stimulation à utiliser en permanence. Et le mouvement est, de fait, la forme la plus adaptée pour y arriver.
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      4. Pour la voir : https://www.youtube.com/watch?v=uYAXuvhZ1v4.

      Une autre émission plus ancienne est aussi disponible ici : https://www.youtube.com/watch?v=pVRzBosOZ5s

    

    
      5. http://www.guimberteau-jc-md.com/fr/

    

    
      6. https://www.youtube.com/watch?v=Lee4_wQnQN8

    

    
      7. Nous renvoyons à la lecture du magnifique ouvrage de Shleip et coll. (ed.), The Tensional Network of The Human Body. Elsevier, 2012, 535 p.

    

    
      8. Ce terme est très peu connu du grand public et même des professionnels et pourtant il est au cœur des mécanismes qui contrôlent et ajustent en permanence les processus énergétiques de notre corps.

    

    
      9. La mécanotransduction est le phénomène par lequel un phénomène REPETITION mécanique est transformé en un autre signal, chimique par exemple. C’est ce qui se passe notamment au sein de nos capteurs sensoriels répartis dans tout notre organisme.

    

    
      10. L’ouvrage de Jacky Gautier sur ce sujet, publié aux éditions Amphora, en donne une première ébauche qui a évolué un peu aujourd’hui comme nous le verrons dans le chapitre sur les préférences motrices (https://ed-amphora.fr/produit/sante-bien-etre/chaines-musculaires/) 

    

    
      11. Stecco C., Functional Atlas of the Human Fascial System. Elsevier, 2015, 374 p.
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      15. Cette expérience a été proposée initialement par Morgan et Proske en 2004 (http://aups.org.au/Proceedings/34/19-23/19-23.pdf) pour valider l’idée selon laquelle c’est le tissu conjonctif qui subit les contraintes les plus importantes lors des courbatures.

    

    
      16. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20308995 
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