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APRES VINGT ANS A PARIS, LA
PODOLOGUE ET REFLEXOLOGUE
GWENN LIBOUBAN A ETE
GAGNEE PAR LE DESORMAIS
COURANT « APPEL DE LA
NATURE ». « Sous mes pieds,
aufil dutemps, mes racines
commencaient a flottersur le
macadam » raconte-t-elle dans
son livre «'homme estun arbre
quimarche » (éd. Marabout).
Ala Ferme du Vent, prés

de Cancale, ol elle pose ses
valises, elle reprend racine,

au contact des éléments sous
sespas. De cefle expérience
naitront, dés |'été 2020,

ses premigres « séances

de réfiexologie marchée ».

Le principe ?«Desbaladesen
petit groupe [six personnes au
maximum), & l'aube el pieds nus,
au cours desquelles on marche
dansles herbes hautes encore
gorgéesde rosée, onrejoint la
gréve, grimpe surlesrochers...»,
décrit-elle. « Les Matines »,
accessibles aux résidents des
Maisons de Bricourt. 1h15, & partir
de 60 €. maisons-de-bricourt.com

BIEN-ETRE

VA NUS
PIEDS !

CET ETE, FAITESTOMBER LES CHAUSSURES
LETEMPS D'UNE SEANCE DE REFLEXOLOGIE
MARCHEE, ETPLUS SI AFFINITES.

paR CHARLINE DELAFONTAINE

CHOISIR DES

CHEMINS ADAPTES
Une centaine de kilométres
plusloin, danslaforét
de Brocéliande, le parcours
«Réveille tes pieds » aiguise
les sens. Ici, pas de guide, mais
un itinéraire havtement stimulant
au contact de dame Nature.
Plus de 45 matériaux etautres
textures (liége, galets, paille,
boue, eaufraichedun ® ® @
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ette ART DE VIE

@ @ @ ruisseau..| défilent sous
nos pieds nus, pendant prés
d'unkilometre. En France,

on comple une petile dizaine
de parcours de ce type, longs
de 600 metres & 2 kilométres.
Ceslerrains balisés, sécurisés,
ambitionnentde réveillernos
sensations plantaires au contact

de divers sols végétaux LES BONS SPOTS
etminéraux. Le concepta été POUR CET ETE
importé d’Allemagne, berceau Voici une sélection
de laméthede Kneipp, dunom de sentiers pieds nus
de son fondateur, Sebastian hautement

Kneipp. Dans les années 1850, recommandables.

ce prétre bavarois avait
imaginé des cures au cours
desquelles on marchait pieds
nus le matin (et en toute saison !)
dans|'herbe humide,

I'equ vive, etméme laneige.

PRESERVER
LES PIEDS SENSIBLES
Forcément, quand on a tovjours
vécu les pieds empaquetés
dans des chaussures, certaines
textures de sol (haro surlestapis

des osdu corps humain sont
concentrés dans nos pieds.
Acelo, il convientd'cjouter
107 ligaments par pied,

16 articulations, 20 muscles et
7 200 terminaisons nerveuses

la semelle veineuse située sous
lavoite plantaire, on relance
la dynamique des fluides...

De quoi dire (enfin) adieu aux
jombes lourdes |

EN BRETAGNE (ES
JARDINS DE BROCELIANDE,
LES MESNILS, BREAL-
SOUS-MONTFORT (35).
ADULTES, 10,20 €
ENFANTS 6 ANSET +,
5,80 €. GRATUIT POUR
LES - 6 ANS. FAMILLE

(2 ADUITES ET ENFANTS
A CHARGE), 22 €.
jardinsdebroceliande.fr
EN ILE-DE-FRANCE,
DANS LA FORET DE
FONTAINEBLEAU LLE
DE LOISIRS DE BUTHIERS,

de pommes de pinetceuxde congues pour capter avec COMPLETER :3;?:2[;5;:;)“55'
coquillages) nous fontgrimacer.  une précision sans pareil AVEC LA REFLEXOLOGIE ADULTES ET ENFANTS
«C'estque la peav, fine, les informations du sol et les PLANTAIRE 10 ANS ET 4 13 €.

ne posséde plusla come
nécessaire » explique France
Guillain. Lafondatrice de la
méthode de santé au naturel
éponyme vientde publier « Nos
cherspieds » (éd. Le Rocher
Poche), véritable hymne & la
marche pieds nus | Elle promet,
ettémoigne, qu'a force de
pratique nos pieds se vétiront
d'une «semelle sous-plantaire
naturelle garante de plus

de confortet de protection ».

CHOUCHOUTER
SON CORPS

Amarcherpieds nus, on

transmettre & nofre cerveau
(c'estpour ca que la zone
estirés chatouilleuse 1).

Le probleme, explique Gil
Amsallem, c'est que, & force
de foulerle bitume dans des
chaussures toujours plus
amorties, nous avons quelque
peu «endormi» nos pieds,
«les éteignant petita petit
de leurvigilance etde leur
intelligence » « Chaussé,

le pied estpassifetn'utilise
qu'environ 10 %de ses
capacilés de fravail
dynamique » renchérit
l'ostéopathe Jacques-Alain

Certes, en marchant pieds nus,
onappuie (aussi] surdivers
poinis @ méme de déclencher
des stimulations dans certaines
régions du corps, selon

le principe de la réflexologie
plontaire. Maissionade
réelles douleurs, mieuxvaut
sabandonner dans les mains
d'unthérapeute formé acette
discipline issue de la médecine
chinoise traditionnelle. « Une
séance de réflexologie est

un soin global, d’une heure, au
coursduquel le thérapeute va
ceuvrer & dénouer lestensions
etproblématiques de son

ENFANTS - 10 ANS, 11 €.
buthiers.iledeloisirs.fr
DANS LE GRAND EST,
AU CCEUR DU MASSIF
DES VOSGES
LAC BLANC PARC
D'AVENTURES, ORBEY (68).
ADULTES, 7 €. ENFANTS,
5,50 €. FAMILLES (2 ADULTES
T 2ENFANTS), 20 €
|0cbluncpurcduvamuresv
com
EN REGION OCCITANIE
LE SENTIER PIEDS-NUS
DU VALLON, ROUTE DE
LOURDES, MONTGAILLARD
(65). ADULTES ET ENFANTS
12ANSET+ 5€
ENFANTS-12 ANS, 3 €
sentierpiedsnus-

développerait «des pieds plus Lachant, auteurde «La légeéreté  patient selon une gestuelle bien pyrenees.fr
toniques et plus intelligents », quisoigne » (&d. Payot Santé). précise, en travaillant point par DANS LE JURA SUISSE
AVENTURE JURA PARC,

garantit Gil Amsallem, masseur-
kinésithérapeute et auteur de
«Marcher pieds nus, la
réflexologie naturelle » (e-book,
éd. Hachette Pratique). 25 %

Enrevanche, lorsqu'on fait
tomber les chaussures,

«les piedstrovaillenta 100 %»,
promet-il. Etcomme on
vientpleinement « écraser »

pointeten usantde différentes
intensités de foucher et de
pression » décritlaréflexologue
Gwenn Libouban. Aprés

la séance, détente assurée. @

RUE DU MOULIN 5C,
2832 REBEUVELIER

A PARTIR DE 4 ANS.

ENV. 5 € PAR PERSONNE,
aventurejuraparc.ch

MICHAEL GRIMM/GALLERYSTCCK
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