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Bien-être

La thalassothérapie
Se soigner avec plaisir
Quel délicieux sentiment de bien-être que d'être pris
en charge dans un centre de thalassothérapie! Quelques
conseils pour joindre judicieusement l'utile à l'agréable.

La
thalassothérapie est à la mode,

à une époque où l'on se soucie de

plus en plus de sa forme
physique, que l'on souhaite conserver
longtemps, et de son bien-être mental,

indispensable pour couler de
vieux jours heureux

Ce phénomène de mode comporte
des avantages et des inconvénients
pour le consommateur. Le point
positif et le plus important, c'est la
démocratisation de ce type de cure,
qui n'est plus réservée aux seuls nantis.

«L'offre s'est tellement diversifiée

que la gamme de prix s'est
considérablement élargie», explique
Liliane de Toledo, responsable de
Destinations Santé, l'agence de

voyage de la Pharmacie Principale.
Le danger, par contre, réside au cœur
de ce succès: de nombreux hôtels ont
repéré le bon filon et se sont lancés
sur ce marché, sans en maîtriser tous
les aspects. Il est donc indispensable
de se faire conseiller par un voyagiste

qui connaisse parfaitement ce
secteur, afin de trouver exactement
le type de cure indiqué.

Thalasso, balnéo,
les différences

Des publicités pas toujours très
honnêtes vantent parfois des cures de
thalassothérapie réalisées en Suisse,
semant la confusion dans l'esprit du
public. Quand peut-on vraiment parler

de thalassothérapie?
La thalassothérapie suppose

l'utilisation, sous surveillance médicale,
dans un but préventif ou curatif, des
bienfaits du milieu marin, qui
comprend le climat marin, l'eau de mer,
les boues marines, les algues, les

sables et autres substances provenant
de la mer. Il n'y a donc pas de
thalasso possible en ville ou à la
montagne, même si l'on vous met des
algues dans une baignoire! Dans ces
cas-là, il s'agit d'une tromperie: l'eau
de mer est un milieu vivant qui a une
durée de vie de vingt-quatre heures et
qui ne peut pas être reconstitué.

En ville, à la montagne ou en
campagne, on doit parler de balnéothéra-
pie, qui, à coup sûr, provoque une
détente, mais ne peut prétendre aux
vertus du bain marin. L'usurpation
du terme de thalassothérapie par des
instituts situés en dehors des bords
de mer devrait pour le moins inciter
le consommateur à la prudence.

La thalassothérapie est souvent
confondue avec le thermalisme.
Certes, les soins sont souvent
similaires - douches à jets, bains bouillonnants,

etc. - mais ce sont les lieux
et la composition des eaux qui
diffèrent. Les stations thermales
recueillent des eaux de source contenant

des éléments chimiques de la
famille des sulfates calciques, des
chlorures sodiques, qui ont des
propriétés thérapeutiques spécifiques.
L'eau de mer est, et reste, un milieu
vivant. Riche en micro-organismes
vivants et en oligoéléments nécessaires

au corps humain, comme l'or,
le cuivre, le zinc, l'iode, elle doit être
chauffée à 34° pour faire pénétrer les
ions dans l'organisme humain.

Un institut de thalassothérapie est
une véritable usine qui pompe des

quantités énormes d'eau de mer
fraîche, qu'elle ne peut stocker plus
de vingt-quatre heures. En moyenne,

Soins de réflexologie et drainages sont prodigués dans beaucoup d'instituts
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on compte 1 m3 d'eau par curiste et

par jour. L'eau chauffée à 34° est
ensuite rejetée à la mer, mais après
avoir été refroidie à 13°, pour ne pas
perturber le milieu marin. Ces
installations, ainsi que les baignoires et
autres piscines, doivent être en
permanence entretenues, pour éviter
que la corrosion due à l'eau salée ne
les détériore. L'autre composante
essentielle, c'est bien sûr l'équipe de

médecins, kinésithérapeutes,
masseurs qui effectuent les soins.
Comme ils constituent une charge
salariale importante dans un centre,
c'est sur leurs qualités et leur nombre
que certains instituts cherchent à

faire des économies.

