


_ Sivous avez & coeur de participer a |'information chiropratique -~ \

gENA SANC,,

a produit pour la profession les meilleurs programmes éducatifs,
disponibles en vidéo-cassettes, en francais.

Film No 1

“Une introduction a la Chiropratique”
_avec Peter Graves ;

“A ma connaissance, c’est le meilleur film
jamais produit pour une profession.”

John McGinnis
producteur du film et co-fondateur du nouveau
Living Sciences Cable Network

Film No 2
La dégéneération de la subluxation”’
présenté par le Dr Russell Erhardt
Pour permettre aux patients une meilleure compréhen-

sion de leurs cas lors des explications de leurs radiographies
a la remise de leur rapport. Basé sur les travaux du Dr Hadley.

Film No 3 "“Un rapport scientifique”’
Pour démontrer le c6té scientifique de la chiropratique et du phénoméne de la subluxation

vertébrale. Références aux recherches du Dr Suh a I’Université du Colorado.

Film No 4 “'Les causes de la subluxation”’
Pour amener une prise de conscience des nombreuses fagons de prévenir les subluxations.

Ne manquez pas!

Séminaire Renaissance ................ 20-21:22 mai - i e Montréal
L’'unique occasion de ’année d’assister a cette présentation au Québec!

Pour informations, contactez: Dr Richard Verreault
2450 Laverdure
St-Damien
Tél.: (514) 835-7502 f
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CoOMMENT TAIRE...

par Gaston Arguin, d.c.

\\

Est-ce tout ce qu’il faut?

Il arrive qu’on nous dise: “est-ce tout ce fecte les autres.
que j’ai & faire pour demeurer en santé —
étre ajusté? N’y a-t-il pas autre chose?” Il existe plusieurs disciplines qui s’ap-
pliquent a aider I’individu & compléter ses
Certainement. L’ajustement vertébral divers besoins, que ce soit pour le maintien
élimine un facteur majeur — les subluxa- de la santé tout comme pour le traitement de
tions — qui interfére avec la capacité d’une la maladie.
personne d’étre en santé a 100%. Mais ilya

aussi d’autres facteurs qui affectent la- Par son champ d’action, la chiroprati-
santé. Ces facteurs sont comme les différen- que s’avére efficace a garder le systéme ner-
tes piéces d’un casse-téte. Certaines sont veux libre de toute interférence — ce qui ap-
plus petites, d’autres paraissent plus impor- parait une condition essentielle a une bonne
tantes; mais chacune s’avére indispensable santé. Et par sa philosophie, basée sur I’in-
pour créer I’image entiére. telligence innée du corps a bien fonctionner,

on fait confiance en la nature.
De la méme fagon, nous avons plusieurs
exigences qui doivent étre remplies pour

réaliser pleinement un véritable état de De ces points de vue philosophiques et
santé. Elles comprennent entre autre une pratiques, il nous est donc permis de con-
alimentation saine et complete, de I’exerci- clure que méme si la chiropratique n’est pas
ce, du repos, du travail, des divertissements, la seule condition pour vivre en santé, elle of-
une attitude mentale positive, un mode de fre certainement une base solide et des
vie balancé; et le moins d’influences néga- avantages indiscutables pour tous ceux qui
tives possible, que ce soit physiques, men- cherchent des moyens qui leur permettent
tales, ou sociales. Toutes ces composantes d’envisager une santé plus compléte pour
sont interdépendantes; en modifier une af- eux et pour leur famille.
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Il était une fois...

Par dela la mer, vingt fois j’ai repris mon voyage. Et dans
la derniére ile existe le Trésor des trésors. Qui veut connaitre
cette histoire n’a qu’a la lire...

Il était une fois un Royaume ou le bonheur était durable.
Ce Royaume était perché sur un rocher loin dans I’Océan. Ni le
vent, ni les tempétes ne pouvaient I’engloutir. C’était une terre
inébranlable. Celui qui la découvre a réalisé le lien avec La Vie.

