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Comment le Un traitement 
stress efficace et
affecte-t-il indolore de
votre santé? la cellulite

la source : 
une oasis 
de santé et 
de relaxation

la Clinique de 
médecine 
podiatrique 
de Québec

l'autonomie 
c'est la 
santé !

Cinq méthodes C'est bien
pour acquérir meilleur
force et en
souplesse groupe I
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Portez-vous une prothèse à la mâchoire inférieure|# 
qui vous empêche de bien mastiquer? : y
Nos chirurgiens-dentistes ont testé leS solutîons W
en imnlantologie pour régler les multiples problèmes dus ou CJ
port O un dentier de la mâchoire inférieure. r rrrvTkf'
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RÉSULTATS ASSURÉS „
si vous perd» '"'M

à recevoir des implonts dentaires

Consultotion 
( et radiographie

Réservez V®*"''"'* 
votre place 
dès maintenant
En appelant au 683-6664
ou au 1 877 983-6664
700, boul. du Parc technologique, Québec

i.r rTNTttlP ftmilWRrtFn fthf
t ORMATIOV rs fKfN AVrOI/Vîtr 

//J nic/amnrj}ho%c ffun sniHir !

y INVESTISSEZ DANS 
VOTRE SANTÉ !

Le CRFI est le seul centre de recherche en 
implontologie ou Québec doté d'équipements à 

la fine pointe de la technologie.

Dr More Beoumier, D.M.D. 
Dr F^erre Couture, D.M.D. 

Dentistes généralistes
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' OUI aw prit quelques livres durant les fdtes 
et vous vouler vous en débarrasser vite fait ? Oubliez les 
dietes miracle qui vous proposent de perdre 30 livres en 
30 jours. Vous risquez de prendre encore plus de poids 
lor»)ue vous reviendrez a vos vieilles habitudes alimen­
taires. Qui plus est de nombreuses etudes indiquent 
qu'il peut être dangereux de maigrir trop rapidement.

En lad, la solution est simple adopter une alimentation 
same et équilibrée, tout en faisant regulierement de 
l'exercice. En d'autres termes, vous devez brûler plus de 
calories que vous en consommez, sans sacnfier les élé­
ments nutritifs dont votre corps a besom.

Toutefois, avec nobe rythme de vie effréné, c’est sou­
vent plus facile a dire qu'à faire. C'est pourquoi nous 
avons parfois besoin d'un petd coup de pouce pour 
attemdre notre fameux poids santé.

Weight Watchers

Oepue la fondation du premier groupe a Brooklyn dans 
les années 1960. le programme Weight Watcheré a été 
moddié pour inclure la pratique d'actvites physiques et 
la moddication de certains comportements. Le concept 
consiste a maignr sans éprouver de carences alimentai­
res. Les membres assistent à des réunions hebdomadaires 
qui leur apportent soutien et motivation, et au cours 
desquelles ils doivent se peser. On leur recommande de 
rester dans le groupe jusqu'à six semâmes apres avoir 
attemt leur objectd. Aujourd’hui. Weight Watcher compte 
plus d’un million de membres dans 29 pays.

MinçavI

A l'instar de Weight Watchers, le programme Mmçavi 
comporte une séance de pesée hebdomadaire et des 
conférences de motivation. Mmçavi s'appuie sur le 
Guide alimentaire canadien pour proposer des change­
ments d'habitudes. Sous la supervision d'une nutrition­
niste, quatre programmes sont offerts pour répondre 
aux besoms énergéhques des clients. Apres la phase

d'amaignssement Mmçavi aide ses membres a retour­
ner a un équilibré energetique en augmentant graduelle­
ment rapport calorique. H existe présentement quelque 
200 pomts de service Mkiçavi au Québec, en Ontario et 
au Nouveau-Brunswick.

Choisir de maigrir

Ce programme, nus sur pied par le Collectif action alter­
native en obésité, propose une demarche alternative aux 
dietes conventionnelle. Une diététiste-nutntionniste. 
une mtervenante psychosociale et un spécialiste de 
l'activité physique expliquent les aspects physiologique, 
émotifs et sociaux impliqués dans la prise de poids pour 
amener chacun de participants à decider par lui-méme 
comment résoudre son prràleme. Il s'agit probablement 
du seul programme d'une duree fixe de 45 heure, 
répartie sur 14 semame.

Montignac

Le programme conçu par Michel Montignac repose sur 
le combinaisons alimentaire et sur le pnncipe qu'on

ne grossit pe parce qu'on mange trop mais parce que le viande, le leufs et le fromage. Certams nutn-
qu'on mange mal. Ce programme préconisé de consom- ticnniste critiquent toutefois le effets a long terme de
mer davantage de bons sucre (ceux a ndex glycenque sa forte teneur en graisse et en protéine,
elevé) comme le céreale complete, le lentüle anst
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Le CRFi : seui centre de recherche 
en impiantoiogie au Québec

Les bienfaits de la technologie

I n’y a pas si longtemps, la perte des dents 
était encore considérée comme une étape normale de 
la vie. Toutefois, pour quiconque doit vivre avec une 
ou plusieurs dents en moins, cela peut avoir de gran­
des conséquences physiques et psychologiques.

Heureusement, grâce aux progrès spectaculaires qui 
ont été réalisés en médecine dentaire au cours des 
dernières décennies, il est aujourd’hui possible de 
remplacer les dents perdues par des implants qui, non 
seulement ont une apparence et une stabilité toutes 
naturelles, mais qui empêchent les os de la mâchoire 
de se résorber. En effet, contrairement aux prothèses 
dentaires conventionnelles, qui reposent sur les genci­
ves, les implants sont fixes, reproduisant l'action des 
racines des dents lors de la mastication pour mainte­
nir le volume et l'intégrité de la mâchoire. Ils vous 
feront redécouvrir le plaisir de déguster les aliments, 
de parler, de pratiquer certains sports, de sourire et 
même de dormir sans avoir à vous préoccuper de vos 
prothèses.

Misant sur une équipe de professnnneb qualifiés et des 
installations de pointe, le Centre de Recherche et de 
Formation en Impiantoiogie (CRFI) utilise des méthodes 
avant-gardistes pour réduire au minimum les inconforts 
liés à la pose d'implants dentaires, accélérer la guérison et 
diminuer le nombre de traitements. Par exemple, le CRI 
dispose d’un laser, qui permet de modifier la gencive sans 
anesthésie locale, tout en réduBant les étapes de traitement

Alors que plusieurs chinirgiens-dentistes pratiquent la pose 
d'implants en deux étapes chkurgicales, le CRFI n'en 
effectue généralement qu'une seule. Oe cette façon, les 
patients ne subissent qu'une seule chinirgie, avec tous les 
avantages que cela comporte.

Une des plus recentes xmovations en impiantoiogie consiste 
à utiliser du plasma riche en plaquettes (RP), qui stimule 
la guérison des tissus mous et favorise la régénération 
osseuse. Le plasma est obtenu au moyen d'un échantillon 
de sang prélevé sur le patient avant l'intervention. Cette 
technique présente aussi Favantage de permettre le rem­
placement d'une dent en une seule séance.

Les procédés technologiques employes par le CRFI com­
portent bien d'autres avantages pour la ckeiitéle. À titre

d'exemple, un nouvel appareil de radiologie numérique 
réduit l’absorption des rayons X jusqu'à 90 H. Lorsqu’une 
dent doit être remplacée, le CR^ utilise un système infor­
matique pour concevo» et fabriquer un implant ayant la 
même forme que la racine de la dent à extraire. Cette 
autre innovation permet donc au patient de recevoir un 
implant dentaire personnalisé, tout en étant moins coûteuse 
et plus rapide.

