
THALASSOTHÉRAPIE & THERMALISME

DES CURES POUR
PRÉSERVERSA SANTÉ

CES CURES EN MILIEU MARIN OU THERMAL FAVORISENT LA PRÉVENTION DE DIVERS TROUBLES,

MAIS AUSSI LA RÉCUPÉRATION POUR SOULAGER SES DOULEURS ET SE RETROUVER.

PAR AGNÈS PELINQ

F
atigue,douleurschroniques,

moralenberne... Ces

mauxrécurrentsamplifiés

par le contexteanxiogènedela

crisesanitaireincitentàs’accorder
unepausesalutaire.Lescentres
dethalassothérapieproposentdes

programmesdecuresfavorisantune

priseen charge globaleadaptée.Les

soinsmarins reminéralisantsalternent

avec desbilansciblés pour fairele point

sursonétatdesanté,avecdesateliers

pour adopterunmeilleuréquilibre

alimentaire,pour serelaxeretpourse

remettreprogressivementà l’activité
physique. Les effetsapaisantset
stimulantsde l’environnementmarin

contribuentaussiauplaisir dessoins.
Côtéthermalisme,grâceauxvertus

thérapeutiquesdeseauxreconnues
par l’Académie demédecine,la

médecinethermaleprévientet soulage

desdouleurschroniquesparfois

invalidantes.Les curesde 18jours

axéessurdesbains,desdouches,

desapplicationsdeboue... sont

rembourséesà65 % par laSécurité
socialesurprescriptionmédicale,

les 35 % restantspouvantêtrepris

enchargepar unemutuelle.Selonle

typedemaladie,unprogrammepour

acquérirunemeilleurehygiènedevie

estadosséà lacure.Desateliers animés

par uneéquipepluridisciplinaire
(médecin,hydrothérapeute,

kinésithérapeute...)permettent

demieux maîtrisersamaladie.Un

tempspour soi indispensable,idéal

pour repartird’un bonpied ! Voici

7 nouvellescureschoisiesen fonction

deleur qualitéetleuradéquationavec

les mauxetattentesdumoment. ¦
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PRENDRE SOIN DE SES
ARTICULATIONS À SAINT-MALO

Forts de leur savoir-faire marin

acquisaucoursde leurs 60 ans

d’existence, les thermes de Saint-

Malo mettent à l’honneur les

vertus de leurs protocoles de
soins fondamentaux.Comme les

bainset les douchesà 35 °C aux

effets décontracturantsalternés
avec les enveloppementsd’algues
reminéralisantset antalgiques...
En 2017, une étude menéepar

le centremalouin en partenariat

avec l’institut derecherche

biomédicaledesarmées(Irba) et
l’université Paris Descartesvalidait

les bénéficesconcretsdes soins

marins sur la santé.À la clé, moins

de stress, un meilleur sommeil,

moins de douleurset un regain

avérédesouplesseet de mobilité.

Dans la cure Mer et capital santé
proposéepar le centre breton, la

rééducationquotidienneen piscine

supervisée par un kinésithérapeute
est facilitée parl’allègement
du poidsdu corpsdans l’eau
de mer chauffée. «Alliée aux

soins marinsetaux massages
effectuésparun kinésithérapeute,

la kinébalnéothérapiecontribue
égalementàsoulagerlesdouleurs

età améliorerla mobilité articulaire

et le renforcementmusculaire

en cas d’arthrosegénéralisée,

dediscopathiescervicales ou
lombaires»,précisela Dre Hélène

Gaumerais, qui adapte la

cure selon lespathologies.

[£E23 au 02 9940 75 00et

sur Thalasso-saintmalo.com

Tous au salondesThermalies
Pour sa41e édition, le
salon des Thermalies

rassemblera

à nouveau, du

jeudi 19 au dimanche

22 janvier 2023, les

professionnels de
la thalassothérapie,

du thermalisme,
de la balnéothérapie

et desspas
au Carrousel

du Louvre àParis.

Au fil desstands

desexposantset

au sein de pavillons
thématiques(les

sources thermales

de France, la

Thalasso France,

lesdestinations
spasde France

et d’ailleurs...),
des conseils

personnalisés seront

prodigués pour

organiser au mieux

votre cure marine ou

thermaleou votre

séjourspa en France

ouà l’étranger. Ils

serontcomplétés
pardesconférences

et desateliers.

Renseignements:
Thermalies.com

APAISER SA
DIGESTION À PORNIC

C’est l’un desobjectifs de la cure Bien-être du

ventreà Alliance Pornic, en Pays de la Loire, pour
lutter contre les troublesfonctionnels dus au

syndromede l’intestin irritable (ballonnements,

constipation, indigestion, etc.). «Le ventre

etle cerveau- les étudessur le microbiote le

prouvent- ont un lien indissociable, rappelle

la diététiciennedu centre, Emmanuelle Caze.

