
Cescuresen
milieu marin ou thermal
favorisent laprévention
de divers troubles, mais

aussila récupération pour
soulagersesdouleurs

et seretrouver. J
parAgnèsPellnq

atigue,douleurschroniques,moral
enberne...Ces mauxrécurrents
amplifiéspar le contexte
anxiogèneincitent à s’accorder
unepausesalutaire.Les centres

dethalassothérapieproposentdes

programmesde curesfavorisantuneprise
enchargeglobaleadaptée.Les soinsmarins
reminéralisantsalternentavecdesbilans

ciblés pour faire le point sur son étatdesanté,

avecdesatelierspouradopterunmeilleur

équilibrealimentaire,pourse relaxeret pour
se remettreprogressivementà l’activité
physique.Leseffetsapaisantset stimulants

de l’environnementmarin contribuentaussi

au plaisir dessoins.Côtéthermalisme,grâce

50 PleineVie I guide pratique

auxvertusthérapeutiquesdeseauxreconnues

par l’Académiedemédecine,la médecine

thermaleprévientet soulagedesdouleurs
chroniquesparfoisinvalidantes.Lescures

dedix-huit jours axées surdesbains,des
douches,desapplicationsdeboue... sont

rembourséesà 65 % parl’Assurancemaladie

surprescription médicale,les 35% restants

pouvantêtre pris enchargeparunemutuelle.

Selonle typede maladie,un programme
pour acquérirunemeilleurehygiènedevie

estadosséà la cure.Desateliersanimés

paruneéquipepluridisciplinaire(médecin,

hydrothérapeute,kinésithérapeute...)

permettentdemieuxmaîtrisersamaladie.

Un temps pour soi indispensable.
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Retrouverun bon équilibreàSaint-Jean-de-Luz

Prise depoidsabdominale, rétentiond’eau,
circulation veineusedéfaillante, perte de
souplessede la peau,déminéralisation
osseuse...Franchir le cap de la cinquantaine

sereinement,c’est la propositionde la nouvellecure
Santéde lafemme, dispenséeau centreThalazur
Saint-Jean-de-Luz,auPays basque."Ces troublesdus

aux changementshormonauxsontsouventexacerbés
par la chargementaleaccrueà cettepériodedela

vie, précise la Dre Élodie Larrondo,médecin au
centre. Poury remédier, notrecure, accessibleaussien
préventiondèsla guarantaine,met l'accentsur lessoins
drainantsà viséecirculatoire(bains hydromassants,

doucheàjets,séancedepressothérapieavecla pose

simultanéed'un masqueaucollagènemarinsur le

visage...).Elle accordeaussiunedimensionimportante

à la gestiondustresset à laréappropriationdel’image
de so/.” Après les enveloppements d’alguesenrichies
en magnésium pour amplifier leseffets relaxantset

les bainshydromassantsenrichisen calcium pour la
reminéralisationosseuseetpourassouplir la peau,

unsoin visagepermet de retrouversonéclat.Guidée
par un coachsportif faceà l’océan, la marcheen
pleineconscienceest rythmée par le va-et-vientde la

vague,enosmoseavecuneséquencerespiratoirede
repos.Rassérénant!

Infosau014888 89 90 et surthalazur.fr
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! TOUS AU

¦ SALON DES
! THERMALIES
I Rendez-vousau

Carrouseldu Louvre,
, àParis,du 25au
I 28janvier 2024pour
I retrouver tousles
I professionnelsde

la thalassothérapie,
du thermalisme, de
la balnéothérapieet
desspas.Au fil des
thématiques et de la

variétédes destinations,
l vous retrouverezdes
i conseilspersonnalisés
! afin d’organiser au
I mieux votre cure. Une

démarche bienvenue au

vu de l’investissement
financier quecela peut
parfois représenter.

I Renseignements:
l thermalies.com
i

Apaisersadigestion àPornie

Lacure Bien-êtreduventreàAlliance Pornic, en Paysde la Loire,

aideà lutter contre les troublesfonctionnelsdusau syndromede
l’intestin irritable (ballonnements,constipation,indigestion, etc.).
"Le ventreet le cerveau- les étudessur le microbioteleprouvent- ont un lien

indissociable,rappelle la diététiciennedu centre, EmmanuelleCaze. En cas

de stressexcessif, notresystèmenerveux centralentravela bonnemarchede la
digestion,entraînantunedérégulationdesémotions,descycles dusommeil..."
Aprèsdesbilanscomme le Gniomcheck,une analysedu microbiote
intestinal pour repérer le déséquilibredesbactériesintestinales,évaluer
les indicateursd’inflammation ou deconstipation, placeaux conseils

alimentairespersonnaliséspouraméliorerlesdysfonctionnements. Les

bainshydromassantset les douches àjetsdrainantsqui suivent calmentet
détoxiquent l’organisme.Desséancesde LPG, un palper-roulermécanique
duventre, complètent l’effet drainantdessoins marins. Un massage
Bien-êtreduventre conjuguetrois techniques issuesde
l’ayurvéda,du shiatsuet du chi neitsang,un modelage
profondsur lespoints d’acupuncturecorrespondant
aux organes(foie, rate, estomac...)pour faire
la paix avecsa digestion.La gymnastique
hypopressive,inspiréede la méthode
respiratoireet posturale initiée par Bernadette
deGasquet, médecinet professeurede
yoga,permet égalementdemuscler ses
abdominauxen préservantsonpérinée.