Tous les services sous un même toit

Dans les locaux adjacents au CRR. un laboratoire dentaire 
fabrique toutes les prothèses (dentiers, partiels, ponts et 
couronnes) destinées aux clients du Centre. Ainsi, les ajus­
tements. les réparations et les choix de couleurs sont 
effectues sur place, ce qui évite bien des delais.

Si vous désirez obtenv davantage de renseignenients 
au sujet des implants dentaires ou que 
vous souhaitez prendre rendez-vous 
pour une consultation auprès d'un 
chinirgien-dentiste. communiquez 
avec Josée Coté du Centre de 
Recherche et de Formation en O’ R K I 
Impiantoiogie au 
(418) 683-6664.
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Le krill entier et les gras oméga-3 : 
comment mieux choisir 

ies gras oméga-3 de votre alimentation

En raison de leurs effets bénéfiques sur 

le système cardiovasculaire, le système 
immunitaire, le cerveau et le comjxirte- 
ment (ex.: problèmes de déficit atten- 
tionnel chez les jeunes), nous sommes 
encouragés à consommer davantage de gras oméga-3. 
Il existe plusieurs sources différentes de gras oméga-3; 

la question est de savoir lesquelles choisir.

Source végétale ou marine?
Le tableau montre que différentes sources alimentaires 
fournissent différents types de gras oméga-3. Parmi les 
plus connus, les acides gras oméga-3 alpha-linoléniques 
(ALA) proviennent surtout de sources végétales (ex.: graine

de lin), alors que les gras oméga-3 EPA et DHA sont de 
sources marines (ex.: krill entier, poissons gras). Pour 
être efficaces et bénéfiques, les gras oméga-3 doivent 
être transformés en substances actives selon un méta­
bolisme complexe. On pourrait croire, par exemple, que 
la graine de lin remplit nos besoins en gras oméga-3 de 
type EPA et DHA. Or, ce n’est pas le cas parce que 1 ) 
la graine de lin n'est pas une bonne source de gras 
oméga-3 EPA et DHA alors que 2) le ALA. le type de 
gras oméga-3 contenu dans la graine de lin, n'est pas 
transformé efficacement en EPA et DHA chez les humains 
adultes. Les données actuelles montrent que la conver­
sion de ALA en EPA et DHA est peu efficace, variant gé­
néralement de 0,1 % à 5% à cause de plusieurs facteurs 
liés à notre style de vie; dans les meilleures conditions.

Quantité et composition des gras oméga-3 de différentes sources alimentaires
Sources oméga-3 totaux* 

(g/100g)
Types d'acides gras oméga-3 

(% acides gras totaux)

oméga-6 totaux oméga-3 totaux ALA EPA DHA
Krill entier 3,5 2 23 1 14 8
Maquereau 3,0 11 24 5 4 8
Hareng 2.5 14 35 5 6 14
Saumon 1.9 2 20 0 12 8
Graine de lin 20 15 58 58 0 0
Noix 3 51 5 5 0 0

* Les quantités peuvent varier selon la source, l’âge, etc.

elle n'est efficace qu'à 18% au plus, d'où 
l'importance de varier les sources et de 
s'assurer d'une bonne source marine de 
gras EPA et DHA.

Les poissons gras et le krill entier prove­
nant des mers froides constituent les 
meilleures sources de gras oméga-3 
EPA et DHA. Les données scientifiques 
actuelles soutiennent que 1 ) la cuisson 
peut changer les propriétés des gras 
oméga-3 de sorte qu'il vaudrait mieux 
les consommer crus et 2) les aliments 
marins entiers sont plus efficaces que 
les huiles qui en sont extraites. Bien que 
les huiles marines aient une haute te­
neur en gras oméga-3 EPA et DHA. leur 
qualité et leurs propriétés nutraceuti- 
ques peuvent varier selon la source et le 
procédé de fabrication. Comparative­
ment aux aliments complets comme le 
krill entier, ces huiles ne contiennent pas 
d'enzymes digestives actives qui maxi­
misent leur assimilation, ni de facteurs 
nutritionnels qui optimisent leur utilisation.

La combinaison 
gagnante

Le krill est à la base de la chaîne alimen­
taire et plusieurs espèces de poissons 
s’en nourrissent et accumulent ainsi les 
précieux gras oméga-3 EPA et DHA. Le 
krill entier est une source remarquable de 
gras oméga-3 hautement assimilables et

-a

Dr Michel E. Bégin, 
microbiologiste et 

virologiste spécialiste 
du métabolisme 

des acides gras essentiels

Raymond Dicaire. 
président Gryd Inc.

représente une excellente option pour 
ceux qui ne consomment pas régulière­
ment de poisson.

Le krill entier contient à la fois fous les 
gras oméga-3 bénéfiques ainsi que les 
facteurs qui les protègent d’une dété­
rioration rapide et qui favorisent leur uti­
lisation optimale. Riche en gras oméga-3 
hautement assimilables mais pauvre 
en gras oméga-6, il contribue à rétablir 
l’équilibre des gras oméga-3 et oméga-6 
consommés. Il représente une source 
incomparable de plusieurs autres prin­
cipes actifs qui jouent un rôle essentiel 
dans le maintien et l’amélioration de la 
santé. Pour toutes ces raisons, le krill 
entier peut aussi compléter avantageu­
sement toutes les autres sources de 
gras oméga-3 (ALA aussi bien que EPA 
et DHA) et augmenter leurs effets béné­
fiques. C'est donc la source principale 
d'une combinaison gagnante.

Grâce à la qualité et aux propnétés des 
ingrédients du krill entier, une petite 
quantité de gras oméga-3 (ALA, EPA et 
DHA) hautement assimilables peut pro­
curer de grands bienfaits et permettre 
de prévenir et de combattre un nombre 
impressionnant de maladies et même 
de désordres de la personnalité, en 
plus d'améliorer les performances cogni­
tives et de réduire les déficits attention- 
nels chez nos jeunes.

Krilex F
Seuil 

dui htriêi

Un super aliment marin aux propriétés nutri­
tives et nutraceutiques exceptionnelles.

INCOMPARABLE!
Informations:
(514)633-9119
sans lirais
1-888-733*9119 • www.krilex.com

ex.
Krile KRILEX A DES EFFETS BÉiyEEloi

SUR rouir L aRGMisM^*^'"^
Renforcez votre rèsiWtSiîG&l 
équilibrez votre^suÂtêhie}

Krilex junior maintenant disponiSIe

»gaigei

http://www.krilex.com
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Comment le stress 
affecte-t-il votre santé?

chaque anoM. pkiMun d'mtre noua pren­
nent des resolutions coocemont la santé, comme se 
jurer de perdre du poids, de cesser de fumer, etc. Le 
Dre Oomeiique Dufour, chvopraticienne à la Clinique 
cheopratique preventive et sportive, rappelle que si vous 
voule: avoir un impact gWial sur votre santé, vous devez 
vous concentrer sur quelque chose qui affecte tous les 
aspects de la santé humane : le stress !

Le stress, en lui-méme. ne cause pas de maladies mais 
y est toujours associe d'une façon ou d'une autre. Par 
exemple, si vous êtes diabétique, le stress influencera 
votre taux de sucre sangun. Le stress, dans un sens, 
est Tongine ou le catalyseur de la plupart des problè­
mes de santé.