En casdestressexcessif, notresystème
nerveuxcentralentravela bonnemarchedela

digestion, entraînantune dérégulationdes
émotions, des cycles du sommeil... » Après des
bilans comme le Gniom check, une analyse

du microbiote intestinal basésur l’ADN pour
repérerle déséquilibredesbactéries intestinales,

évaluer les indicateurs d’inflammation ou de

constipation, placeaux conseils de correction

alimentaire personnaliséspouraméliorer les
dysfonctionnementsintestinaux. Lesbains
hydromassantset les douchesà jets drainants

qui suivent, drainent, calmentet détoxiquent

l’organisme. Des séancesde LPG, un palper-

rouler mécaniquedu ventre, complète l’effet
drainant des soins marins. En point d’orgue
de la cure, un massageBien-être du ventre,

créationexclusive d’Alliance Pornic, conjugue

trois techniquesissuesde l’ayurveda, du shiatsu

et du chi nei tsang, un modelageprofond

sur lespoints d’acupuncturecorrespondant

aux organes (foie, rate,estomac...) pour faire

la paix avecsadigestion. La gymnastique
hypopressive,inspirée de la méthode
respiratoireet posturale initiée par Bernadette

deGasquet,médecin et professeurede yoga,

permet égalementde muscler ses abdominaux

en préservantson périnéeen douceur.
EÉE3 au 02 40 82 21 21 et

surThalassopornic.com
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ACQUÉRIR UNE MEILLEURE MOBILITÉ
DES DOIGTS À SAINT-PAUL-LÈS-DAX

« L’arthrose de la main estla
deuxièmeaffection arthrosique

laplus fréquenteaprèscelle

du genou», souligne le Dr Patrick

Sichère, rhumatologue consultant du

groupeThermes Adour. «Elle évolue
parpousséesdouloureuses.De
petitsnodules apparaissentparfois,

provoquantune ankylosé etdes
raideurs, voire mêmeune déviation
del’extrémité des doigts. La douleur

témoigne de l’inflammation etil faut

stopperson cours pouréviter les

déformations, voire une éventuelle

destruction de l'articulation. » La

prise d’anti-inflammatoires est

conseillée encasdepoussées,
mais leur consommationexcessive

induit deseffets secondaires
nocifs. Les curesthermalessont
un traitement recommandé

contre l’arthrose en général.Elles

favorisentla diminution desdouleurs
et améliorent la mobilité des
articulations, commel’a confirmé

l’étude Thermarthrose. Aux thermes
Sourcéo à Saint-Paul-lès-Dax,

au cœurdu Sud-Ouest,lesbains

et lesdouchesd’eaux sulfatées
chlorurées sodiquesémergentes

à 47 °C ont une actionantalgique
et anti-inflammatoire et soulagent

l’arthrose dansla cure Rhumatologie

conventionnéede 18 jours. Outre

les effets sédatifs avérés des

applications debouethermale
de Dax sur le corps, desétuves
locales, des pulvérisations desmains

dans desvapeursd’eau thermale
chaudes,calment les douleurs. Un

programmeAntidouleur et mobilité
desdoigts (50 €, non conventionné)

propose6ateliers, dont un axé

sur l’apprentissage et l’adaptation
des bons gestespour mieux

vivre sonarthroseau quotidien.
Des séancesde sophrologie,

de méditation... permettent
égalementde mettre les douleurs
à distancepour mieux les maîtriser.

au0558 90 60 85

et sur Thermes-dax.com

AMÉLIORER SA LONGÉVITÉ À DI NARD

À Emeria Dinard, le gommagedu

corps réalisé lors dessoins de la

cure Ma Parenthèse secondevie,

optimise la pénétration transcutanée
desactifs marins desbains, des
douchesdécontracturanteset

drainanteset desenveloppements

aux algueslaminaires riches en

magnésium. « Faire peau neuve et
retarderleseffets du vieillissement

passebiensûrparunbon équilibre
minéral, insiste Catherine Benoist,

diététicienne. L’OIigo-check, une

analyse oligominérale tissulaire

à partir d’un simple contactsur la

main, permet d’évaluer les carences

etlesexcèsen oligoélémentset en

minéraux, les surchargesen métaux
lourds, l'assimilation desvitamines.

SE

Il nousrenseigneaussisur le stress
oxydatif responsabledu vieillissement

etfacteurde maladies. Autant de
paramètresessentiels pourcorriger

aumieuxlesapportsalimentaires. »

Ralentir pour freiner les méfaits
du temps,cettesuggestionapaisée

s’impose naturellementdansce centre

breton, pionnierde la cure contre les

insomnies. Après unenveloppement

hydratantaux senteurssubtiles

d’hibiscus, onse laisse guiderpar un

coach pour une séancede microsieste.

Au gré de sa respiration et de la prise

de conscience de sespoints d’appui
en position assise ou allongée, quinze

minutes suffisent pourbien récupérer!

