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Mot de la présidente

Chers membires,

Nous sommes fiers de vous présenter la programmation automne 2013.

Lise, Chantal et nous, du conseil d’administration travaillons fort pour vous apporter
tous les outils nécessaires dont vous avez besoin afin de vous aider a améliorer votre
condition.

Cet automne, en plus de la programmation réguliere des cours et ateliers, nous aurons le
bonheur de lancer le nouveau programme d’autogestion de la douleur qui débutera en
septembre prochain a Saint-Jérdme ainsi qu’a Mont-Laurier et ce, pour les deux prochai-
nes années. Egalement, en mars dernier, nous avons obtenu de I’Agence de la Santé et
des Services Sociaux, une subvention additionnelle nous permettant de vous offrir de
nouveaux ateliers a prix plus qu’abordables. Profitez-en car cette subvention est pour
I’année 2013 jusqu’en mars 2014.

Je profite de I’occasion pour remercier tous les bénévoles qui, par leur soutien, aident
I’association a poursuivre ses buts. Nous continuerons notre mission de soutien et d’in-
formation aux membres, au public et aux intervenants de la santé.

Nous avons besoin de vous comme membres afin qu’elle demeure bien vivante et ne
cesse d’évoluer pour le mieux-Etre des personnes atteintes, en appuyant nos actions et
celles des chercheurs pour faire connaitre la fibromyalgie.

evene bénévole !

Peu importe le temps que vous désirez consacrer

Venez mettre votre talent et votre disponibilité pour améliorer la qualité de vie
des gens atteints de fibromyalgie.

Pour devenir bénévole, communiquez avec nous au 450-569-7766
ou sans frais au 1-877-705-7766 ou par courriel a afl @videotron.ca

Pourquoi vous impliquer?
Pour faire la différence !




SECTEUR SAINT-JEROME
INSCRIPTIONS DU 28 AOUT AU 6 SEPTEMBRE

INSCRIPTIONS pour tous les cours et ateliers
au 450-569-7766 ou au 1-877-705-7766

GROUPE DE SOUTIEN

Lieu: Bureau de I’Association au 366, rue Laviolette a St-Jérome.

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne

Les jeudis : 29 aoiit - 26 sept. - 31 oct. - 28 nov. - 19 déc. de 13h30 a 15h30
Fréquence : Une fois par mois Coiit: gratuit

Description : Un espace est donné a chaque participant atteint de fibromyalgie afin de
s’exprimer sur les difficultés rencontrées dans leur vie quotidienne.

ASYGUATORME

Lieu : CPE Le Funambule
220, rue Saint-Marc, Saint-Jérome
(entrée par le boul. Jean-Baptiste-Rolland)

Durée : Lundi de 13h a 14h du 9 septembre au_9 décembre (13 semaines)

Mardide 11h a 12h du 10 septembre au 10 décembre (14 semaines)
Coiit du cours du lundi : 30 $  Reldche le 14 octobre pour I’Action de Grdces
Coiit du cours du mardi : 30 $

Description : Exercices doux adaptés aux personnes atteintes de fibromyalgie. Séance
de relaxation dans le bain tourbillon. La piscine est d’une profondeur de 4 pieds et
facile d’acces. L’eau est chauffée a 85°F.

STRETCHING/PILATES PDOUCEUR

Lieu : Au 366, rue Laviolette a Saint-Jérome
Animation : Magali Bélair, intervenante en santé
Durée : Les mercredis du 11 septembre au 11 décembre

Heures : 15h30 a 16h30 =
Coiit : 30 § (14 semaines) —_—

Description : Libérer les tensions et améliorer la souplesse. Renforcement postural en
rythme avec la respiration. (suite secteur Saint-Jérome p.4) =
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SECTEUR SAINT-JEROME
INSCRIPTIONS DU 28 AOUT AU 6 SEPTEMBRE

INSCRIPTIONS pour tous les cours et ateliers
au 450-569-7766 ou au 1-877-705-7766

YOGA DOUCEUR

Lieu : Bureau de I’association au 366, rue Laviolette a Saint-Jérome

Dates : Les jeudis du 12 septembre au 28 novembre (12 semaines) de 13h a 14h
Professeur : Mme Rose Leduc

Coiit : 25 % Maximum de 10 personnes

Description : Yoga adapté tout en douceur avec des exercices de respiration et de re-
laxation.

DANSE EN LIGNE

Quand : Les lundis du 9 septembre au 18 novembre de 10h45 a 11h45
Animation : Michelle Beaucage, professeure de danse en ligne depuis
21 ans

Lieu : Bureau de I’Association au 366, rue Laviolette a Saint-Jérome
Coiit : 25 $ (10 semaines) Reldche le 14 octobre.

Description : Apprendre quelques danses en ligne populaires tout en
s’amusant et adaptées a votre condition.