Tout le monde peut atteindre ce refuge. Il est partout
puisqu’il siége au coeur des hommes. Que sert a ’lhomme de
conquérir science et connaissance Ss’il n’a pas trouvé sa
Demeure intérieure. Il est VITAL que ’lhomme soit ramené a
lui-méme et qu’il soit invité a descendre dans les profondeurs
de son étre et de se rappeler que tout homme est habité par un
plus grand que lui-méme et que son bonheur n’est pas dans la
possession de I'avoir, mais dans la recherche de I’Etre, le
repos dans I’Etre.

Ce bonheur n’est pas simplement une beauté emprison-
née dans les formes et dans les couleurs mais une ouverture a
tout. Comme il est heureux que cette Terre ne soit pas plus
loin que soi-méme!

Par Robert L. Gagné, auteur du livre “Le Merveilleux Pays”
(Droits réservés no 289055, Régistre 254)
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Reculons dans le temps...

Lorsque I’'on se référe a la chiropratique on
mentionne souvent que cette spécialité s’avére
encore une science nouvelle, en pleine émergen-
ce dans le domaine des soins de santé. Tout est
relatif. Mais en se rappelant que la découverte
des principes et des méthodes chiropratiques ne
remonte qu’a 1895, en comparaison de plusieurs
siécles d’existence pour la médecine convention-
nelle, on peut reconnaitre que cette discipline est
encore bien jeune.

Voila pourquoi nous voyons apparaitre de
plus en plus d’information sur ce sujet. L’événe-
ment le plus récent concerne la sortie de ce tout
nouveau film-documentaire intitulé “/Introduction
a la Chiropratique” et dont nous faisions un ar-
ticle dans notre publication précédente (mars-
avril '82).

Le film nous raméne d’abord en 1895, avec
une dramatisation du premier ajustement chiro-
pratique. Rappelons-nous donc comment cela
s’est passé, dans I’histoire.

Daniel David Palmer avait un bureau dans un
édifice du centre-ville a Davenport, lowa, ou de
nombreux patients venaient le voir. On se sou-
viendra que D.D. Palmer, a ce temps, pratiquait le
«Mesmerisme» qui était basé sur le magnétisme
animal.

Les soins de la santé a la fin du 19e siécle
fonctionnaient dans un état de confusion et de
fluctuation. Plusieurs méthodes de traitements
étaient employées. Le «magnétisme animal»,

6

par Louise Charland, d.c.

Le premier
ajustement
chiropratique

selon les pratiquants du temps, se servait
d’une force intérieure que I’on ne pouvait voir.
L’énergie ne pouvait étre vue mais pouvait étre
sentie. Un exemple, cité par les praticiens, men-
tionnait que I’on peut se sentir a I’aise ou mal a
I'aise en présence d’une personne.

Utilisant ces principes, Palmer pratiquait cet
art depuis neuf ans, avant sa découverte de la
chiropratique. Tout d’abord, il travaillait & Burling-
ton et par la suite il déménagea a Davenport,
lowa.

Il était considéré comme un praticien de pre-
mier ordre. Il avait une personnalité attrayante,
une apparence marquante, court, cossu, cheveux
noirs, débordant d’énergie. 1l portait une barbe qui
lui donnait un air de patriarche.

Le 18 septembre 1895, Palmer tenta une
expérience qui a donné naissance a la chiro-
pratique. Aujourd’hui, on en est arrivé a une im-
portante profession de la santé avec 25,000 pra-
ticiens a travers le monde entier.

Un concierge de race noire, du nom de Har-
vey Lillard, qui travaillait a I’édifice ou Palmer
avait son bureau, était presque sourd; il ne
pouvait entendre les bruits dans la rue, ou les
trains qui passaient tout prés. On devait lui crier
dans les oreilles pour qu’il puisse entendre.