KES3 au 029916 7810 et

sur Emeriadinard.com

REMETTRE AU

SPORTÀDOUARNENEZ
Récemmentdotédu label Sportsanté
Bretagne, le centreValdys Douarneneza conçu

un Séjour énergiepar le sport, destiné aux

sportifs de tous les niveaux, pour améliorer

leur enduranceousimplement pour se

remettrele pied à l’étrier. « Cette cureest un
bonmoyen de faire le point surson hygiène

de vie », observela Dre Marie-Luce Fleury qui

dispensedesconseils en matière deprévention
et de nutrition. « Elle est aussibaséesurune

récupérationoptimalegrâceaux étirementset
à la relaxationmusculaire accruepar les soins. »

Au menu de la cure,desséancesquotidiennes
d’activités physiques : aquagymsfacilitées

par la portancede l’eau de mer, coaching

sportif basé sur une évaluation initiale des

capacitésde chacun. Et, pour récupérer, des
séancesdepalper-roulermanuel,un massage

suédois deeptissus, desenveloppements

d’algues laminaires, une douche à jets, un
massagevigoureux despiedset desjambes...

au 02 2920ZI 25 et surThalasso.com
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RETROUVER UN
BON ÉQUILIBRE
ÀSAINT-JEAN-DE-LUZ

Prise de poids abdominale, rétention d’eau,
circulation veineuse défaillante, perte desouplesse

de la peau, déminéralisation osseuse... Franchir

le cap de la cinquantaine sereinement, c’est la

proposition de la nouvelle cure Santéde la femme,
dispenséeau centreThalazur Saint-Jean-de-Luz, au

Pays basque. « Cestroubles dusauxchangements

hormonauxsontsouventexacerbésparla charge
mentaleaccrueà cettepériode dela vie, précise la

Dre Élodie Larrondo. Poury remédier, notrecure,

accessible aussienpréventiondèsla quarantaine,

met l'accentsur lessoinsdrainantsà visée

circulatoire (bainshydromassants, doucheà jets,

séancedepressothérapieavecla posesimultanée

d’un masqueaucollagène marinsur le visage...). Elle

accordeaussiune dimension importante à la gestion

dustressetà la réappropriationdel’image desoi. »

Après les enveloppementsd’algues enrichies en

magnésium pouramplifier les effets relaxants
et les bainshydromassantsenrichis en calcium

pour la reminéralisation osseuseet pourassouplir

la peau, un soin visagepermet de retrouverson

éclat. Guidée par un coach sportif faceà l’océan,
la marcheen pleine conscience est rythméepar
le va-et-vient dela vague, en osmose avecune

séquencerespiratoire de repos. Rassérénant!

KEE3 au 01 48 8889 90 et surThalazur.fr

SOULAGER SON ENDOMÉTRIOSE
À CHALLES-LES-EAUX

Règles douloureuses,troubles

urinaires et digestifs, crampes

pelviennes... Les symptômes
invalidants de l’endométriose
varient d’une femme à l’autre. Cette

maladie inflammatoire souvent

tardivement diagnostiquée,

affecteune femme sur dix de la

pubertéà la ménopause.Elle se

caractérisepar la présencehors

de la cavité utérine, de fragments

d’endomètre (le tissu qui tapisse
l’intérieur de l’utérus) qui peuvent
proliférer sur les trompes,les

ovaires, les parois recto-vaginales...

provoquant des lésions et de
fortes douleurs. Aux thermes
de Challes-les-Eaux, la cure

Gynécologie, conventionnée, vise

à améliorer la qualité de vie des
femmesatteintesdès les premiers

symptômes. « Leseauxriches en

soufrede notre station savoyarde

ontune actiondécongestionnante,

anti-inflammatoire, cicatrisante
et antalgique», préciseSophie

Théaude, directrice desthermes.

« Outre lesbains, les cataplasmes

d’argile chaudeantalgiques

appliquéssur le bas-ventre, nous
prodiguonsaussi la pulvérisation

vulvaire et cervico-vaginale. Ce

soin exclusivement pratiqué dans

notreétablissementnécessite
la posed’un spéculum. Il est
effectuéparune sage-femme
rassurante. » L’eau soufréeest
pulvérisée en fines gouttelettes
sur les muqueusesjusqu’au col de

l’utérus. En complémentdessoins

thermauxrégénérantset calmants,

le forfait Endométriose, non

conventionné(248 €), intègre des

groupesde parole, desateliers :

Gynéco-anatomie pourmieux
comprendrela maladie, Atelier

féminité pour échangeret se

rassurersur les problèmes intimes

(infertilité liée à la maladie, impact

sur la vie de couple), générés
par l’endométriose... Et pour se

réapproprierson corps, desateliers

de relaxation, une conférencesur

l’alimentation anti-inflammatoire...

au 01 89 16 98 79

et Chainethermale.fr
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