ATELIER PSYCHO | ]magiﬂerSd Vl‘e autreme”t/

Quand : Les mardis du 10 septembre au 26 novembre de 13h15 a 16h15

Animation : Paule Mongeau, psychologue en pratique privée

Lieu : Bureau de I’Association au 366, rue Laviolette a Saint-Jérome

Coiit : 25 $ (12 semaines) Maximum 12 personnes

Description : La fibromyalgie affecte les personnes actives, perfectionnistes et respon-
sables. Quand est-ce que c’est trop ? Qu’est-ce qui est normal ? Comment se donner le
droit de répondre a ses besoins.
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SECTEUR SAINT-JEROME

PEINTURE e @
Lieu : Au IGA (Lafontaine) au 2012, rue St-Georges, 2e étage &z

Professeur : M. Denis Beaudet

Durée : Les vendredis du 20 septembre au 6 décembre de 13h15 a 16h15 (12 semaines)
Coiit : 25 %

Description : Cours explorant [’apprentissage de techniques a travers une approche
individuelle. Pour les débutants et intermédiaires.

ATELIER Les accords du coeur éﬁﬂ

Quand : Les mardis 10-17-24 septembre et ler octobre de 9h45 a 11h45

Animation : Jocelyne Z'Graggen, Professeure de chant

Lieu : Bureau de I’Association au 366, rue Laviolette a Saint-Jérome

Coiit : gratuit Maximum 12 personnes

Description : Au-dela de nos idéaux et de nos réves, nous avons besoin de vibrer, de
résonner, de donner corps a notre histoire pour manifester ce que nous sommes, en toute
humanité. Chanter, c'est offrir un canal a notre monde intérieur, c'est se libérer de la
peur pour enfin étre ce que nous sommes vraiment. Chanter, c'est apprivoiser nos om-
bres et nos lumieres et les laisser jaillir et nous rendre notre liberté.

ATELLER | [yryction ux soins atels pour fibromyalgte

Quand : Mercredi, 9 octobre a 13h30
Animatrice : Sylvie Ménard, naturopathe, réflexologue, herboriste.

Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 a Saint-Jérome

Membre : Gratuit Non-membre : 10 $

Description : Congus spécifiquement pour vous donner les bases simples des soins na-
turels, cet atelier vous permet de vous familiariser avec les facteurs naturels de santé,
les suppléments naturels, I’herboristerie, ’alimentation saine et pleins de trucs faciles
a intégrer dans votre quotidien.

(suite secteur Saint-Jérome p.6) >




SECTEUR SAINT-JEROME
INSCRIPTIONS DU 28 AOUT AU 6 SEPTEMBRE

ATELIER | Reéflexologie : atelier pratique

Quand : Mercredi, 30 octobre a 13h30 ;}a ,

Animatrice : Sylvie Ménard, Naturopathe, Réflexologue, Herboriste.
Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 a Saint-Jérome
Membre : Gratuit Non-membre : 10 $

Description : Atelier théorique et pratique ou on apprend a se faire de la réflexologie
pour un bien-étre rapide et efficace. On y apprend les théories de base, les points ré-
flexes, les techniques et les contre-indications générales et spécifiques a la fibromyal-

gie.

Portez des vétements confortables et apportez une petite serviette a main.

ATELIER 1] kﬁé‘&@fmﬁéﬁs

Quand : Les lundis 4 novembre et 2 décembre de 13h00 a 15h30

Animation : Louise Marchand, Auteure du livre « Le réve lucide », éd. Dauphin blanc.
Lieu : Bureau de I’Association au 366, rue Laviolette a Saint-Jérome

Membre : Gratuit Maximum de 12 personnes

Description : Pour approfondir vos connaissances sur les réves et profiter au maxi-
mum de cette ressource personnelle. L’atelier vous fera découvrir le fonctionnement des
diverses phases de sommeil et des réves. Nous ferons la lumiére sur les multiples roles
du réve, par la description des différentes catégories de réves et la compréhension de
son langage symbolique. Nous verrons comment utiliser une technique d’analyse sim-
ple, accessible a tous. Ainsi que la facon de tenir un journal de réves et développer la
mémoire de vos réves. Enfin, vous verrez comment utiliser le réve pour obtenir des ré-
ponses a un questionnement ou accroitre une force en vous.

@ Souper des fétes [ Mo

Souper festif en musique et en danse - Invitation aux membres et leur famille
Echanges, plaisirs, tirages
Quand : Jeudi 12 décembre a 17h30 Coiit : 158 Réservez dés maintenant !
Lieu: La Caravelle, 70, 116e avenue (secteur Lafontaine) a Saint-Jérome.
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SECTEUR MONT-LAURIER
INSCRIPTIONS DU 28 AOUT AU 6 SEPTEMBRE
INSCRIPTIONS pour tous les cours et ateliers

GROUPE DE SOUTIEN

Lieu: Légion royale canadienne, 514, rue Achim a Mont-Laurier
Dates : les mercredis 4 sept. - 2 oct. - 6 noy. - 4 déc. de 13h30 a
15h30

Intervenante sociale : Ginette Lefebvre, travailleuse sociale
Description : Un espace est donné a chaque participant atteint de fibromyalgie afin de
s’exprimer sur les difficultés rencontrées dans sa vie quotidienne.