Il se présenta au bureau de D.D. Palmer cette
journée, et la conversation historique se déroula a
peu prés comme suit:

“Depuis combien de temps étes-vous sourd,
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"Harvey?”, lui demanda D.D. Palmer.

“Depuis plus de 17 ans”, lui répliqua-t-il.

D.D. crut bon d’essayer de savoir pourquoi il
était devenu sourd aprés avoir entendu norma-
lement durant de nombreuses années.

“Comment est-ce arrivé?”’

Lillard lui expliqua qu’un jour, lorsqu’il tra-
vaillait, il était penché dans une position accrou-
pie et qu’il entendit un bruit de craquement dans
le cou. Presqu’instantanément, il avait perdu
I'ouie et qu’il n’avait jamais été capable d’enten-
dre normalement depuis.

“Sentiez-vous une douleur? — Sentez-vous
encore une douleur?”’, demanda Palmer.

La réponse a ces questions fut affirmative
dans les deux cas.

Palmer découvrit en effet au toucher une bos-
se suspecte qui lui suggérait un désalignement
vertébral. Ayant fait coucher Lillard sur une table,
il exerca sur sa colonne une poussée brusque et
énergique pour tenter de réduire la bosse anor-
male.

Presqu’immédiatement aprés cet ajuste-
ment, puisqu’il faut le qualifier ainsi, Harvey
Lillard recommenga a entendre comme jamais il
n’avait pu le faire depuis dix-sept ans, distinguant
méme les bruits de la rue quatre étages plus bas
et la voix de Palmer.

D.D. Palmer expliqua ainsi ce qui s’était
passé: “Un examen démontra une vertébre

dérangée de sa position normale. J’en conclus
que si cette vertébre était replaceée, cet homme
pourrait recouvrer I'ouie. Avec ce but en téte il m’a
fallu une demi-heure pour convaincre Monsieur
Lillard de me laisser pratiquer I'ajustement. Je
rangeai la vertébre a sa place en utilisant la struc-
ture vertébrale comme levier. Cet acte n’avait rien
d’accidentel puisqu’il était pratiqué dans le but
précis et que le résultat escompté fut obtenu. Il
n’y avait rien de grossier dans cet ajustement, il
etait spécifique”.

Devant ce succes, D.D. continua son expéri-
mentation en pratiquant d’autres ajustements de
subluxations a la base du crane, aux cervicales et
tout le long de I’épine dorsale. Depuis le tout
début il connut un succés remarquable.

Ainsi, la science (savoir) et I’art (ajustement)
de la chiropratique ont été formés a ce temps. Il
entreprit par la suite une investigation systémati-
que pour trouver la cause de toutes maladies, et
fut grandement récompensé.

J’ai fondé la chiropratique en me basant sur
I’ostéologie, la neurologie et la manipulation. J’ai
créé I'art d’ajuster les vertébres et amassé la con-
naissance de tous les principes de la science
chiropratique.

Ces découvertes et le développement en une
science bien définie valent plus & ceux qui
désirent la santé que toutes les méthodes théra-
peutiques ensemble, conclut D.D. Palmer.
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Le docteur D.D. Palmer se donnait corps et &me a son travail.
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CLINIQUE DE JEUNE

écrire ou téléphoner a:

de la Mauricie

Cure de 10 jours:

Jelne intégral de 7 jours
Réalimentation de 3 jours

Examen physique complet a I’entrée
Surveillance quotidienne
Conférence a tous les jours sur

les aspects physique, intellectuel

et psychique du jeline

Cours de cuisine végétarienne
Repos physiologique

Lucile P. Graveline,

— Amaigrissement BA.,
Dr Yves Graveline, — Amélioration de la santé spécialiste
B.A.,D.C. — Sauna en alimentation
Clinique de Jeiline de la Mauricie,
Pour plus d’informations, Ecole de Santé
J

2600 Route 153, Grand’Mére G9T 2L4
(819) 538-3738

¥

Clinique de jeline

examen général a I'accueil
bain sauna
cure de relaxation

cure d’amaigrissement
deux formules pratiques

Pour plus de renseignements,
adressez-vous au:

i

RENAISSANCE

B ]

