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SURVIVRE AU TONNAGE
CUMULE DES MISSIONS




A Le tonnage cumule : une realite.

Sur le terrain, le mental lache rarement en premier. Tu es
entraineé pour encaisser, pour rester lucide dans le rouge et pour
prioriser la mission. Le probleme, c'est que pendant que ton
cerveau gere l'environnement, ta carrosserie, elle, accumule les
kilometres et les

On te parle souvent de "risques psycho-sociaux"” ou de "gestion

du stress". C'est bien. Mais aujourd'hui, on va parler de

On va parler de ce sac a dos invisible que tu portes chaque jour
et qui détruit tes disques lombaires a petit feu.

Bienvenue dans la realite du
Tonnage Cumule.



& Modulg 1 - Les mathématiques, c’'est chic.

Etudions quelques chiffres et prenons un équipement standard
sur le terrain (gilet pare-balles, ceinturon, arme, radio, menottes,
accessoires...) de 10 kg.

e Porter 10kg pour un homme de 75kg represente une
augmentation de sa masse corporelle de 13,3%.

e Surcroit metabolique : En biomeécanique, on estime que
chaque kilo ajoute au tronc augmente la depense energetique
d'environ 1% a 1,5%. Sur 10h, cet individu déepense environ

d'énergie en plus simplement

 Equivalence de fatigue : Porter cet équipement pendant 10h
équivaut, en termes de fatigue nerveuse, a une journée de

e La charge relative : 10 000 pas x 10 kg = 100 000 kg. Sur une
journée moyenne ou tu effectues probablement 10 000 pas,
ta structure osseuse (chevilles, genoux, colonne vertébrale et
disques lombaires), doit encaisser une charge

supplémentaire de de pression strictement
C'est l'équivalent de 50 SUV de

patrouille...

Ton corps adopte cette mécanique invisible juste pour stabiliser
ta posture. Lorsque tu rentres de mission, ce n'est pas juste une
fatigue psychologigue : tes muscles profonds sont litteralement
en etat d’ . Mais ca, c'est "uniquement” la
charge supplementaire.



@. Modyle 2 - L'equation des 150 tonnes.

En biomecanique, on oublie souvent le facteur

. Pour un individu de 75kg, chague pas en marche normale
génere une force d'impact au sol d'environ 1,5 fois le poids du
Corps.

e Surpoids par pas : Avec 10kg d'equipement, chaque impact au
sol inflige environ 15kg de pression supplémentaire sur la
chaine articulaire (10kg x 1,5).

 Tonnage dynamigue : 10 000 pas x 15kg = 150 000kg. Oui, on
parle bien de de contrainte
subie par ta chaine articulaire en mouvement (chevilles,
genoux, disques intervertebraux).

Cette charge articulée autour du mouvement et des seuls impacts
de la marche est ;

e Saturation Neurologique : Passé 8h de port, le cerveau ne
parvient plus a corriger la posture. On observe un
"affaissement” vertébral qui pince les nerfs.

e Le Mode "Alerte Rouge" : Le corps percoit ce poids comme
une agression constante. Le systeme nerveux reste donc en
hyper-vigilance, ce qui empéche toute recupération, meme
une fois apres le retour au civil.

Mais ca c'est "uniqguement” en marche active avec 10 kg...
Imagine-toi avec plus de kilos ? Imagine si tu devais courir ?
Imagine...



@ Module 3 : Le syndrome de la tortue.

Le corps humain est une machine adaptative. Face a ces 10 kg qui
tirent vers le bas et |'avant, ton systeme nerveux modifie tes
angles pour ne pas basculer :

. : La tete part en avant pour compenser
le poids du gilet, créant une tension massive sur tes trapezes.
Clestle”

. : Les pectoraux se raccourcissent,

le haut du dos s'arrondit, reduisant |'amplitude respiratoire au
moment ou tu as le plus besoin d'oxygene.
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. Mais un verrou qui reste
ferme trop longtemps finit par gripper la machine : c'est la porte
ouverte aux hernies, aux sciatiques et aux blessures bétes qui
peuvent survenir durant des moments cruciaux.



Le mot de la fin.

Si le premier guide etait ta munition de secours, cet Ebook 2
constitue un plan de maintenance approfondi. Tu as desormais en
main des cles concretes pour desamorcer les tensions et restaurer
ta mobilite.

Mais la realité du terrain ne pardonne pas : chague corps porte des
zones d'usure , des micro-lésions et une charge
mentale accumulee garde apres garde, patrouille apres patrouille.

Je suis Maya, et ma mission est d'assurer ta longevité
opérationnelle. Mon travail repose sur une conviction : le muscle et
le systeme nerveux fonctionnent . En combinant
un diagnostic biomécanique ciblé et la puissance de la psychologie
positive appliguee au stress operationnel, je fais sauter les verrous
sous lesquels ton corps s'épuise en silence.

Parce que le Lab ne donne pas de conseils theoriques inutiles, je te
laisse avec ces 3 manoceuvres de decompression axiale a integrer
iImmeédiatement en fin de shift, directement contre un mur ou le
montant d'un veéhicule lourd.

Garde une longueur d'avance sur la fatigue. Entretiens la machine.

A bientét,




%< Module4 : La check-list “Maintenance rapide”.

Le Reset Cervical : Adosse au mur, talons a 10 cm, pieds dans le
prolongement des hanches. Plaque tes omoplates contre le mur,
ramene le menton vers la gorge pour plaquer les cervicales contre
la paroi. Maintiens 5 secondes, reldche. Veille a respirer. Repete 5
fois pour inverser la posture de la tortue.

"Le Reset Cervical : Adossé au mur,
talons a 10 cm. Ramenez le menton vers
la gorge pour plaguer les cervicales

aacher Repéier s pour mrser(POUR INVERSER LA POSTURE DE LA TORTUE)

la posture de la tortue.”
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7% Module,4 : La check-list “Maintenance rapide”.

L'Ouverture du Bouclier : Pieds dans le prolongement des
hanches, place tes avant-bras de chaque cote d'un montant de
porte, les mains au méme niveau que la téte. Avance le buste pour
etirer la chaine antérieure (pectoraux) contractée par le gilet.
Respire profondement et recommence 5 fois.

» Placez les avant-bras de chague Y
coté d'un montant de porte,
avancez le buste pour étirer la

chaine antérieure (pectoraux)

contractee par le gilet. Respirez
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7% Module,4 : La check-list “Maintenance rapide”.

La Decompression axiale basse : Prends appui avec tes mains sur

un plan stable (capot, table), pieds dans le prolongement des
hanches, tends les bras et laisse le poids de ton bassin descendre

vers le sol pour creer de l'espace entre tes vertebres lombaires.
Maintiens la position 2 minutes et veille sur ta respiration.
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