
BIEN-ÊTRE

VA NUS
PIEDS!
CET ÉTÉ, FAITES TOMBER LESCHAUSSURES
LETEMPSD’UNE SÉANCEDE RÉFLEXOLOGIE
MARCHÉE, ET PLUS SIAFFINITÉS.

APRÈS VINGT ANS ÀPARIS, LA

PODOLOGUE ETRÉFLEXOLOGUE

GWENN LIBOUBANA ÉTÉ

GAGNÉE PAR LE DÉSORMAIS
COURANT «APPEL DE LA

NATURE ». « Sousmespieds,
aufil du temps,mesracines

commençaientàflotter surle

macadam»,raconte-t-elledans

sonlivre «L’hommeestunarbre
quimarche»(éd.Marabout).

À laFermeduVent, près

deCancale,oùelleposeses
valises,ellereprendracine,

aucontactdesélémentssous

sespas.Decetteexpérience
naîtront,dèsl’été 2020,

sespremières« séances
deréflexologie marchée».

Le principe?« Desbaladesen
petitgroupe(sixpersonnesau
maximum),àl’aubeetpiedsnus,

aucoursdesquelleson marche

dansles herbeshautesencore
gorgéesde rosée,onrejoint la

grève,grimpesurlesrochers…»,

décrit-elle.«Les Matines »,

accessiblesauxrésidentsdes

MaisonsdeBricourt. 1 h15, àpartir

de60 €. maisons-de-bricourt.com

PARCHARLINE DELAFONTAINE

CHOISIRDES
CHEMINS ADAPTÉS

Unecentainede kilomètres

plusloin,danslaforêt

deBrocéliande,leparcours
«Réveilletespieds »aiguise

lessens.Ici, pasde guide,mais

unitinérairehautementstimulant

aucontactdedameNature.
Plusde45 matériauxet autres
textures(liège,galets,paille,

boue,eaufraîched’un
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ruisseau…)défilentsous

nospiedsnus,pendantprès
d’unkilomètre.EnFrance,
oncompteunepetitedizaine
deparcoursdecetype,longs

de600 mètresà2kilomètres.

Cesterrainsbalisés,sécurisés,
ambitionnentderéveillernos
sensationsplantairesaucontact
dediverssolsvégétaux

etminéraux.Leconceptaété
importéd’Allemagne,berceau
delaméthodeKneipp, dunom
desonfondateur,Sebastian
Kneipp.Danslesannées1850,
ceprêtrebavaroisavait

imaginédescuresaucours

desquellesonmarchait pieds

nusle matin(etentoutesaison!)
dansl’herbe humide,

l’eauvive,etmême laneige.

PRÉSERVER
LESPIEDSSENSIBLES

Forcément,quandona toujours

véculespiedsempaquetés

dansdeschaussures,certaines
texturesde sol(harosurlestapis

depommesdepinetceuxde
coquillages)nousfont grimacer.

«C’est quelapeau,fine,

nepossèdepluslacorne

nécessaire», expliqueFrance
Guillain.Lafondatrice dela

méthodedesantéaunaturel

éponymevientdepublier « Nos
cherspieds» (éd.LeRocher

Poche),véritablehymneàla

marchepiedsnus! Ellepromet,

ettémoigne,qu’àforce de
pratiquenospiedssevêtiront
d’une «semellesous-plantaire

naturellegarantedeplus

deconfortetdeprotection ».

CHOUCHOUTER
SON CORPS

À marcherpiedsnus,on
développerait«despiedsplus

toniquesetplus intelligents»,

garantitGilAmsallem,masseur-

kinésithérapeute etauteurde
«Marcherpiedsnus, la

réflexologie naturelle» (e-book,

éd.HachettePratique).25 %

des osducorpshumainsont
concentrésdansnospieds.

Àcela, il convientd’ajouter
107 ligamentsparpied,

16 articulations,20 muscleset

7 200 terminaisonsnerveuses

conçuespour capteravec

uneprécisionsanspareil

les informationsdusoletles

transmettreànotre cerveau
(c’estpourçaquelazone
est trèschatouilleuse!).

Le problème,expliqueGil
Amsallem,c’estque,à force
de foulerlebitume dansdes
chaussurestoujoursplus

amorties, nousavonsquelque

peu«endormi» nospieds,
« leséteignantpetità petit

de leurvigilanceetde leur

intelligence ».« Chaussé,

le piedestpassifet n’utilise
qu’environ10% deses

capacitésdetravail

dynamique»,renchérit

l’ostéopatheJacques-Alain

Lachant,auteurde «LaLégèreté
qui soigne» (éd.PayotSanté).

En revanche,lorsqu’on fait

tomberles chaussures,

« lespiedstravaillentà100%»,

promet-il.Et commeon
vient pleinement« écraser»

lasemelleveineusesituéesous

lavoûteplantaire, onrelance

ladynamiquedesfluides…
De quoidire(enfin)adieuaux
jambeslourdes!

COMPLÉTER
AVEC LA RÉFLEXOLOGIE

PLANTAIRE

Certes,enmarchantpiedsnus,

onappuie(aussi)surdivers

pointsàmêmededéclencher

desstimulationsdanscertaines

régionsdu corps,selon
leprincipe dela réflexologie

plantaire.Maissi onade
réellesdouleurs,mieuxvaut

s’abandonnerdanslesmains

d’unthérapeuteformé àcette
disciplineissuede lamédecine
chinoisetraditionnelle.«Une

séancederéflexologieest

unsoin global,d’uneheure,au
coursduquellethérapeuteva

œuvreràdénouerlestensions

etproblématiquesdeson

patientselonunegestuellebien

précise,entravaillantpointpar

pointetenusantde différentes

intensitésde toucheretde
pression», décritlaréflexologue

GwennLibouban. Après

laséance,détenteassurée.l

LES BONSSPOTS
POUR CET ÉTÉ

Voici unesélection

de sentierspiedsnus

hautement

recommandables.
EN BRETAGNE LES

JARDINS DEBROCÉLIANDE,
LES MESNILS,BRÉAL-

SOUS-MONTFORT (35).

ADULTES,10,20 €.
ENFANTS6 ANS ET +,

5,80€. GRATUIT POUR

LES - 6 ANS. FAMILLE

(2 ADULTESETENFANTS

À CHARGE),22 €.
jardinsdebroceliande.fr

EN ÎLE-DE-FRANCE,
DANS LA FORÊT DE

FONTAINEBLEAU L’ÎLE

DE LOISIRSDEBUTHIERS,

73, RUE DES ROCHES,

BUTHIERS(77).

ADULTESET ENFANTS

10 ANS ET+, 13 €.
ENFANTS- 10 ANS, 11€.
buthiers.iledeloisirs.fr

DANS LE GRAND EST,

AU CŒUR DU MASSIF

DES VOSGES

LAC BLANCPARC

D’AVENTURES,ORBEY (68).

ADULTES,7 €. ENFANTS,

5,50€. FAMILLES (2 ADULTES

ET 2ENFANTS), 20€.
lacblancparcdaventures.
com

EN RÉGIONOCCITANIE

LE SENTIERPIEDS-NUS

DU VALLON, ROUTEDE

LOURDES,MONTGAILLARD

(65). ADULTESET ENFANTS

12 ANS ET+, 5 €.

ENFANTS- 12 ANS, 3 €.
sentierpiedsnus-

pyrenees.fr

DANS LE JURA SUISSE

AVENTURE JURA PARC,

RUEDU MOULIN 5C,

2832 REBEUVELIER.

À PARTIR DE 4 ANS.

ENV. 5 € PARPERSONNE.

aventurejuraparc.ch
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