VOUS PROPOSE LES
AVANTAGES SUIVANTS:

site exceptionnel perché en bordure du St-Laurent
cadre naturel idéal pour la réflexion et le plein air

deux conférences libres par jour

surveillance continue et attentive
de vraies vacances pour le corps et I'esprit

1241, rte Trans-Canada Herbert M. SHELTON
Lauzon, Québec

G6V 7M5
(418) 833-4248 SESSION DE 10 JOURS ET MOINS
(418) 837-6702 SESSION DE LONGUE DUREE f

Micheline uvnquo

i

Drs Johanne et Jean Couture, devant leur clinique a Lauzon.

Le jedine est un repos: des vacances physiologiques.
Ce n’est pas une épreuve ni une pénitence.

C’est une mesure de nettoyage qui mérite d'étre
mieux connue et plus largement employée.
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& POUR CONSERVER 0U RETROUVER SA SANTE
LA MAISON QUATERNAIRE :
VOTRE LIBRE CHOIX...
® CURE INTEGRALE:
::: jl-;)eurrsonma $30
@ CURE A LA LIMONADE:
::: Loel:rsonne $35
©® CURE DES NATURISTES:
:::ll::';onne $40 .
EN SUS MAIS LIBRE: CHROMOTHERAPIE ET RELAXATION PAR SHIATSU
C’est une approche vers la santé dans sa forme la plus saine.
C’est donner au corps la possibilité de se guérir lui-méme.
Bon chez-soi, ambiance calme, de sérénité et de confiance.

C’est aussi un site merveilleux et une vue splendide sur le fleuve.
En réservant seulement — Bienvenue a tous.

MAISON QUATERNAIRE

Gemma Lévesque-Tremblay, Phy. D.
435, rue Saint-Etienne, C.P. 1330 La Malbaie, cté de Charlevoix, Québec GOT 1J0

\ (418) 665-3739

o

J
Le saviez-vous?

La chiropratique est a la fois une science
et un art qui base sa philosophie
sur le principe reconnu de la capacité
de récupération naturelle inhérente a tout organisme.

%

4

Nous voulons vivre?
Pourquoi ne pas vivre en santé!
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YOGA ET CHIROPRATIQUE

Les yogis et les chiropraticiens partagent la
méme priorité: la colonne vertébrale. Toutes les
parties du corps sont contrélées — ils en sont
conscients tous les deux — par le systéme ner-
veux, et chacun des nerfs est directement ou indi-
rectement relié avec la colonne vertébrale.

Certaines énergies sont distribuées dans un
systéme énergétique qui serait le pendant du
systéme nerveux physique. Et la correspondance
est grande; nous pouvons le constater en regar-
dant les illustrations.

Les tubes du circuit énergétique (‘“‘nadis” en
sanskrit; du mot “nad” qui veut dire mouvement)
sont nombreux: 72,000 nous dit le Bootshuddi
Tantr, un livre sacré de I'Inde, mais il y en a 14
principaux qui correspondraient a peu prés aux 12
méridiens de I’acupuncture chinoise.

Les trois plus importants sont I'IDA, le
PINGALA et le SHUSHUMNA. Les trois ont leur
point de départ a la base de la colonne vertébrale,
c’est-a-dire au bout du coccyx; et leur point de
rencontre se trouve entre les sourcils. C’est la ou
s’arrétent I’lda et le Pingala; mais le Shushumna,
quant a lui, continue jusqu’au sommet de la téte.

La trajectoire du Shushumna suit d’assez
prés la colonne vertébrale et traverse sept plexus:
cing au niveau vertébral et deux a I'intérieur de la
téte. En sanskrit, ces points de rencontre avec les
plexus s’appellent CHAKRAS.** Tout comme un

par Elise Pouliot*

La correspondance
des chakras

plexus est la rencontre d’un groupe de nerfs, le
chakra est un espace de concentration de nadis.