Depuis des années, nous assistons à une hausse drama­
tique des facteurs de stress. Le stress, de par de sa 
nature « sournoise », agit comme une toxine invisible, 
dérobant notre énergie, notre santé et notre vitalité. Il 
existe trois types de stress (physiques, chimiques et

psychologiques) et la plupart de nos progrès ont fait 
augmenter le taux de stress impose a notre corps.

Nous ublsons souvent Pexpression « Ça me tombe sur 
les nerts ! ». Le système nerveux est en effet le système 
le plus mffuence par le stress. L'exposrbon prolongée à 
une source de stress en affecte négativement le fonc- 
tionnemenL déréglant avec Iw bien des reactions vita­
les L'efficacite du système nerveux dans le processus 
de repense face a un stress est donc cruciale et déter­
minante.

Parce que la colonne vertébrale protege notre système 
nerveux, tous les stress physiques (traumatismes physi­
ques. lever et transporter des charges, etc.) ont des 
impacts négatifs sur certaines vertèbres, modifiant ansi 
leur position normale ou leur mouvement habituel. Les 
chiropraticiens appellent ce phénomène ■ subluxation ». 
Les stress chimiques (préservatifs, alcool, cafene. 
medicaments, etc.) ansi que les stress émotifs (la car­
rière. la famille, la situation financière, etc.) ont le 
même effet.

Tout comme les fusibles de votre maison, votre colonne 
vertébrale est responsable de compenser pour les sur­

charges que vous lui imposez Ce sont les divers seg­
ments de la colonne qui. a l'image des fusèles qui 
« sautem » pour protéger le système elactnque et preiw- 
mr les incendies, se figent pour empêcher que les nerts 
enbe les vertebres ne soient conces et ne créent ansi 
des dommages nemediables au système nerveux Cette 
srtuabon provoque tout de même une irritation locale 
qui se veut un signal d'alanne mitial pour nous avertir 
des impacts des differents stress Si notre premier 
leffexe est de mettre fm a cette irntabon par la pnse de 
medicaments, nous n'avons que l'illusion du soulage­
ment et nous ne réglons pas le problème a la source 
L'absence de douleur laissera alors place a Tappantion 
de nouvelles compensations physiques, puis a une 
nouvelle prise de medicaments (stress chimiques), et 
un cercle vicieux s'installe. Le résultat tmal est la dete­
rioration de la santé globale

La seule façon de rétablir l'elecbicite si un fusible est 
« saute » est de diminuer le nombre d'appareils lies à 
ce fusible et de le remettre dans sa position initiale. 
Ainsi, la seule façon de • redemarrei » votre système 
nerveux afin qu'il fonctionne à son plem potentiel est de 
faire corriger ces subluxatwns par un chiropraticien. Au 
fil des années, le Dre Dufour constate que. malheureu­

sement la plupart dos gens oubiwnt de taire exammei 
leur colonne une tors la douleur mibale calmee et accu­
mulent aeisi subkiution par-dessus subtuuben. jusqu'à 
ce qu'une « de trop » ne fasse déborder le vase et 
qu'apparaissent dœ douleurs persistantes Seuls des 
examens chropiatiques périodiques peuvent évaluer 
l'mtegnte de la colonne vertébrale ahn de s'assurer qu'il 
n'y ait pas de compression ou d'imtabon neurologique 
pouvant affecter la promptitude des reactions physiolo­
giques et «nmunitaves du corps et ansi pemiettie a 
l'energie vitale du corps de ceculer librement

Rien n'indique que nobe taux de sbess diminuera en 
2004 Cependant vous pouvez adopter une nouvelle tac 
tique dans votre quete de la santé et de productivité en 
permettant au système de votre corps le plus affecte 
par le stress, soit votre système nerveux, de fonctionnel 
a son plem potentiel A quand remonte la demiere eva 
luation de la condition de votre système nerveux?

A la Clinique du Dre Dufour, des fechniques éprouvées 
et des équipements à la hne pointe de la technologie, 
comme des examens neurologiques informatises et des 
radiographies, pemiettent d évaluer les zones affectees 
par le stress, les deviations et les régions compensatn-

ces Faites de 2004 la meiHeuie annee de votre vie en 
eliniHiant les Paces laissées pai la toxine invisible qu'est 
le stress sur voPe système nerveux !

Vous pouvez contsctei la Clinique chiiopiatique preven­
tive et sportive pour enPeprendie cette demarche en 
appelant au 416 667-5372.

Un traitement efficace 
et indolore de la cellulite

Malgré tous vos efforts et votre 
bonne volonté, vous ne réussissez pas à vous débar- 

Ifasser de votre cellulite. Vous avez essayé les crèmes 
et les massages, mais rien n'y fait. Même votre 
programme d'exercices intensif et un régime 
amaigrissant draconien n'ont donné aucun résultat 
appréciable.

Qu'est-ce que la cellulite ?

Pour bien comprendre pourquoi ces méthodes ne 
fonctionnent pas, il faut savoir ce qui cause la celluli- 
-te. D'origine hormonale, la cellulite résulte à la fois 
Td'un stockage de graisses dans jes cellules de l'hypo- 
derme et de la rétention d'eau. À mesure que la grais­
se s'accumule, les enveloppes des cellules se défor­
ment. le tissu se fibrose, entraînant l'apparition de la 

^fameuse peau d'orange. La circulation sanguine et 
lymphatique se trouve entravée, entretenant alors le 
^processus.

« La plupart des traitements comme les crèmes n'agis­
sent que sur une partie du problème ». explique Sylvie 
Fenet kinesitherapeute au Centre Kinetonic. « Quant au 
massage manuel uPlisant la technique du palper-rouler 
pour enlever l'eau dans les tissus, il est très souvent 
douloureux, pouvant alors creer une inflammation, ame­
nant presque un effet conPaire à celui recherche. »

La solution reconnue

D'origine Pançaise. Mme Fenet a acquis sa formation 
comme kinésithérapeute en Europe. C'est là qu'elle a 
découvert le traitement de la cellulite par 
Endermologie'. une technologé Pançaise qui permet de 
restructurer le tissu conjonctif et de relancer la circula­
tion sanguine et lymphaPque au moyen d'un appareil 
appelé Cellu M6. Aux États-Unis, le Cellu M6 est le seul 
appareil de traitement de la cellulite reconnu par la 
Food and Drug AdminisPation (FDA).

Le Cellu M6 reproduit un palper-rouler profond sans 
endommager les tissus, en maintenant un pli toujours 
uniforme de la peau. D'ailleurs, le traitement est totale­
ment indolore et même très relaxant.

« Il faut en moyenne de 15 à 20 seances, à raison de 2 
séances de 35 à 40 minutes par semaine, pour réduire 
la cellulite de façon Pés significative, indique Sylvie 
Fenet. Le traitement ne se fait pas sur la peau nue mais 
par-dessus un long maillot collant. » Par la suite, on 
recommande de faire une seance d'entretien par mois, 
de garder une bonne hygiene de vie et ainsi oublier la 
signiPcation du mot capiton.

L'Endemiologie'' s'adresse à toutes les femmes, quel 
que soit leur âge. mais les hommes peuvent aussi béné­
ficier de ses merveilleux ePets. notamment au niveau 
abdominal.