AQUATFORME

Quand : La Ville de Mont-Laurier nous transmettra les disponibilités de la piscine en
septembre, nous vous en ferons part.

Lieu : Piscine municipale de Mont-Laurier

Coiit : 25 $ (12 semaines)

Description : Exercices doux adaptés aux personnes atteintes de
fibromyalgie.

PEINTURE

Quand : Les mardis du 10 septembre au 26 novembre de 13h a 16h
Lieu : Au Rayon d’Art, 939, boul. Albiny-Paquette a Mont-Laurier
Professeur : France Mercure

Coiit : 25 $ (12 semaines) 3h par cours

Maximum : 7 personnes

Description : Ce cours explore I’apprentissage de techniques a travers une approche
individuelle. Pour les débutants et intermédiaires. Huile, aquarelle, acrylique, faux-
vitrail. Pour ceux qui débutent une liste de matériel de base est disponible.




SECTEUR MONT-LAURIER
INSCRIPTIONS DU 28 AOUT AU 6 SEPTEMBRE

INSCRIPTIONS pour tous les cours et ateliers au 1-877-705-7766

ATELIER M@I&@ﬁf

S ’
Quand : Les lundis du 9 septembre au 7 octobre de 13h00 a 16h00 =%
Animation : Rita Olivier, agente de relations humaines, art-thérapeute professionnelle.
Lieu : Légion Royale Canadienne , 514 rue Achim, Mont-Laurier.
Coiit : Gratuit (5 semaines) Maximum 10 personnes
Description : Le journal créatif c'est plus qu'un journal intime, c'est un rendez-vous
avec soi pour contacter sa créativité, clarifier ses pensées, accéder a ses réponses en
explorant différents médiums artistiques. Ecriture, couleur, collage, dessins vous per-
mettront d'aller au-dela des mots pour vous découvrir et entrer en contact avec ce qu'il
y a de plus sacré et de plus vaste en soi. Echanges et découvertes assurées.

YOGA POUCEUR SUR CHAISE

Quand : Les mercredis du 11 septembre au 18 décembre de 14h a 15h30.
Relache le 30 octobre.

Professeur : Hélene Rioux, prof. certifié

Lieu : 740 de la Madone, Mont-Laurier

Coiit : 30 $ (14 semaines)

Description : Le cours, adapté pour vous, vise a augmenter la souplesse et la vitalité du

corps en faisant bouger toutes les articulations, mais en douceur. L'accent est mis sur

lacher-prise pour mieux se détendre en profondeur.

DANSE EN LIGNE

Quand : Les jeudis du 26 septembre au 28 novembre de 11h a 12h - _” =
Animation : Huguette Charrette, professeure

Lieu : Salle des Aigles, 742, de la Madone a Mont-Laurier (entrée par la porte de coté)
Coiit : 25 $ (10 semaines)

Description : Apprendre quelques danses en ligne populaires tout en s’amusant et
adaptées a votre condition.

8




SECTEUR MONT-LAURIER
INSCRIPTIONS DU 28 AOUT AU 6 SEPTEMBRE

ATELIER Reéflexologie
be

Quand : Mercredi, 9 octobre a 19h00

Animation : Clémence Lemay, kinésithérapeute et réflexologue 3 :
Lieu : Légion Royale Canadienne , 514 rue Achim, Mont-Laurier. SN
Membres : Gratuit  Non-membres : 10 $ :
Description : Les bienfaits de la réflexologie dans la fibromyalgie. Les principaux
points a stimuler lors d’un traitement. Comment stimuler les points gdchettes. Avec
quoi faire la stimulation si les mains sont trop douloureuses. Quels produits utiliser
pour faire la stimulation. Période de questions.

ATELIER &Eﬁwml@

Quand : Les lundis du 21 octobre au 18 novembre de 13h00 a 16h00

Animation : Rita Olivier, agente de relations humaines, art-thérapeute professionnelle.
Lieu : Légion Royale Canadienne , 514 rue Achim, Mont-Laurier

Coiit : Gratuit (5 semaines) Maximum 10 personnes

Description : Quand le « vouloir faire » confronte le « pouvoir faire », ’intersection de
ces deux concepts génere une foule d’émotions (dont I’envahissante anxiété) chez les
personnes atteintes de fibromyalgie. Cet atelier réflectif se veut donc un temps d’arrét,
et de support pour mieux retrouver sa voie (sa voix aussi) afin de mieux redéfinir ses
priorités, se reconnecter a ses ressources internes et briser solitude et isolement.
LAEAAAPAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAVAAAAAVAAAAAAAAAAAAVAAN

W Souper des fétES! A,

Souper festif, échanges, plaisirs, tirages
Quand : Jeudi 12 DECEMBRE, arrivée i 17h30.