SHUSHUMNA

Chakra

Tout comme un plexus est la rencontre d’'un
groupe de nerfs, le chakra est un espace de con-
centration de nadis.

* Elise Pouliot est I'auteur du livre “La libération du mental par le Raj-Yog” (Ed. du Triangle Bleu, 1980) et directrice du Centre de
Méditation Shyam situé au 5573 rue Morin, Val Morin, P.Q., JOT 2RO, (819) 322-5043.

10

10.jpg




L’'lda et le Pingala serpentent autour du Shu-
shumna et se croisent entre les chakras.

Il est intéressant de noter que cing chakras
— de I’anus a la nuque — correspondent aux cing
régions vertébrales. Les correspondances physi-
ques de ces chakras sont les mémes que les
organes touchés par les fibres nerveuses qui
émergent entre les vertébres.

Correspondance des chakras

VISUDDH CHAKRA: PLEXUS LARYNGIEN
correspondant a la REGION CERVICALE (7 verte-
bres). Aux 4e et 5e cervicales se rencontrent les
fibres de la trompe d’Eustache, des cordes voca-
les, des glandes du cou et du pharynx. On dit que
'ouverture de ce chakra (déblocage de I’énergie)
donne naissance au don de la parole. Dans I’'ico-
nographie orthodoxe, on remarque que les cous
des saints et des saintes étaient enflés.

ANAAHAT CHAKRA: PLEXUS CARDIAQUE
correspondant a la REGION DORSALE (12 verte-
bres). C’est la 2e dorsale qui laisse passer les
fibres nerveuses au coeur, aux valvules et aux ar-
téres coronaires. L’ouverture de ce chakra éveille
I’lamour universel. Ce serait I’explication de la
symbolique du Sacré-Coeur de Jésus.

MANIPUR CHAKRA: PLEXUS SOLAIRE cor-
respondant a la REGION DORSO-LOMBAIRE.
Les fibres du pancréas, de la rate et des reins y
circulent.

SWADISHTAN CHAKRA: PLEXUS AB-
DOMINAL correspondant & la REGION LOMBO-
SACREE. Ce chakra se situerait entre les
premiéres lombaires et le sacrum qui est la
réunion des 5 vertebres sacrées. .

MULADHAR CHAKRA: PLEXUS PELVIEN
correspondant a la REGION COCCYGIENNE (3 ou
5 vertébres atrophiées réunies en un os: le coc-
cyx). C’est la ou dort I’énergie.

L’lda et le Pingala — les deux nadis qui ser-
pentent autour du Shushumna — correspondent
quant a eux au systéme sympathique, ce systéme
nerveux périphérique qui commande la vie orga-
nique et végétative. Il est constitué par des nerfs.
des ganglions, ainsi que par les plexus viscéraux.

** |’orthographe précis est CHAKR. Pour I'explication de
Pélision du “a” dans CHAKR, voir “LA LIBERATION DU
MENTAL PAR LE RAJ-YOG”, pp. 23-24.
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Les croisements

L’lda et le Pingala se rencontrent a des croi-
sements spécifiques entre les cing chakras du
bas:

1. CROISEMENT MENTAL: au-dessus du
Visuddh Chakra — soit a la 1ére cervicale (I’Atlas)
— qui est le centre de I’approvisionnement
sanguin a la téte. Les fibres qui y passent
rejoignent la glande pituitaire, le cerveau et le
systéme nerveux sympathique.

2. CROISEMENT RESPIRATOIRE: entre les
chakras Visuddh et Anaahat; serait a la hauteur
des premiéres dorsales ou circulent les fibres
pour I’oesophage, la trachée, les poumons, les
bronches, la plévre, la poitrine, etc.

3. CROISEMENT DIGESTIF: entre les
chakras Anaahat et Manipur, a la hauteur des
dorsales centrales d’ou sortent les fibres ner-
veuses de I’estomac, du pancréas, du duodénum,
etc.