Pour de plus amples renseignements ou pour prendre 
rendez-vous afin d'obtenir une évaluation gratuite, com­
muniquez avec le CenPe Kinetonic au (418) 527-3006 
Mme Fenet traite egalement les oedèmes causes par 
une chirurgie ou un Paumatisme à l'akfe du drainage 
lymphatique manuel.

CLINIQUE CHIROPRATIQUE 
Prév0ntlv« «t sportive 
Cliniqu» de TArthrose

687-5372
Or* Oomlnlqu* Ouf*ur 
Chiropratlelann* O C 
ConoulUnt* «t eontéranelér* 
• ur la provantlen «l* 
l'prthrpt* «t d* l'oatéeporop*

Or* S*ni* Tcqolln 
Chlrepr*tlel*nn* O C 

Oonauttani* *i eonf«r*notar* 
• ur la pravantlon d* l'arthro» 

*1 du velat anfanod

LE SAMUEL-HOLLAND 
840, Ernott-Oagnon,. bureau 285 

Québec (Québec) GIS 4M6 
www.clinique-arthroaa.com

Contrecarrer les effets 
du stress...

Vous souffroÆ
Fatigue?
Migraine?

Maux de cou?

Maux d épaules? lUtntlflT *( corrigér
Maux de dos? '• CAUSE du problème^
Nervosité? . Bilan chiropratique complet
Allergies? . Radiographies sur place

- Soins adaptés à votre 
condition avec exercices

- Réévaluation de votre condition 
en cours de traitement

• Examens neurologiques 
informatisés:

Ü * <'iA** 1 ét'J* éP * *

aa»?"*'*

coec'»''"''

CONFERENCE sur la STRESS 
Mardi, le 10 février 2004 à 10hOOi.ur r*..r».«icn
Aftieiei à la conférence peur evoir droit à voc caemenc Informatlcéc 
SANS FRAIS lort d* voir* pramièr* eonsulUtlon sur pr«**ntatlen 
d* •• c*rllllc*l

La pramiér* visita aenalslara an. 
das siamsna Inlormsllaét SANS PRAIt *ul aarenl complétas par un asaman

dp

35$

R*»*rv*f dés malnitnant pour la conféranc* du 10 févrlar 
ét voir* pramiar randaa-vous d'icI la 2S févrlar 2004

687-8372

DÉCOUVREZ . ' -

Le traitement le plus èfQcace contre la cellulite
• i.i”- î.

j• Capitons estompés‘^1
'\

• Silhouette remodelée
• Tissus raffermis ^
• Détente assurée

Celte technique est aussi efficace en thérapeutique dans le traitement des jambes 
lourdes, des cicatrices adhérentes et dans les suites de chirurgie esthétique.

-y

Vous redierdiex plutôt une méthode anti-stress?
Essayez le drainage lymphatique manuel..
Ses bienfaits sont considérables et ses Indications multiples.

Coniadiv-noiis au (418) 527-3006 pour un rendez-vous...
Centre Kinetonic

1015. dicniill SllilltC-foy, (Jlicbcc (laio a riuipilal Saini-.Viircmenn

http://www.clinique-arthroaa.com
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La source : une oasis de santé 
et de relaxation

out avez rintention de prendre dei vacances 
cet hiver, mais vous hésitez entre un voyage dans le sud 
et un s^ur de detente dans un centre de santé ? Mais 
pourquoi ne pas comtMner relaxation et exotisme ?

C'est ce que vous proposent les centres de santé La 
source de l'hôtel Québec Inn et de l'Hôtel Québec, deux 
etablissements quabe étoiles de la région de la capitale. 
Amenages en bordure d'une piscine, dans un immense 
jardm bopical ou les palmiers profitent de la lumière 
naturelle du soleil, ces centres de santé vous feront 
vivre un dépaysement total a quelques minutes de chez 
vous. Des votre arrivée, vous serez envoûté par le bruit 
des cascades d'eau qui contribuent à votre sensation de 
bien-être. Mais le meilleur reste a venu !

Massothérapie, soins corporeis et 
esthétique

Afin de preserver la banquillite des lieux, les centres de 
santé La source ne comportent que six salles, ou sont 
offerts tous les soins. Très apprécié de la clientèle d'af­
faires, le volet massothérapie comprend les massages

relaxants ou énergisants les phis populaires - cak- 
fomien. suédois, sportif et avec pierres chaudes. Tous 
ces massages peuvent être offerts en tandem, grâce a 
des hts adiacents. ou a quatre mams, pour ceux et 
celles qui recherchent une expénence plus intense.

La source est aussi spécialisée dans les soais du corps. 
Outre les enveloppements et les bains (algues, boue, 
argile violet, chocolat), vous y trouverez une vaste 
gamme de baitements adoucissants, amincissants ou 
raffermissants, l'exfoiiaton et la pressotherapie complè­
tent les soms pour le corps. Dans les bams. on peut 
choisir la couleur de la liNmere, selon l'effet recherché.

Enfm, il y a les soms de beaute teb que manucure, 
pédicure, epilatwn et soms du visage, dont le facial 
hydratant, la facial raffennissant le facial pour homme 
et le renommé facial de luxe. Tous les traitements sont 
faits par des employes certifiés en massothérapie et en 
esthétique avec des produits haut de gamme. D'ailleurs, 
ces produits sont en vente sur place.

Faltas durer le plelsir !

Bien sûr, pour évacuer le stress accumulé depuis 
plusieurs mois, rien ne vaut un forfait combinant 
deux ou plusieurs des traitements décrits précédem­

ment. Au total. La source propose une dizame de for­
faits dont la durée varie de 2 h 30 a S h amsi que 
des cures de 3 a 7 joua. Vous pouvez egalement vous 
procurer un forfait combinant hébergement, gas­
tronomie et détente auprès de l'hôtel.

Pour ti (Us M/lis rimiiiiimuts sur Iss forfsiis 
ÉissottiUss SS sesffrssirs rssùi-nss, eomusisss/ 
sm Is ssstrs is ssnts ts sssrce is l'HstsI Qssiss. tsi s 
ossstlsss sortts sn isesmirs, ss (418) S58-5777os sm 
csisi is l'hstsl Çssèse Iss ss (418) 872-3020. Sits Usi : 
sfsmssnlslisosrcs.cssi.
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La Clinique de médecine podiatrique de Québec
Des traiteinents du pied qui répondent aux plus hautes normes

a Clinique de médecine podiatrique de 
Québec offre tous les services indispensables au traite­
ment des problèmes du pied, des plus bénins aux plus 
importants. Le tout est dispensé aux patients dans le 
respect des plus hautes normes en la matière.

Le Dr François Allart explique que sa clinique est une 
des plus complètes où on fait les diagnostics, les exa­
mens biomecaniques et radiologiques, les traitements 
dermatologiques (coa, callosités, verrues plantaires, 
ongles incarnés), les orthéses podiatnques de compen­
sation et de correction, de la podogériatrie, des chirur­
gies mineures ainsi que de la podopédiatrie (problème 
de pied infantile).

La Clinique de medecine podiatnque de Québec est 
fiére par ailleua de posséder une équipe très spéciali­
sée dans les traitements des divers problèmes du pied. 
De plus, les coûts des services de cette clinique sont 
très compétitifs. Le Dr Allart ne veut absolument pas 
qu'en raison de coûts prohibitifs, les patients soient 
ralentis dans leur volonté de se faire soigner.