Lieu: (a confirmer)

CLLLLLLLLLLLLS

Coiit : L’Association remettra 108 a chacun des membres pour défrayer une partie

: de votre repas. Pour réserver : 819-623-3138 ou au 1-877-705-7766

&
NP PP PP PP PP PSPPI PP PP PP PP PP PP PRSPPI PP PP PP PP
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SECTEUR RIVIERE ROUGE
INSCRIPTIONS DU 28 AOUT AU 6 SEPTEMBRE

INSCRIPTIONS pour les ateliers/conférences au 1-877-705-7766

| GROUPE DE SOUTIEN |

Lieu: Hopital de I’Annonciation au 1525 Principale N. a Riviere Rouge.

A Uauditorium, local A-187.
Quand : Les mercredis 4 sept. - 2 oct. - 6 noy. - 4 déc. de 13h30 a 15h30
Intervenante sociale : Marleine Lamontagne
Fréquence : Une fois par mois. Coiit : Gratuit
Description : Un espace est donné a chaque participant atteint de fibromyalgie afin de
s’exprimer sur les difficultés rencontrées dans sa vie quotidienne.

CONFERENCE | Médication et fibromyalgie»

Quand : Mercredi, 18 septembre a 19h
Conférencier : Jean-Paul Mourad, Pharmacien a Riviere Rouge

Lieu : Hopital de I’Annonciation au 1525 Principale N. a Riviere Rouge.
A l'auditorium, local A-187.
Membres : Gratuit ~ Non-membres : 10 $

Description : Les médicaments dans la fibromyalgie et mesures non-pharmacologiques.

ATELYER | Fuscigthérapic - Gymnastique sensoriell

Quand : Mardi, 15 octobre a 19h

Animation : Isabelle Rheault, Praticienne en fasciathérapie et Somato-
psychopédagogie.

Lieu : Hopital de I’Annonciation au 1525 Principale N., a [’auditorium, local A-187
Membres : Gratuit  Non-membres : 10 $

Description : La Somato-psychopédagogie, pour retrouver l’unité entre le corps et ’es-
prit, et libérer le geste de ses contraintes. Favorise la détente et le soulagement des
douleurs.
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SAINTE-THERESE
INSCRIPTIONS DU 28 AOUT AU 6 SEPTEMBRE

INSCRIPTIONS au 450-569-7766 ou au 1-877-705-7766

TR Réflexologie : atelier pratique

Quand : Mercredi, 25 septembre a 13h30 .
Animatrice : Sylvie Ménard, Naturopathe, Réflexologue, Herboriste. 9
Lieu : Edifice Olindo-Gratton, salle #1, 34 rue Blainville Ouest, Ste-Thérése

(Stationnement a I’Hotel de Ville)
Membre : Gratuit Non-membre : 10§ MAXIMUM : 12 personnes
Description : Atelier théorique et pratique ot on apprend a se faire de la réflexologie
pour un bien-étre rapide et efficace. On y apprend les théories de base, les points ré-
flexes, les techniques et les contre-indications générales et spécifiques a la fibromyal-
gie.

Fasciathérapie - Gymnastique sensorielle | ATELIER

Quand : Mercredi, 23 octobre a 13h30

Animation : Isabelle Rheault, Praticienne en fasciathérapie et Somato-
psychopédagogie.

Lieu : Edifice Olindo-Gratton, salle #1, 34 rue Blainville Ouest, Ste-Thérése.

Membres : Gratuit  Non-membres : 103 (Stationnement a I’Hotel de Ville)
Description : La Somato-psychopédagogie, pour retrouver [’unité entre le corps et l’es-
prit, et libérer le geste de ses contraintes. Favorise la détente et le soulagement des
douleurs.

ATELXER | Chanter, pour faire corps avec soi

Quand : Mercredi, 20 novembre a 13h30 éﬂhﬂ
Animation : Jocelyne Z’Graggen, Professeure de chant

Lieu : Edifice Olindo-Gratton, salle #1, 34 rue Blainville Ouest, Ste-Thérése

Membre : Gratuit Non-membre : 10 $ (Stationnement a I’Hotel de Ville)
Description : Nous sommes tous a la recherche de plus de paix, de sérénité. Etant un
merveilleux outil d'expression, le chant permet la libération de nos blocages et de nos
tensions émotives et physiques. Chanter est aussi un moyen formidable pour renouer
avec soi, pour s'offrir un massage sonore et se ré-harmoniser intérieurement.

[ T
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SECTEURS MT- TREMBELANT/
STE-AGATHE/ST-FAUSTIN

INSCRIPTIONS DU 28 AOUT AU 6 SEPTEMBRE

INSCRIPTIONS au 1-877-705-7766
GROUPE DE SOUTIEN

Lieu: Ville de Mt-Tremblant au 1145, rue de St-Jovite a Mt-Tremblant
(salle du conseil)

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne
Dates : Les mardis 13 aoiit - 10 sept. - 8 oct. - 12 nov. et 10 déc. de 13h30 a 15h30
Fréquence : Une fois par mois  Coiit : Gratuit

Description : Un espace est donné a chaque participant atteint de fibromyalgie afin de
s’exprimer sur les difficultés rencontrées dans leur vie quotidienne. Il est important de
continuer a participer méme quand ¢a va mieux afin de conserver vos acquis.