Les soins de base

Tous les centres de thalassothérapie

ont en commun un certain
nombre de soins de base.

Le bain bouillonnant permet un
massage de tout le corps. Les minijets

parcourent tous les membres, de
la nuque à la plante des pieds. Dans
l'eau de mer, on ajoute souvent des

algues ou des huiles essentielles
favorisant la détente. Ce bain chaud
active la circulation sanguine et
relaxe le corps, qui se recharge en
oligoéléments. Il est conseillé de ne
pas se doucher à l'eau douce
immédiatement après le bain, afin que
l'eau de mer ait le temps d'agir.

La douche sous-marine consiste
en un jet dirigé par un hydrothérapeute

sur le curiste, qui est installé
dans une baignoire. Sur la plante des

pieds, le long des jambes, sur les
hanches: en plus de la circulation,
c'est toute la musculature et les
articulations qui travaillent. Quant à la
cellulite, elle passe un mauvais quart
d'heure...

La douche au jet a lieu hors du
bain. Le jet est dirigé sur vous, à cinq
mètres de distance environ. Pas de
crainte: le thérapeute sait parfaitement

comment diriger le jet, et cette
douche tonique n'est pas douloureuse,

mais très revigorante. On

Elle est efficace pour tous les types de
rééducation après un accident ou après
une opération sur les articulations, les

membres ou la colonne vertébrale.
Elle soulage les maladies rhumatismales

chroniques, les sciatiques, les

douleurs lombaires, l'arthrose.
Elle offre d'excellents résultats dans le

domaine des troubles circulatoires

(jambes lourdes, œdèmes).
Elle est bénéfique pour les états de

convalescence, les états dépressifs,

après un deuil par exemple.

vous propose souvent de conclure
la douche par un jet froid sur
les jambes. N'hésitez pas, l'effet
tonique est très agréable et conclut
en beauté une série de soins.

L'enveloppement d'algues est un
grand classique de la thalassothérapie.

Le curiste est allongé sur une
table de massage et on l'enduit d'un
cataplasme d'algues chaudes, puis
on le recouvre d'un drap plastifié.
Les claustrophobes n'apprécieront
pas d'avoir tout le corps étroitement
emmailloté. Si vous êtes dans ce cas,
demandez à avoir les bras hors de la
couverture, c'est nettement plus
confortable. L'effet ne se fait pas

Elle est un adjuvant important dans les

cures d'amaigrissement, les cures
antitabac et antistress.
Elle est contre-indiquée dans les cas de

rhumatismes inflammatoires, lors d'une
infection, ou en cas d'hypertension
sévère.
La cure devrait durer neuf jours au
moins, à raison de quatre soins prescrits

par jour. Elle doit commencer par
une visite médicale, afin de contrôler si

les soins sont appropriés à chaque
curiste.

Que soigne-t-on par la thalasso?
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attendre, car par une transpiration
intense, on élimine toutes les
toxines. Les algues, laminaires et
fucus, extraites des profondeurs et
dûment nettoyées, renforcent l'apport

en iode et en oligoéléments. En
plus, vous en ressortirez avec la peau
douce d'un bébé, car les algues ont
un effet gommant.

Médecines douces
A part ces soins «humides», les

instituts proposent toujours un choix
de massages de drainage lymphatique

ou de pressothérapie
complémentaires. En plus de toutes ces
techniques de relaxation et de remise
en forme, certains instituts haut de

gamme se sont spécialisés dans des
soins relevant des médecines douces.

