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=== LE MECANISME (Les 3 Vérités a Retenir) ===
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Les 3 rythmes de récupération : subjective (semaines) — fonctionnelle (mois) — biologique (plusieurs mois). Reprendre trop vite = cause n®1 de rechute.

Source ; Chmiel & Kurpas (IJMS 2025), Regensburg Bumout Project (2024), Afek et al. (2025)
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