ATELIER Comm mtrmsrgé}@s

Quand : lere partie Jeudi, 19 septembre a 13h a 15h30
2ieme partie Jeudi 10 octobre a 13h a 15h30
Animation : Louise Marchand, Auteure du livre « Le réve lucide », éd. Dauphin blanc.
Lieu : Place Lagny, 2 rue St-Louis, Ste-Agathe.
Coit : Gratuit Non-membres: 10 $
Description : Pour approfondir vos connaissances sur les réves et profiter au maximum

de cette ressource personnelle. L’atelier vous fera découvrir le fonctionnement des di-
verses phases de sommeil et des réves. Nous ferons la lumiere sur les multiples roles du
réve, par la description des différentes catégories de réves et la compréhension de son
langage symbolique. Nous verrons comment utiliser une technique d’analyse simple,
accessible a tous. Ainsi que la facon de tenir un journal de réves et développer la mé-
moire de vos réves. Enfin, vous verrez comment utiliser le réve pour obtenir des répon-

ses a un questionnement ou accroitre une force en vous.
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SECTEURS MT-TREMBELANT/
SAITINTE-AGATHE/ST-FAUSTIN

INSCRIPTIONS DU 28 AOUT AU 6 SEPTEMBRE
INSCRIPTIONS au 1-877-705-7766

CAFE RENCONTRE SAINT-FAUSTIN

R

’ '..‘ T
"‘;',:' (;\:/

Dates : Les vendredis 30 aoiit - 27 sept. - 25 oct. - et 29 novembre a 19h %

Lieu: 1176, rue de la Pisciculture, St-Faustin-Lac-Carré

Fréquence : Une fois par mois E.

Les personnes sont contactées la semaine avant le café rencontre

Description : Lieu pour échanger et s’informer des trucs et bons coups de chacun afin

d'atteindre une meilleure santé.

ATELIER

Infroduction aux soins naturels pour [a fibromyalgie |

Quand : Jeudi, 14 novembre a 13h30

Animatrice : Sylvie Ménard, naturopathe, réflexologue, herboriste.
Lieu : Place Lagny, 2 rue St-Louis, Ste-Agathe.

Membre : Gratuit Non-membre : 10 $

Description : Congus spécifiquement pour vous donner les bases simples des soins na-
turels, cet atelier vous permet de vous familiariser avec les facteurs naturels de santé,
les suppléments naturels, [’herboristerie, [’alimentation saine et pleins de trucs faciles

a intégrer dans votre quotidien..
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Qu’est-ce que ’hydrolysat de collagéne marin?

Le collagene est une protéine présente
dans toutes les structures du corps : peau,
cartilages, tendons, ligaments et tissus
conjonctifs (tissus qui maintiennent les or-
ganes entre eux). Il représente de 30 % a
35 % des protéines totales de 1'organisme et
assure la cohésion, 1’élasticité et la régéné-
ration de tous ces tissus.

Dans le corps, le collagene est de trois ty-
pes principaux : celui de type I, le plus
abondant, se trouve dans la peau, les ten-
dons, le tissu osseux ; celui de type II se
trouve dans les cartilages ; celui de type III
se trouve dans les muscles et les parois des
vaisseaux.

L’apport de collagene sous forme de com-
plément alimentaire ne fonctionnait pas
toujours dans les premiers essais car les
molécules de collagéne étaient trop grosses
pour passer la barriere intestinale. Le sys-
teme digestif devait réduire la molécule
afin qu’elle devienne absorbable au niveau
de I’intestin afin d’étre utilisée. Action dif-
ficile pour les personnes agées souffrant
d’arthrose. Il y a quelques années les Cana-
diens ont mis au point une technique pour
hydrolyser le collageéne.

L’hydrolyse est un trempage de la matiere
premiere brute de collagéne (couenne de
bovin ou de peau de poisson) dans un bain
d’eau + enzyme. Ce processus est comme
une prédigestion du collagéne brut qui va
réduire ces grosses molécules sous une

14

forme basique, pour obtenir ce qu'on ap-
pelle la matrice de collagene ou hydroly-
sat de collagene.  L’intérét est que cette
matrice ou hydrolysat de collagéne va
passer la barriere intestinale et le corps va
pouvoir s’en servir pour reconstruire n’im-
porte quel type (I, II ou III) de tissus en-
dommagés.

Le collagene retenu ici est un collagene
issu de peau de poisson (lieu, merlan et
maquereau) péché dans I’atlantique nord
issu des sites de production de Bretagne et
de Boulogne. La quantité de protéines de
collagene (indice de qualité du produit) est
garantie a plus de 90%.