4. CROISEMENT SEXUEL: entre les chakras
Manipur et Swadishtan aux niveaux lombaires. On
y voit passer les fibres des organes sexuels
(ovaires et testicules, I'utérus, la prostate, etc.).

SHUSHUMNA

Croisements

Les croisements sont les points de rencontre de
deux nadis importants: I’lda et le Pingala.
11



Dans le vocabulaire
chiropratique

On appelle subluxation ver-
tébrale le désalignement des
segments de la colonne, désali-
gnement qui étrangle les nerfs
rachidiens et la moelle épiniere,
privant ainsi les organes de leur
vitalité.

Les subluxations dans le
corps physique, tout comme les
blocages d’énergie dans les
chakras ou dans les croise-
ments de nadis, peuvent créer
les mémes symptémes de ma-
ladie a différents organes. Ou
commence le mal? C’est un pro-
bléme du type ‘“qui est venu le
premier: I’oeuf ou la poule?”.

Des blocages de chakras
peuvent provoquer des
déséquilibres dans la colonne
vertébrale, et des subluxations
sont peut-étre a I'origine de blo-
cages d’énergie. Si une person-
ne qui fait du yoga et/ou de la
méditation se fait suivre par un
chiropraticien, elle met toutes
les chances de son cété. Elle
parviendra probablement a la
guérison avec une rapidité qui
étonnera le plus expérimenté
des chiros.

Ce qui surprendra peut-étre
aussi le chiropraticien, c’est la
sensibilité extréme de la colon-
ne vertébrale de certaines per-
sonnes qui meéditent beaucoup.
Chez la plupart des gens, cette
énergie est dormante a la base
de la colonne vertébrale. Chez le
meéditant avancé, cette énergie
est libérée et par une circulation
d’aller-retour dans le Shu-
shumna, elle peut créer des
sensibilités a différents niveaux.

Lorsque la colonne vertébrale
du yogi sera ‘“‘remise en ligne”
par le chiropraticien et que ses
nadis seront nettoyés par les
postures (exécutées avec pré-
caution et discernement) et les
exercices de respiration, il

12

rayonnera d’une énergie et
d’une santé contagieuses.
Grace a ce paralléle de la chi-
ropratique et du yoga, on peut
mieux comprendre |’interdé-

pendance de ces deux sciences
et l'importance du travail de
collaboration entre les chiro-
praticiens et les adeptes du

yoga.

ATLAS

VERTEBRES

REGIONS

AXIS

CERYICALE

THORACIQUE ou DORSALE

LOMBAIRE

-

SACREE

coccYX

Circulation sanguine, glande pituitai-
taire, cuir chevelu, os de la face, cer
veau lui-méme, oreille moyenne et in-
terne, systéme nerveux,(sympathique)

Yeux, nerf optique, nerf auditif,
sinus, mastoide, (os), langue, front.

Joues, oreille externe, os de la face,
dents, nerf trifacial.

Nez, lévres, bouche

Cordes vocales, glandes du cou.,
pharynx .

Muscles du cou, épaules, amyg-
dales.

Glande thyroide, bourses sereuses des
épaules, les coudes.

Bras du coude a la main, poignets et
doigts, oesophage, trachée.

Coeur, ses valves et ses enveloppes,
artéres coronaires. .

P tubes bronchiques, plévre,
R qt P
poitrine, seins.

Vésicule biliaire

| Foie, sang, plexus solaire.

Estomac.

Pancréas, duodenum.

Rate, diaphragme.

Glandes suménales

Reins,

Reins, uretéres.

Petit intestin, circulation lympathique,
trompes de Fallope

Grand intestin ou colon

Appendice, haut de la jambe, abdomen,
cecum

Organes sexuels, vessie, ovaires,
testicules, utérus, genoux.

Prostate, muscle du bas du dos, nerf
sciatique.

Bas de jambes, chevilles, pieds, orteils,
arches.