Infosau02 4082 2121 et surthalassoDornic.com
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Retarderiezeffets du

À Emeria Di nard, le gommageducorpsréalisé
lors dessoinsde la cureMa Parenthèseseconde
vie optimisela pénétrationtranscutanée
desactifs marinsdesbains,desdouches
décontracturantesetdrainantesetdes
enveloppementsauxalgueslaminairesriches en
magnésium.Tairepeau neuveet retarder les effets

du vieillissement passebiensûrparun bonéquilibre

minéral,insisteCatherine Benoist,diététicienne.
L’Oligo-check,uneanalyseoligominéraletissulaire

àpartir d’un simplecontactsur la main,permet
d'évaluerles carenceset les excèsenoligoéléments

etenminéraux,les surchargesen métauxlourds,

l’assimilationdesvitamines. Il nousrenseigneaussi
sur lestressoxydatifresponsableduvieillissementet
facteurde maladies.Autant deparamètresessentiels
pourcorrigeraumieuxlesapportsalimentaires."
Ralentirpour freiner lesméfaits du temps,cette
suggestionapaisées’imposenaturellement dans
cecentre breton, pionnier de la cure contreles

insomnies.Après un enveloppement hydratantaux

vieillissement àDinard

senteurssubtilesd’hibiscus,on se laisseguider par
uncoachpour une séancedemicro-sieste.Au gré
desarespirationet de la prisedeconsciencede
sespoints d'appui enposition assiseou allongée,
quinzeminutes suffisent pour bien récupérer !

Infosau0299167810 etsuremeriadinard.com

Acquérirunemeilleuremobilité
desdoigtsàSaint-Paul-lès-Dax

“L'arthrose de la mainfait partiedesaffectionsarthrosiquesles plus fréquentes,
souligne le Dr Patrick Sichère,rhumatologueconsultant du groupe
ThermesAdour. Elle évolue parpousséesdouloureuses.Depetitsnodules

apparaissentparfois,provoquantuneankyloséetdes raideurs,oumêmeune

déviationdel'extrémitédesdoigts. La douleurtémoignede l'inflammation

et il fautstoppersoncourspouréviter les déformations,voire uneéventuelle
destructionde l’articulation.” La prised’anti-inflammatoires estconseillée

en casde poussées,mais leurconsommation excessiveinduit deseffets

secondairesnocifs. Les cures thermalessontun traitement recommandé
contre l’arthroseen général.Elles favorisent ladiminution desdouleurs
et améliorent la mobilité desarticulations, comme l’a confirmé l’étude
Thermarthrose.Aux thermes Sourcéo àSaint-Paul-lès-Dax,aucœurdu
Sud-Ouest,les bainset les douchesd’eauxsulfatées chloruréessodiques

émergentesà47 °C ontune action antalgiqueet anti-inflammatoire

et soulagentl’arthrose danslacure Rhumatologieconventionnéede

18 jours. Outre les effets sédatifsavérésdesapplicationsdeboue thermale
de Dax sur le corps, desétuveslocales,despulvérisationsdesmains

dans desvapeursd’eauthermale chaudes,calment les douleurs.Un

programme Antidouleur et mobilité desdoigts (50 €, non conventionné)
proposesix ateliers,dont unaxésur l’apprentissageet l'adaptation des

bons gestespour mieuxvivre sonarthroseau quotidien. Desséancesde
sophrologie,deméditation... permettent égalementde mettre les douleurs

à distance pourmieux lesmaîtriser.

Infosau 05 58 90 60 85 etsur thermes-dax.com
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remettreausportàDouamenez

Récemmentdotédu labelSportsantéBretagne, le centreValdys

Douarneneza conçu un Séjourénergie par lesport destiné aux

sportifs de tous lesniveaux,pour améliorer leur enduranceou

simplement pour se remettre le piedà l’étrier. "Cettecureest
unbon moyen de fairelepoint sursonhygiènede vie,observe la

Dre Marie-LuceFleuryqui dispensedes conseilsen matière
deprévention et de nutrition. Elle estaussibaséesur une
récupérationoptimalegrâceauxétirementsetà larelaxation

musculaireaccrueparlessoins.’’ Au menu de la cure, des
séancesquotidiennes d'activités physiques:aquagyms
facilitées parla portancede l’eau de mer, coaching sportif basé
sur uneévaluation initiale descapacitésdechacun. Et, pour
récupérer,des séancesdepalper-roulermanuel,un massage
suédois deeptissus, desenveloppementsd’algueslaminaires, une

douche à jets, un massagevigoureuxdespieds et des jambes...

Infos au 0229 20 27 25 etsurthalasso.com

PrendresoindesesarticulationsàSaint-Malo

Fortsdeleursavoir-faire marin acquisau coursde leurssoixanteansd’existence,
les thermesdeSaint-Malomettentà l’honneur lesvertus de leursprotocolesde
soinsfondamentaux.Commeles bainset lesdouchesà 35°Cauxeffets décontracturants
alternés aveclesenveloppementsd’alguesreminéralisantset antalgiques...En 2017,une
étudemenée parle centre malouinenpartenariat avecl’institut de recherche biomédicale
des arméeset l'université Paris-

Descartes validait les bénéfices
concrets dessoinsmarins sur la
santé.À la clé, moinsde stress,un
meilleur sommeil,moins de douleurs
et un regain avéréde souplesseet de

mobilité. Dans la cure Mer et capital

santé proposéepar le centre breton,
la rééducationquotidienne enpiscine
superviséepar un kinésithérapeute
est facilitéepar l’allègementdu
poidsdu corps dansl'eaude mer
chauffée. “Alliée auxsoinsmarins
et auxmassageseffectuéspar un

kinésithérapeute,la kinébalnéothérapie
contribueégalementàsoulagerles
douleursetà améliorer la mobilité
articulaireainsi quelerenforcement

musculaireen casd’arthrose
généralisée,dediscopathiescervicales
ou lombaires",précisela Dre Hélène
Gaumerais,qui adapte la cureselon
les pathologies.

Infos au029940 75 00 etsurthalasso-

saintmalo.com
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