Pourquoi prendre du collagéne

Il existe 2 raisons fondamentales qui
conduisent a une dégénérescence de nos
tissus en collagene. La premicre est I’age
qui va conduire a une usure de nos articula-
tions. La seconde est un déreglement de
notre systtme immunitaire (maladies auto-
immunes) qui va se retourner contre nous
et attaquer les cellules saines de nos tissus.
Que I’on soit dans ’un de ces 2 cas, il est
possible de trouver un soulagement par la
prise réguliere d’hydrolysat de collagene,
comme nous le démontre les études clini-
ques. Des compléments alimentaires (les
cartilages de requin, la silice organique,
glucosamine + chondroitine) ont déja fait
leurs preuves dans le soulagement de la
douleur et dans le ralentissement de la




dégénérescence du cartilage. Ces substan-
ces semblent stimuler la production du col-
lagene. Il parait évident que les résultats
seraient meilleurs si on pouvait facilement
assimiler directement du collagene. C’est
le cas avec I’hydrolysat. En outre, des étu-
des et témoignages ont démontré que c’est
la solution la plus efficace pour limiter les
carences en collagene et ainsi faire dispa-
raitre non seulement les douleurs mais sur-
tout en éliminer les causes.

Améliorations attendues du collagene

Arthrite, arthrose, ostéoporose, fibromyal-
gie, bursite, tendinite, spondylarthrite an-
kylosante... La prise a long terme de col-
lagene va apporter les éléments constitutifs
nécessaires qui permettront a I’organisme
de réparer cartilages et tendons et d’amé-
liorer réellement ces affections. De tres
nombreuses études cliniques ont été me-
nées dans de nombreux pays sur des mil-
liers de malades, notamment en Allemagne
et aux USA, pour montrer tout I’intérét de
la consommation d’hydrolysat de collage-
ne pour améliorer les problemes d’arthrose
et toutes les douleurs rhumatismales décou-
lant de la dégénérescence des cartilages
articulaires. Elles ont toutes montré une
grande efficacité :

e réduction de la douleur

* réduction de la consommation d’analgési-
ques

» amélioration de I’usage des articulations

¢ bien meilleure sensation de confort arti-
culaire.

De nombreuses études cliniques, notam-
ment celles faites par Adam, Beuker, Rippe
et Moskowitz, ont montré que la prise jour-
naliere de 10 g environ d’hydrolysat de
collagéne pendant au moins 6 mois, amé-
liorait les symptomes de I’arthrose, rédui-
sait fortement la douleur et I’inconfort, et
permettait de rebatir les articulations en-
dommagées. L’usage pendant plusieurs
mois d’hydrolysat de collagene entraine
une nette amélioration des problemes arti-
culaires, y compris souplesse des articula-
tions et diminution des douleurs.

L’hydrolysat de collagene est donc remar-
quable dans I’amélioration des douleurs
rhumatismales. 1l favorise la synthese de
tous les cartilages et tendons des articula-
tions. Il améliore les douleurs de mal au
dos, facilite la souplesse en général et tous
les mouvements de chacun de nos mem-
bres. De plus, et ceci est trés important
chez les seniors, femmes notamment, 1’hy-
drolysat de collagene améliore aussi I’0s-
téoporose. 1l faut savoir que cette affection
est tres fréquente, surtout chez les femmes
apres 50 ans. La consommation de colla-
gene va également avoir un intérét pour de
nombreux autres organes riches en collage-
ne...

La peau

Hydratation de la peau, action antirides, il
est connu depuis de nombreuses années
que le collagene pris tous les jours amélio-
re I’hydratation et la souplesse de la peau
et réduit la profondeur des rides.

(Suite p. 16) =P
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Qu’est-ce que I’hydrolysat de collagéne marin? (suite et fin)

Le systéme circulatoire

Le collagene, qui est abondant dans toutes
les parois de notre systeme circulatoire
(arteres et veines), sera donc plus abondant
chez toutes les personnes qui vont prendre
de 5 a 10g d’hydrolysat de collageéne. Le
fait de se prendre en charge pour améliorer
ses problemes d’arthrose et de rhumatismes
va également favoriser une meilleure sou-
plesse de nos arteres et une amélioration de
notre systeme circulatoire.

Les poumons

Ils sont tres riches en collagene : 1’élastine,
cette protéine qui constitue les poumons,
(protéine €lastique qui donne aux poumons
leur élasticité, et leur permet de se gonfler
avec I’air inspiré et de se dégonfler a ’ex-
piration) fait partie de la classe des collage-
nes. Si I’élastine est attaquée par une en-
zyme protéolytique, 1’élastase, au cours des
infarctus chroniques des poumons, ceux-ci
perdent leur élasticité et 1’on a alors une
maladie appelée emphyséme. Pour redon-
ner aux poumons leur élasticité, il faut don-
ner 5 a 10 g par jour de collagéne, qui vont
rebatir les poumons et leur redonner leur
élasticité.