Le Dr Allart, diplômé de TUniveaité de New York et doc­
teur en médecine podiatrique dit : « Le docteur en 
podiatrie est au pied ce que le chirurgien dentiste est à 
la dent ». Une expertise du pied par un docteur en 
médecine podiabique est une nécessité avant de choisir 
une orthèse. En effet, une orthèse mal assortie au pro­
blème du pabent peut lui causer d'autres problèmes. 
Pour le Dr Allart, l'expertise est d'autant plus importante 
que des problèmes aux pieds peuvent révéler d'aubes 
pathologies.

Importance de la prévention

Le Dr Allart insiste beaucoup sur l'importance de la 
prévention dans les problèmes du pied. Selon lui, les 
gens attendent souvent bop longtemps avant de consul­
ter. Et s'ils ne sont pas soignés à temps, les problèmes 
peuvent se répercuter ailleua que dans les pieds et, 
bien sûr, aggraver leur état de santé. Il y a toute une 
éducation à faire encore en ce domaine.

Le Dr Allart, président de l'Drdre des podiabes du 
Québec depuis 1995, déplore qu'il n'y ait que 40 doc- 
teua en médecine podiatnque au Québec aloa que la 
province en aurait besoin de 400 pour répondre à la 
demande. Aussi est-il bès engagé dans la recherche et 
le développement. Il est l'auteur de plusieua publica­
tions officielles à l'échelle provinciale et nationale con­
cernant le baitement du pied.

En collaboration avec l'Univeaité de New York, le minis­
tre québécois de l'Éducation Piene Reed et l'Université 
du Québec à Trois-Rivières (UQTR), le Dr Allart vient de 
fonder la première Faculté de podiatne hoa les États- 
Unis. Elle ouvrira ses portes en septembre à l'UQTR, et. 
ainsi, apportera une solution à long terme au manque 
de docteurs en podiatne.

La Clinique de médecine podiatrique de Québec, située 
au 4350, boulevard Hamel, est une référence dans le 
domaine de la santé des pieds.

Le Dr Allan est preslient ie l'OnIre 
lies podialres du (juébec depuis 1935.

I\L/
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Pour un traitement approprié, confiez vos 
pieds à des experts.

Consultez un professionnel à la
Clinique de médecine podiatrique 

de Québec
François Allart
Docteur en médecine podiatfique

Service de traitement complet :
• Traitement dermatologique : infection 

fongique, bactérienne, cors, callosité, 
verrue plantaire, ongle incarné, etc.

• Examen biomécanique
• Examen radiologique
• Orthéses podiatriques compensatrices et 

correctrices
• Podopédiatrie (problème de pied infantile)
• Chirurgie mineure
• Laboratoire radiologique et d’orthèses sur 

place

Président de l’Ordre des podiatres du Québec
Doctorat du New York 

College of Podiatrie Medicine
4350, boul. Wilfrid-Hamel Est,

(entre boul. Masson et boul. Henri-IV), Québec

872-4346
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a source
une tnt .Sis iie Uelente

FOI'zTÎtSÀIHt-VzJ

Facial de luxe
avec di0i-ejthéti(fue
• Facial de luxe homme 

ou femme
• Traitement deu maitfp 

à la paraffine
. Pau.ie panté à l'Oauip
• Cadeau-Pouz'enir

Tourbillon
CHOCOLATÉ 

Mappage (6o min) 
Enveloppement au cacao 
Bain au cacao et huilep 
eppentiellep d'orant^er doux 
Paupe pantéà l'Oapip 
Cadeau-pouvenir

145$ i
www.santelasource.com
Certificata-cadeaux 
dipponiblep pur place 
ou par courrier

Sainti-Fov (Hôtel Québec) 
3115, av des Hôtels 

(418) 658-5777 
877 888-5777

offre «I viifitfmr 14 frtxrirr i<x>4

Sainte-Fov (Hôtel Québec Inn) 
7175, boul Hamel 
(418) 872-3020 
877 872-3020

http://www.santelasource.com
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L'autonomie test la santé I

V« pads MUS font souffnr 7 Vous avu des dou- 
leunaux {)en(iitt?VaussouffrezdeiTandedas?SaMe2- 
Mus que des ortheses plantans pouraent être la solutnn e 
MB proUemes ? En effet, une mauvaee repartition de la 
pression sous les pieds nsque d'affecter Mitre posture. À la 
longue, certaeies anomalies bioiTiecanques pourront entr^ 
ner le developpement de pathologMS plus severes comme 
repaie de Lenor. un pied plat des antations. etc.

Des ortheses plantaaes permettent non seulement de soula­
ger les douleurs en corrigeant Tappui du pied et en repams- 
sant adequatement la charge sur une plus grande surface. 
.Tiac aussi de prevenr les dommages anatomiques plus 
seneux engendres par un desakgnement postud. Bien 
entendu, plus on intervient rapidement mieux on sera en 
mesure de laniter les dégâts.

Prddsion de la macNne et genie humain

Chez Autonomie Santé, chef de file québécois dans la con­
ception et la fabrication iforthèses plantaires deptis plus de 
15 ans. on a su combiner adniitement le savoir-faire iforthe- 
sistes et de spécialistes de la chaussure curnulant plusieurs 
années ifexperience avec la precisian et la rapidité ifexecu- 
tnn de systèmes robotises. « C'est avec une grande atten­
tion que nous vous accuedlans dans nos cliniques ». affirme 
Lous Destosieis. vice-president du développement et des 
techndogKS chez Autonomie Santé. « Chaque prescnplnn 
est unique et traitée de façon personnalisée. »

À raide d’appareils sophistiques, un orthesiste procédera à 
fanalyse biomécanique de vos pieds afin de déceler toute 
compensation anormale. Les orthéses, fabriquées mécani­
quement à l'aide de matériaux composites légers alliant sou­
plesse et ngidité, subissent une fini^ à la main et une Ins­
pection visuelle, ce qui en maximise le confort et l'efficai^.

Innovatioiu an appareillaga orthopadi- 
ques at raadaptation rapida

En plus d'une speciakte an ortheses plantares. 
Autonomie-Sante se concentre su la conception et Tattn- 
bubon ifapparedages orthopedeiues divers tels les corsets, 
les ortheses et prothèses pou les membres mteneus et 
supeneurs, etc. L'entreprise fabnque chaque annee au- 
dela de 3000 appareils su mesure pou plus de 300 
medeans prescripteurs.

Au fil des ans Autonomie Santé a egalement développé 
une importante experbse en reeducation et en readapta- 
bon rapide « Avec l’aide de spécialistes en medecme

sportive et de physiothérapeutes, nous avons élaboré des 
methodolagres et des appareiages qu profitent aux per 
sonnes très actives ainsi qu aux athletes de haut niveau ». 
affirme Nicalas Matte, fun des rares orthesistes au 
Quebec a être certifie par le Conseil canadren de la cerb- 
ficabon des prothésistes et orthesistes Autonomie-Sante 
vient de mettre su pied un groupe de recherche et 
développement dont la mission est de developpet des 
appareils orthopédiques de haute performance

Les gens de la region de la Capitale-Naboiiale peuvent 
desoimais prohtei du savoN-faire. des pnx concunenbels 
et des produits de qualité d'Autonomie Santé, puisque 
deux points de services y ont récemment ouvert leurs

portes. Autonomie-Sante compte su laborattwes au êêÊÊÊÊ âM JMT iê SÊIC'
Quebec qu sont tous accreddes pai la RAUO. la SAAQ. la rnttk ài TH. tnémift lUmpml m im ah âi XTS,
eSST. Travail (hiebec et la maionte des compagnies 
d'assuances pnvees

cimm Çutt kaim m (41/1 TKhOltl

Maintenant à Québec.