Au centre Louison Bobet de Port-
Crouesty, en Bretagne, Olivier
Villain, directeur du centre, a élaboré
toute une gamme de produits d'aro-
mathérapie. Passionné de parfums, il
a eu l'idée de diffuser des extraits de
plantes qui correspondent aux bienfaits

des soins. Dans les zones de
relaxation, des senteurs de lavande se
répandent, tandis que l'eucalyptus
améliore les fonctions respiratoires.
Au fil des saisons, des senteurs de
mandarine succèdent au citron.

Olivier Villain mise aussi sur la
diversité des soins dans son centre,
le «paquebot de la forme», ainsi
nommé parce que son architecte lui a
donné l'allure d'un immense bateau,
posé sur un petit lac marin.

Des kinésithérapeutes formés aux
techniques de médecine asiatique
offrent des massages très complets.
Le massage thérapeutique thaï, vieux
de plus de 2000 ans, se pratique
habillé et couvre toutes les zones du

corps. Il vise à harmoniser le flux
énergétique de tout l'organisme.
Massage très athlétique pour celui
qui le donne, il a d'étonnantes vertus
relaxantes pour celui qui le reçoit.
On en ressort avec une impression de
souplesse et de légèreté inégalée.

L'abhyanga est un massage glissé à

l'huile de sésame chaude, issu de la
tradition ayurvédique, qui a le pouvoir

étonnant de rendre tout à fait
serein. Le Shiatsu, d'origine
japonaise, et la réflexologie font partie
de ce programme qui traite le

corps et l'esprit dans leur globalité.
Au Centre Louison Bobet, l'accent
est mis aussi sur la diététique.

Bien-être

L'aquagym en piscine chaude: l'effort sans fatigue

Chaque repas est soigneusement
équilibré et pauvre en calories, sans
que le curiste ait jamais l'impression
de se priver.

Comment choisir un centre
Des instituts de thalassothérapie

ont poussé comme des champignons
sur tout le pourtour de la Méditerranée:

Maroc, Tunisie, Grèce, Portugal,

Espagne, France, comptent
plusieurs centres, alors que la façade
atlantique, où la thalassothérapie
moderne est née, s'est également
considérablement développée.

Les critères de choix sont
multiples. Il ne faut pas oublier qu'une
cure de thalassothérapie n'occupe
que la demi-journée. Que préférez-
vous comme activité pour le reste de
la journée? Si vous souhaitez du
dépaysement, du soleil, des excursions

en groupe ou seul, le Maroc ou
la Tunisie sont des pays de rêve. Si,
par contre, vous êtes adepte des
promenades à pied et du calme, optez
pour la Bretagne L'idéal est de trouver

un lieu en parfaite adéquation
avec vos besoins en matière de santé
et vos goûts touristiques.

Une cure d'une semaine peut coûter

entre 1200 et plus de 3000 francs
selon le centre choisi et la saison.
Certains instituts ont une vocation
de simple remise en forme, qui

s'adresse aux cadres stressés comme
aux familles avec enfants. D'autres
misent sur l'aspect médical, avec des
indications précises. Certains centres
prestigieux proposent des cures avec
plusieurs hébergements possibles.
«Selon le confort recherché et les

moyens dont dispose le client, nous
pouvons lui conseiller des solutions
tout à fait adaptées», explique Liliane
de Toledo. Il est donc possible de
loger dans un hôtel relativement
simple plutôt que dans l'hôtel associé

à l'institut de thalassothérapie.
Si une restauration diététique est

un argument supplémentaire pour
opérer votre choix, dites-le à votre
voyagiste. Le plaisir de manger
sainement va de pair avec un bon traitement.

Et laissez-vous dorloter! Dès

que vous aurez enfilé votre peignoir
et vos mules, vous vous sentirez déjà
mieux

Bernadette Pidoux

Renseignements:
Destinations Santé, agence de voyage
de la Pharmacie Principale,
Confédération-centre, à Genève, tél.
022/318 66 70 et à Chavannes-de-
Bogis, Chavannes-Centre, tél. 022/960
95 60.
Institut de thalassothérapie Louison Bobet,
à Arzon, France, tél. 02/97 53 90 90.
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