Les yeux
Comme le collagene est abondant pour to-

nifier le globe oculaire et reconstituer notre
cristallin, on peut se demander si la cata-
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racte, qui est une opacité du cristallin, n’est
pas favorisée par les carences en collagene.

L'hydrolysat de collagene étant un com-
plexe d'acides aminés il faut donc le pren-
dre loin des repas pour ne pas gé€ner son
assimilation. C'est la regle de base pour
assimiler touts compléments d'acides ami-
nés. Loin des repas veut dire 1'estomac vi-
de.

Nous conseillons donc de prendre une cuil-
lere a café rase (5g) par jour, 30 min avant
ou 2h00 apres 1'un des repas. 1 cuillere a
café rase est équivalente a environ 5 g de
collagene soit 10 gélules. 1l est peut étre
utilisé a raison de 2 cuilleres a café par jour
en cure d'attaque.

Dans un verre d'eau, déposer directe-
ment le contenu de la cuillére sur la sur-
face de I'eau (ne pas plonger la cuillére,
ne pas brasser). Attendre 10 min, 1'eau
va réhydrater et absorber le collagéne
afin d'obtenir du collagene liquide. Boire
le verre d'eau.

L'hydrolysat de collagéne est sans odeur
sans golit. Aucune contre indication
connues a ce jour sauf allergie aux produits
de la mer.

Plus d’infos : http://www.puresimplenutrition.com/
Doc/livre_collagene_8x5.pdf
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La fasciathérapie :

La Fasciathérapie est une technique de thérapie manuelle et
d’accompagnement qui peut se pratiquer directement sur les vé-
tements, sans besoin d’application d’huile. Méthode douce qui a
pour but d’aider a faire relacher les tensions musculaires, le !
stress psychique et d’aider a relancer la circulation sanguine, de fagon locale ou globale

La technique s’appuie sur un mouvement interne, de facon a le remettre en rythme pour
que le corps retrouve son tonus normal, ses rythmes internes habituels, ce qui permettra
a la personne de rétablir le contact avec son corps, de pouvoir sentir ses signaux inter-
nes et ainsi prévenir des blessures, des dépressions, etc.

Cette approche nous permet de travailler en douceur et en profondeur, de maniere a ré-
pondre a la demande de la personne, sans toutefois la mettre en souffrance. Elle s’adap-
te donc bien au traitement de la fibromyalgie puisqu’elle permet de faire relacher les
tensions tout an activant la circulation sanguine, pour un meilleur nettoyage des tissus.

En plus, durant le traitement, ce n’est pas seulement le corps qui se détend, la téte éga-
lement. Une détente plus profonde, que celle obtenue par le massage régulier, se res-
sent rapidement chez la personne traitée. Autre point intéressant, le travail continue
apres le traitement. La technique sert a déclencher le mouvement interne qui s’est blo-
qué suite a différents facteurs (blessure, stress, maladie, etc.). Une fois relancé, le mou-
vement continue de travailler pendant environ 24-48 heures, ce qui prolonge I’effet bé-
néfique du traitement.

Un toucher relationnel - la personne se sent écoutée, entendue, accueillie.

A travers des gestes précis, doux, profonds, le somato-psychopédagogue « éveille - ré-
veille » une force de régulation et de croissance qui anime toutes les structures du
corps: peau, fascias, muscles, os, organes et liquides. La main du praticien n’est pas
seulement apaisante pour la douleur, elle calme 1’angoisse, fait fondre les oppressions,
répand une chaleur bienfaisante.

(suite p. 18) =P




nWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWW‘ﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂlwa

ﬁFasciathémpie et gymnastique sensorielle (suite et fin) E
S VP P AP P AP P P P P P P P P P P P P VP P Y P Y P Y P Y P P P P A i Wi

La fasciathérapie (suite) :

Cette force de croissance se présente sous forme d’'un mouvement interne qui apparait
a la conscience de la personne. Elle ressent alors un état d’unité et de globalité, une
augmentation de sa vitalité ainsi qu’une conscience d’elle-méme plus riche qui la met
dans un nouvel état équilibre. Cet état a un impact tant sur sa vie physique que psychi-
que.

Les mouvements sont faits dans une lenteur, non retenue, qui permet de rendre plus per-
ceptible le déroulement du geste. On pose notre attention sur le déroulement, les direc-
tions et I’amplitude pris par différents segments du corps. Nous travaillons sur trois
axes de base: le gauche - droite, haut— bas, avant - arriere, qui nous permettent de nous
situer dans 1’espace; et sur I’aspect temporel : tout part en méme temps et arrive en mé-
me temps, pour nous aider a synchroniser les différents segments de notre corps ensem-
ble.

La gymnastique sensorielle :
Une mise en action de soi en relation avec Uintelligence corporelle.