DMQE

1ER «c
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PROGRAMMES ET TRAITEMENTS EN ENTREPRISES DISPONIBLES
CENTRES D'ARRÊT STOP-TABAC

1 877 $TO?
877 786 7684

Fatigué de souffrir?
L'orthèse plantaire est sou¥ent ia stdutiott 
aux maux de dos, de hanches, de genoux 
et de pieds...

15 ans de 
savoir-fai'^ avec

5 succursales
au Québec

* eSST, SAAQ. compagnies d'assurances privées

Autonomie
<3S i’i

777, Lêbomtnêuf 780-0118

Situé dans la CHnlqua Médlbeart 
(PolycUnleua Laàoumuaul)

UNE CURE 
DE LUMIÈRE

pour traiter 
les stjiuptàiues 

de la dépression 
saisonnière

• r<iii^iii‘
• lliinirnir di'pressixc

• 'IVistessi;
• Ausnient.ition de l'.ippetit

• Envie irresistible de 
sucres et de fér ulents

• Prise de poids
• Besoin «iccru de soinnieil

• Désir de s'isoler
• Perte d'intérêt pour 

les .ictivites h.ihituelles
• Difficulté <i se toncentrer 

• Difficulté <i renr outrer
des er he.iiK es

LES BLEPS DE L'HIVER...

;a se soigne !

I.<i liiiiiinother.ipie, iin i lioix ecl.iire pour 
le tr.iiteinenl de l.i depre.ssion .s.iison- 
iiière l,.i liiiniiiotlier.ipie est une exposi­
tion c|iiotidienne ,i une luiniére intense, 
d.ins ties i ondilions tontrôlees 
Prenner i lioix poui l,i lunnnotlier.ipie 
Mrs lti( lV<ir(h(*rn I.iitht
Brocliure nr.ituite et inlorin.ition 
(-11 H) .T.17-;LS.1-1,
.s,ms tiuis ,111 (iuéber . 1 H77 ;L'17-A,S44
BBM.HOrlIlPrilli^IllIPpIlllolHpPS.POÜI

Les pieds sur la pointe de la technologie Publireportage

Des solutions avancées pour la santé des pieds

Pas facile, aujourd'hui, la vie des pieds. 
Quotidiennement sans cesse sollicités, ils supportent 
le poids du corps et absorbent les chocs pendant 
la marche, la course et tous ces soubresauts dont 
nous afflige la vie moderne. La santé de vos pieds est 
importante parce qu'elle se répercute sur votre 
bien-être général. Si les pieds ne vont pas bien, c’est 
tout le corps qui peut en souffrir. Les douleurs au dos, 
aux hanches, aux genoux peuvent toutes être liées à la 
déformation des pieds et à des défauts de posture 
ou d'alignement. Aujourd'hui, la podiatrie offre des

difficultés à marcher ou courir normalement. À la suite 
d'un examen biomécanique approfondi des membres 
inférieurs et d'une étude de la démarche et de la 
posture, le Dr Giroux posera un diagnostic et sera 
en mesure de proposer un traitement podiatrique 
approprié.

L'enfance et l'adolescence ; des problèmes communs

Chez les enfants d'âge scolaire de même que chez 
les adolescents, les verrues plantaires et les ongles 
incarnés sont fréquents. Le traitement de ces verrues 
dépend surtout de la grosseur de celles-ci et de 

la durée de l'infection. Ces 
verrues sont causées par un virus 
et sont très coriaces, il faut donc 
s'armer de patience.

e . : Nerf

Fascia "a
plantaire
enflammé

If Os du

Membre de l'Ordre des 
podiatres du Québec, 
le Dr François Ciroux est 
titulaire d’un doctorat 
en médecine podiatrique 
(DPM.) décerné par 
le Pennsylvania College 
of Podiatrie Medicine de 
Philadelphie à la suite d'une 
tormabon spécialisée de 
quatre ans. Située au 
6475, boulevard Henri- 
Bourassa, à Otariesbourg 
depuis octobre 1998, 
la Clinique podiatrique 
François Ciroux débent une 
expertise chevronnée et offre 
des services professionnels 
uftramodemes dans un 
cadre humom et accueillant 
Pour prendre rendez-vous, 
composez le 622-0731

solutions et des traitements de haute technologie pour 
une vanété de pathologies qui affectent toutes sortes 
de personnes.

Les premiers pas vers fa prévention

Pourquoi consulter un podiatre pour votre enfant? 
L'enfance est une période critique. C'est l'étape où un 
grand nombre de conditions déficientes peuvent être 
corrigées avec des résultats permanents très 
satisfaisants. Les enfants nés avec les pieds plats, les 
jambes aoches ou avec des malformations peuvent 
être traités par des exercices et des appareils 
orthopédiques ou des orthéses podiatriques de 
correction qui, à la Clinique podiatrique François 
Ciroux, sont fabnqués à partir de matériaux modernes 
ultra efficaces. Plus l'enfant est leune, plus la correction 
s'effectue au niveau osseux et de façon permanente 
Ainsi, les problèmes qui apparaissent en vieillissant 
peuvent être diminués ou même évités.

En tant que parents, n'hésitez pas à consulter si votre 
enfant éprouve certains symptômes comme des 
douleurs aux ïambes ou encore sll éprouve des

Les ongles incarnés sont 
le douloureux résultat d'un 
coin d'ongle qui entre dans la 
chair et cause une rougeur 
puis une enflure locale, parfois 
accompagnée de pus. Ils sont 
souvent causés par un 
traumatisme au pied (en faisant 
du sport, par exemple), une 
mauvaise coupe des ongles ou un 
soulier trop petit. Ce problème 
peut être réglé par une 
intervention chirurgicale mineure, 
sous anesthésie locale, qui consiste 
à faire une résection partielle du 
côté de l'ongle affecté. Ensuite, on 
brûle la racine pour prévenir la 
repousse. Le patient ne ressent 

aucune douleur durant l'opération et la convalescence 
est très rapide. Le Dr Giroux conseille de consulter dès 
que les symptômes apparaissent.

Les adultes et fa biomécanique des pieds

Les problèmes qui affectent les adultes se regroupent 
généralement en deux catégories : ceux causés par la 
friction et la pression, comme les cors et les callosités, 
et ceux liés à la biomécanique des pieds, comme les 
maux de dos, la fascéite plantaire ou les hallux valgus 
(oignons).

Un cor est généralement situé au-dessus des orteils ou 
sous le pied, au niveau des points de pressMXi Un oeil de 
perdnx est un CW mou situé entre deux orteik Le traitement 
prescrit est de diminuer la source dlmtation ou de 
pression après excision de la lésion causant la douleur. 
Le podiatre Giroux saura vous soulager

La fascéite plantaire est une inflammation de la bande 
de tissu reliant le talon aux orteils sous le pied causée 
par une mauvaise biomécanique des pieds, à un gain 
de poids ou à une surutilisation des pieds Le fascia

plantaire est 
stressé au 
delà de ses 
limites 
normales, 
entraînant 
un étirement 
qui peut 
même 
mener à des 
micro- 
déchirures. 
Les gens 
souffrant

d'une fascéite plantaire éprouvent souvent une 
sensibilité accrue lors des premiers pas le matin ou 
encore après une période d'inactivité. Non traitée, une 
fascéite plantaire peut évoluer jusqu'à la formation 
d'une excroissance osseuse au niveau du talon, 
appelée épine de Lenoir.