Sty

SACRUM — Os du bassin, derriere

coceyx— Kectum, anus

Enumération des différentes vertébres et des organes

correspondants.
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Demi-santé...

Saviez-vous que la principale
maladie qui affecte le peuple
Nord-Américain ne consiste pas
en troubles du coeur, de cancer,
ou de tuberculose. Et ce n’est
pas la grippe ou le rhume non
plus. La condition dont la plu-
part des gens souffrent, pour le
plus grand nombre de journées
dans une année, en est une que
I'on pourrait qualifier de ‘“‘demi-
santé”. Quand vous n’étes pas
assez malades pour rester au lit,
mais trop indispo$és pour porter
un véritable intérét a votre
travail ou vos autres activités.

Le plus embétant dans cet
état de “demi-santé”, c’est qu’il
est difficile de le diagnostiquer,
dans plusieurs cas. Vous ne
savez pas trop quoi faire pour
vous en débarrasser, parce qu’il
n’y a pas de symptémes clairs et
distincts.

Et bien, voici une bonne sug-
gestion pour un tel cas: amenez-
vous chez un chiropraticien! Si
vous ne jouissez pas pleinement
de chaque journée de votre vie,
c’est qu’il y a quelque chose
d’anormal. Laissez le soin a
votre chiropraticien d’évaluer la
situation causant votre trouble.

Une bonne santé représente
I’état naturel de ’homme. Nous

sommes naturellement enclins
a étre bien et a nous sentir
énergiques. Si tel n’est pas
votre cas, vous étes alors en
désaccord avec la nature. Des
chutes, des coups, de mauvai-
ses postures, des efforts au
travail; tout cela peut entrainer
un débalancement de vos struc-
tures, particuliéerement de la co-
lonne vertébrale. Des vertébres
désalignées provoquent sou-
vent des pressions sur les nerfs

Une interférence au systéme nerveux peut causer une perte cons-

par Denis Rose, d.c.

adjacents qui transportent
I’énergie vitale aux divers orga-
nes de votre corps. Cette inter-
férence au systéme nerveux
peut causer une perte constante
d’énergie et vous rendre

fatigués et amorphes.
Heureusement, en effectuant
des ajustements vertébraux, le
chiropraticien peut probable-
ment ramener I’équilibre normal
et vous conduire ainsi sur le
chemin de la “santé totale”.

tante d’énergie, et vous rendre fatigués et amorphes.
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Le mariage de la philosophie
et de la science

La philosophie et la science
ne font pas nécessairement bon
ménage. Depuis que le monde
est monde, les deux ont pour-
tant cohabité plus souvent
qu’autrement: il suffit de lire
I’histoire pour s’apercevoir que
les grands cerveaux de tous les
temps n’ont souvent pas réussi
a les séparer. Car ces étres épris
de vérité étaient aussi impré-
gnés de philosophie, religieuse
ou autre, et d’'une fagon bien
marqueée.

Pensons par exemple a Gott-
fried Leibniz, inventeur du calcul
infinitésimal, philosophe et ma-
thématicien qui soutenait que
I'univers était formé par une infi-
nité de substances simples indi-
visibles (des monades) dont
Dieu était le plus grand.

Benjamin Franklin, qui quitta
I’école a dix ans mais qui passa
le reste de sa vie a s’instruire.
Inventeur d’une multitude de
choses, il découvrit la relation
entre la foudre et I’électricité, ce
qui lui a valu la reconnaissance
des plus grands scientifiques
d’Angleterre et des’ Etats-Unis.

14

par Benoist Boisvert, d.c.

Premiére de deux parties

Il s’intéressa aussi au rosicru-
cianisme et a sa philosophie
mystique.

Isaac Newton, reconnu com-
me |'un des plus grands hom-
mes de science du 18e siécle, le
premier a décomposer la
lumiére blanche a I’'aide du pris-
me. Inventeur du télescope, il
formula la loi de la gravitation
universelle. Mais son ouvrage
principal est sans doute Philo-
sophiae naturalis principia
mathematica.