La gymnastique sensorielle apprend a la personne a bouger au contact des lois naturel-
les du mouvement. Pendant ce processus d’éducation du corps, I’attention est tournée
vers le ressenti corporel. Elle développe une écoute de soi pour s’entendre et, de 1a,
apprendre a mieux s ouvrir a 'autre. C’est dans ce passage de I’intelligence corporelle
a l'intelligence relationnelle que réside I'intérét de la pratique en gymnastique senso-
rielle.

Des exercices en gymnastique sensorielle, mouvements doux faits dans la lenteur, peu-
vent également étre montrés a la personne, de facon a ce qu’elle puisse s’aider chez-
elle, qu’elle puisse réapprendre a bouger sans aller dans la douleur.

Source : Isabelle Rheault, Massothérapeute agréé, membre de la FQM
Praticienne en Fasciathérapie et Somato-psychopédagogie
IFSFQ: www.sppquebec.com




\(g Les bienfaits des courges \(ﬁ

Botaniquement parlant, la courge est un fruit, tout comme le concombre et la tomate.
Cependant, toutes ses variétés sont consommées comme des légumes. Les Amérindiens
consomment la courge depuis 10 000 ans déja, et pour parvenir jusque chez nous, les

courges ont dii faire un long voyage a partir du Mexique et du Guatemala!

On sépare les courges en deux catégories : les courges d’été et les courges d’hiver. On les
définit en fonction de leur durée de conservation, tout simplement. Il va de soi que les
courges d’été se conservent moins longtemps que les courges d’hiver.

Les courges d’été

Les courges d’été sont cueillies de deux 2 sept jours seulement aprés leur floraison. Etant
donné leur jeune age, leur chair est tendre et leur peau et leurs graines sont comestibles.
Dans cette catégorie, on retrouve la courgette, aussi connue sous le nom de zucchini, qui
est sans doute la plus populaire. De plus, cette catégorie comprend la courge a moelle, a
cou-tors (torticolis), a cou droit et le patisson.

Utilisation

Puisqu’elles sont tendres, on les consomme crues en morceaux ou en trempettes, ou enco-
re en entrée ou marinées. Cuites, elles se consomment aussi bien grillées que farcies que
dans une quiche ou dans la fameuse ratatouille.

Préparation

La cuisson a I’eau donne les moins bons résultats, puisqu’elle diminue la saveur en ren-
dant les courges tres aqueuses (remplies d’eau).

Les courges entieres non pelées peuvent étre bouillies, a condition que 1’on fasse quel-
ques incisions sur leur pelure.

Les courges non pelées et coupées en deux peuvent aussi €tre cuites au four. On ajoute un
filet d’huile ou une noix de beurre dans la cavité et on assaisonne au golit avec cannelle,
muscade, sirop d’érable et bien d’autres.

La cuisson a la vapeur constitue I’une des meilleures méthodes. Pour un résultat opti-
mum, il est préférable de saler Iégerement les courges avant la cuisson.

Au four a micro-ondes, on couvre la courge d’une pellicule de plastique ou on la place
dans un sac de plastique allant au four a micro-ondes. On la cuit entre 10 et 15 minutes
selon la grosseur et la tendreté désirée.
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Les courges d’hiver

Contrairement aux courges d’été, les courges d’automne sont cueillies seulement lors-
qu’elles atteignent leur pleine maturité. Il en existe une multitude de variétés aux for-
mes, grosseurs, couleurs et saveurs diverses. Les courges d’hiver posseédent une peau
épaisse, dure et non comestible. C’est d’ailleurs ce qui les protege et leur permet de se
conserver aussi longtemps : entre 30 et 180 jours, selon le type de courge. La citrouille
demeure la plus populaire de sa catégorie. Bien qu’elle soit trop souvent considérée
comme une décoration d’Halloween, la citrouille gagne a faire partie de notre assiette
d’automne. Les courges musquées, de Hubbard, Buttercup, poivrée, Mammouth, bana-
ne, spaghetti ainsi que le potiron et le giraumon turban sont des petits délices a décou-
vrir.

Utilisation

Rehaussez la saveur de vos potages, ragolits, couscous, currys et autres, en plus d’y ajou-
ter des vitamines. Réinventez vos purées de pommes de terre ou vos desserts (tartes, ga-
teaux, muffins, biscuits, etc.) en y ajoutant des courges.

Et leurs charmantes fleurs, elles?

Sachez que les fleurs des courges et des courgettes sont comestibles. Par leur saveur dé-
licate et leur apparence des plus colorées, elles agrémentent joliment nos potages, nos
crépes, nos poissons et le riz.

Valeur nutritive

Puisque leur contenu en glucides est plus élevé, les courges d’hiver sont plus caloriques
que les courges d’été. Somme toute, elles constituent une excellente source de potas-
sium et de vitamine A, en plus de contenir de la vitamine C, de I’acide folique, de I’a-
cide pantothénique et du cuivre.

Voila de bonnes raisons de mettre la main sur ces charmants ¥
fruits si bien gardés de la nature!

Source : http://www.extenso.org/article/les-bienfaits-des-courges/
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