Le névrome de Morton est une inflammation du nerf 
qui passe entre les os de l'avant-pied. Le nerf se fait 
coincer entre les deux os, grossit et enfle à cause 
du traumatisme. La douleur au devant du pied qui en 
résulte peut ressembler à un courant électrique 
au niveau des orteils ou donner Hmpression de 
marcher sur un noeud. Souvent, ces problèmes 
d'ordre biomécanique peuvent être traités par une

O r t h è s e 
podiatrique 
adaptée aux 
besoins 
particuliers 
de chacun. 
L'idéal est 
une orthèse 
faite sur 
mesure, 
comme le 
sont les 
orthéses 
C R Y O S 
dont nous 
parlons 
plus loin.

La technologie ou service de la qualité de vie

Quelques récentes percées technologiques dans le 
domaine de la podiatne ont rendu certains traitements 
plus efficaces et moins invasifs, procurant ainsi une 
meilleure qualité de vie aux patients. La clinique utilise 
cette technologie pour offrir des traitements j
exclusifs à Québec.

Le traitement au laser, HeNe InfraRouge, est 
une source de lumière concentrée qui 
transmet de l'énergie au corps et excite 
positivement les cellules Le laser a donc

des propriétés anti-inflammatoires et analgésiques. 
Il favorise la cicatrisation des tissus et remplace les 
injections de cortisone qui sont douloureuses et 
comportent un certain nombre d'effets secondaires. 
On se sert du laser pour traiter plusieurs pathologies 
affectant le système musculo-squelletique telles que 
les tendinites, les bursites, les fascéifes plantaires, de 
même que l'épine de Lenoir et le névrome de Morton 
dont nous avons parlé précédemment.

Llmagene médicale est un système informatique de 
pointe qui a été conçu spécifiquement pour le 
domaine de la podiatrie et qui sert principalement à la 
gestion, l'analyse et l'application diagnostique de la 
posture par l'entremise dimages digitales. Le corps du 
patient est photographié à l'aide d'une caméra 
numérique. L’image est ensuite traitée par ordinateur, 
ce qui permet de calculer de façon très précise les axes 
du corps, de poser rapidement un diagnostic clair et de 
fabriquer une orthèse adaptée à la pathologie.

Les orthéses de contact CRYOS, prescrites sur mesure 
pour chaque patient, sont fabriquées à partir 
d'un matériau à la fois semi rigide, résilient et 
hypoallergène, appartenant à la famille des polymères 
thermoformables. Ils permettent d'atténuer, voire 
d'éliminer les problèmes posturaux et procurent un 
confort et une stabilité inégalés. Contrairement à la 
majorité des orthéses actuellement sur le marché, 
l'avantage particulier de l'orthèse CRYOS tient à sa très 
petite faille et à ses propriétés de flexion-extension 
qui permettent de linsérer dans fous les types de 
chaussures, qu'il s'agisse d'un soulier de ville, du soir 
ou de sport.

Les deux pieds sur terre

La Clinique podiatrique François Giroux, située au 
647S, boulevard Henri-Bourassa à Charlesbourg, 
abrite trois salles de traitement et un laboratoire à la 
fine pointe où le Dr Giroux et son équipe prodiguent 
les meilleurs soins que la médecine moderne peut 
offrir. Les quelques 6 500 patients traités à ce |our 
font état de la confiance qui leur est accordée par la 
population de la grande région de Québec. Si vous 
éprouvez des problèmes aux pieds et que vous 
vous souciez de votre bien-être général, vous êtes 
invités à prendre rendez-vous en composant le 
622-0732.

CLINIQUE

^PODIATRIQUE

FJoctcur en médecine podiatrique

622-0732
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Cinq méthodes pour acquérir 
force et souplesse

ous am hnalement pns b decision de vous 
remettre en forme cet tever Fetotations ! Le proWeme 
c'est que vous etes reste nactif pendant si longtemps que 
MNis craigne/ de irous blesser en reprenant Texercice

Il n'y a aucune honte a ceb, car vous faites preuve 
d'une grande sagesse Avant de pouvoir reprendre un 
sport exigeant comme b tennis, b badminton ou b ski 
alpm, il est en effet conseiNe de stimuler progressive­
ment vos muscbs. qui n'ont pas été sollicités depuis 
fort bngtemps, par des exercices d'etirement et de ren­
forcement VoKi quelques méthodes qui vous redonne­
ront du tonus et de b soupbsse

L'aquafonne

Cette méthode qui tire profit de b resistance de l'eau, 
mais aussi de son support, peut convenir a absolument 
tout b monde, y compris les personnes âgees. handica­
pées ou a mobilité réduite ainsi que les femmes encein­

tes ou ayant accouche depuis peu. Et comme elb est 
pratiquée en eau peu profonde, l'aquaforme s'adresse 
même aux personnes qui ne savent pas nager Une fois 
qu'on a appris bs exercices de base, on peut très bien 
bs pratiquer chez soi dans une piscine ou un bc. seul 
ou en groupe. Tout ce dont vous avez besom c'est d'un 
serpentin en caoutchouc-mousse, communément appelé 
tnte ou nouiHe

La ballon suissa

Ce gros balbn mou est ubiise depuis plusieurs années 
dans bs saibs d'accouchement pour stimubr b travail 
parce qu'il sollicite bs muscbs stabilisateurs, en parti­
culier ceux qui sont fixés au bassm et a b cobnne ver­
tébrale Ces muscbs. qui contribuent au maintien de 
l'equilibre. sont renforces par des mouvements qu'on ne 
pourrait effectuer autrement qu'avec ce balbn En plus 
d'amelwrer l'equilibre et b posture, b balbn suisse per­
met d'executer des exercices d'endurance, de force et 
d'étirement sans aucun impact avec b sol. Il est con­
seille de faire vos exercices avec un partenaire, du 
moins jusqu'à ce que vous ayez acquis une bonne maî­
trise du balbn.

La mathodi Ptnehenat

Cette méthode, mieux connue sous b nom de gymnasti­
que sur bbb. est ubhsee par bon nombre d'orthopedis- 
tes et de physntherapeutes pour faciliter b réadaptation 
de burs patients. La forme particulière de b tabb per­
met d'effectuer des accrochages qui font augmenter b 
charge sur bs muscbs par b gravite Ebboree par 
Ferdinand Penchenat pour sa propre réadaptation a b 
suite d'une bbssure subie pendant b Premiere Guerre 
mondiab. cette méthode a ete raffmee au Quebec par 
l'ancienne danseuse des Grands Balbts canadiens 
Therese Cadnn-Petit et b physwtherapeute Mindy Levm. 
qui y ont incorpore des exercices de rééquilibrage 
postural

Le power yoga

Prabque par Madonna. Meg Ryan et Uma Thuiman. b 
power yoga est b discipline a b demiere mode a 
Hollywood II s'agit d'une forme de yoga dans bquelb 
les postures de base s'enchaînent en un flux dynamique 
de mouvements. Le power yoga est axe uniquement sur 
les exercices et non sur b phibsophie du yoga. Les
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mouvements d'etirement et de force ne présentent pra­
tiquement aucun risque de blessure Qui plus est il 
existe différents degrés de difficultés de sorte que b 
plupart des gens peuvent s'y adonner.

La méthode Pliâtes

Comportant plus de 500 exerebes qui peuvent être exé­
cutes au sol ou sur des appareils spécblisés. b metho-
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de Pibtes a ete mventee dans bs années 1920 par un 
Albmand immigre aux Etats-Unis. Comme b power 
yoga et b méthode Penchenat. eHe vise une prise de 
conscience de son corps et du fonctionnement de ses 
muscbs et mise énormément sur b respiration. L'objec­
tif est de creer un équilibre dans b corps en se cen­
trant sur bs regions de l'abdomen, du bassin et du pos- 
teneur. Toutefois, il s'agit d'une méthode très difficile 
qui ne s'adresse pas à tout b monde.

C'est bien meilleur en groupe !

e que b plupart des gens détestent du 
conditionnement physique en salie, ce n'est pas tant 
l’effort qu'ils doivent fournir, mais plutôt b monotonie 
de l'entraînement. Certains tuent le temps en lisant 
des magazines, en écoutant de b musique sur un 
baladeur ou en regardant les postes de télévision mis 
à leur disposition par les centres de conditionnement 
D'autres s'entraînent avec un partenaire pour se 
motiver et avoir de l’aide lorsque les charges devien­
nent trop lourdes.

Toutefois, si vous êtes plutôt du genre dynamique et 
que vous avez l'instinct gregaire, vous apprécierez 
davantage une séance en groupe. Il existe maintenant 
une grande variété d'activités répondant aux goûts et 
aux besoins particuliers de tous et de chacun. Il suf­
fit de se laisser guider par b musique.

Le workout

Même s'il fait moins peur aux hommes que le terme 
danse aerobique. le workout est pratique majoritaire­

ment par des femmes. Chaque année, de nouveaux 
concepts sont élaborés pour maintenir l'interèt des 
habitués et attirer de nouveaux adeptes workout 
aero-tonique combinant b cardiovasculaire et la 
musculation, workout latino pour les amateurs de 
salsa et de meringué, workout body design pour ceux 
et celles qui désirent sculpter leur corps, workout 
postnatal pour les femmes qui viennent d'accoucher 
et même workout boot camp si vous avez besoin 
d'une discipline militaire.

Le step

Il s'agit d’un type de workout, dont le nom provient 
de b marche individuelle que l'on doit monter et des­
cendre a repetition. Cette forme d'entrainement est 
très populaire auprès des femmes car, outre l'aspect 
cardiovasculaire, elle permet de tonifier les muscles 
des membres inferieurs, soit les jambes et les fesses. 
Comme les exercices ne comportent généralement 
pas de sauts, les risques de blessures sont minimes. 
On peut egalement s'adonner au step chez soi grâce 
aux nombreuses vidéocassettes qui ont été produites 
sur cette méthode d'entraînement. Il suffit de se pro­
curer un « step » à hauteur réglable.

Le tae-boxe

Cette méthode d'entraînement est un mébnge de danse 
aerobique. de boxe et de karaté qui a été devebppee à 
l'origine par l’instructeur Billy Bbnks sous le nom de Tae 
Bo. Elb ne comporte aucune forme de contact Les jabs. 
uppercuts et coups de pied sont donnes dans le vide. 
L'aspect plus vini de b boxe et des arts martiaux fait 
toutefois en sorte que de nombreux hommes pratiquent 
b be-boxe pour se mettre en forme. On n'a qu'à penser 
à l’émission animee par Marcel Marois sur les ondes 
de TOS.

Le spinning

Né en 1969. le spinning a été invente par b cycliste cali­
fornien Jonathan Goldberg pour se préparer à b Race 
Across America, une epreuve d'endurance. Assis sur un 
véb sbtionnaire spécial au sein d'un groupe d'adeptes, 
vous suivez les directives d'un entraîneur au son d'une 
musique entraînante Tout b groupe pedab au même 
rythme. Tantôt on vous demandera d'augmenter b ten­
sion pour sbmubr un chemin montagneux, bntôt on vous 
dira de b diminuer et d'accebrer comme si vous étiez 
sur un chemin pbt. Cerbins ferment les yeux pour imagi­
ner qu'ils sont vraiment dehors en train de faire du véb.

FONDATION 
DES MALADIES 

DU COEUR 
DU QUEBEC

1 888 473-4636

Gymnastique sur liable îCt*
Clué(?ec

La gymnastique sur Table est un entrainement a la fine 
pointe de l'exercice Elle offre des solutions de 
correction et de prevention aux problèmes posturaux.

• Soulage les 
douleurs 
chroniques

■ Tonifie et 
assouplit 
les muscles 

' Réduit les 
risques de 
blessures 

' Augmente 
l'endurance 
et l energie
Aide a mieux 
réagir au stress

L« Mui centra certifie a Quebec

Mohal^l

650-5^4

Vous partez 
en vacances 
bientôt?
La Turista, 
i'en veux

Offrez-vous DR gibaud a
la qualité pensé à vous!

Dr Gibaud, 
vous le méritez bien!

nVous avez hâte de partir 
pour le sud, vous investis­
sez plusieurs milliers de 
dollars dans ce voyage et souhaitez 
profiter ou maximum de votre séjour d'une semaine ou plus. Ne laissez 
pas la chance aux mauvaises bactéries de gâcher vos vacances en passant 2 
à 3 {ours au lit avec des diarrhées abondantes et une déshydratation proba­
ble. La prise de probiotiques est ce qu'il y o de plus naturel pour renforcer 
votre barrière immunitaire intestinale. Votre intestin contient déjà des mil­
liards de bactéries formant la flore intestinale.
Mettez toutes les chances en votre faveur pour passer des vacances sans 
problèmes intestinaux.
Prévenez au lieu de souffrir. Renforcez votre flore intestinale avec les produits 
Mégatil, en vente dans toutes les pharmacies.
Les produits Mégatil sont d'excellente qualité et sont fabriqués ici-même au 
Québec selon des normes très strictes.

Procurez-vous-les maintenant et surtout 
ne partez pas sans eux!

Bonnes vacances!

Mégatil - disponible dans toutes les pharmodes 
Distribué par les Laboratoires Nicar
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Votre coi|is,por ses monfestatMÉ^fe^oweuses, vous 
iiidiqtfe*'t’4Î ipielle tenqréroture G fera demain?
Dr Giboud a un (voduit chateur pour vous.

Vous avez fait une chute dernièrement et vous 
avez mal au dos?
Il y O une ceinture Dr Gibaud.

Vous avez besoin de reposer ou de supporter 
vos genoux ?
Il y a une genouillère Dr Gibaud.
Vous avez besoin de support pour votre
(OU?
Il y a le collier Dr Gibaud.

Vous avez besoin de support pour vos 
chevilles?
Il y a une chevillère Dr Gibaud.
Si vous recherchez un moyen rapide pour vous aider à 

continuer vos activités et à préserver le mouvement, ^ 
Dr Gibaud a pensé à vous!
Aux produits choleur Dr Gibaud comme la ceinture thermique, l'épau- 
lochaud thermique (apport de chaleur au niveau du dos et des 
épaules), s'ajoute une gamme complète du petit oppareilloge orthopédique 

‘ cGdtortho» : collier cervical, ceinture lombaire et abdominale, coudière; 
gonouillère, chevillère.

Il R* VOUS reste qu'à vous les procurer 
dons toutes les bonnes pharmacies.

Distribué par les Laboratoires Nicar.
Pour plus d'informations visitez le site : 

www.giboud.com ou le site www.|eancoutu.com
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http://www.giboud.com