Francis Bacon qui eut une si
grande influence sur le dévelop-
pement de la science expéri-
mentale en Angleterre et qui
jeta les bases de la procédure
scientifique telle que nous la
connaissons aujourd’hui. Il fut
classifié en 1950 par Benjamin
Ferrington comme le philoso-
phe de la science industrielle.

René Descartes, reconnu
comme le fondateur de la
géométrie analytique, était un
catholique fervent qui prouva
I’existence de Dieu et fut aussi
considéré comme le pére de la
philosophie.

Enfin, plus prés de nous,
Teillard de Chardin, avec son
point Omega et la théorie de
I’évolution, rassembla les
éléments nécessaires a un ma-
riage heureux de la philosophie
et de la science.

Tous ces grands noms nous
font voir I'intimité qui de tous
temps a existé entre la science
et la philosophie; mariage
d’amour quelquefois, mariage
de raison toujours.

Pourtant, au tournant de notre
siécle, avec le développement
de la technologie moderne,
’homme occidental a voulu

Depuis le tournant de ce siecle,
le rejet dans I'ignorance totale devient trop souvent
le sort de ceux qui risquent de laisser transpirer
dans leurs papiers scientifiques
la moindre lueur de leur philosophie.
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Isaac Newton

Philosophe et mathématicien
anglais. Il découvrit la loi de la
gravitation universelle. Il expéri-
menta aussi la théorie des on-
dulations (1642-1727).

dresser un mur entre la philoso-
phie et la science; tant et si bien
qu’il a réussi a nous faire croire
que les deux points de vue
étaient incompatibles. Et, si au
moyen age on torturait et méme
mettait & mort les scientistes
qui contredisaient par leur ap-
proche scientifique les princi-
pes philosophiques et religieux
en cours, au tournant de ce
siécle, un courant en sens in-
verse s’est établi. On ne tortu-
rait plus ceux dont les frag-
ments de science pure étaient
empreints de philosophie; mais
I'ostracisme, le ridicule ou le
plus souvent le rejet dans
I'ignorance totale de la part des
autres scientifiques étaient
devenu le sort inéluctable de
ceux qui avaient le malheur de
laisser transpirer dans leurs
papiers sur la science, la moin-
dre lueur de leur philosophie.

Sur 'autel de la science nou-
velle, celle des microscopes et
des laboratoires, on sacrifiait
maintenant tous ceux qui par
malheur laissaient entrevoir
quelques opinions personnelles
d’une philosophie, quelle qu’elle
soit.

Etait-ce par revanche pour les
atrocités des pouvoirs politi-
ques et religieux du moyen-age,
ou tout simplement en adora-
tion pour les outils nouveaux
dont I’lhumanité allait de plus en
plus profiter? Le fait est qu’a

partir du vingtiéme siécle, les
grands prétres de la science
nouvelle, la vraie, la seule, la
leur, se changérent en bour-
reaux des philosophes, et que
nos universités devinrent les
autels ou on immolait d’aucun
qui osait prononcer des mots
anathémes comme ceux de
Dieu, de Création ou d’Ame.

L’homo scientificus, cet hom-
me nouveau et libéré, n’avait
plus qu’une loi, celle de ses
sens, et il n’acceptait que les
vérités livrées par eux.

C’est en plein coeur de cette
période d’intransigeance tech-
nologique qu’est apparu I’étre
génial que fut D.D. Palmer.

Le Dr Palmer était déja un
panthéiste convaincu avant sa
découverte de la subluxation
vertébrale qui allait par la suite
donner naissance a cette
nouvelle science: la chiropra-
tique.

Pour ce chercheur et cet ob-
servateur de talent, I'univers
n’était pas le fait du hasard,
mais il était régi par une force
dotée d’une intention dirigée,
force a laquelle il donna le nom
d’Intelligence Universelle. Cet
homme extraordinaire n’était
pas non plus un rat de labora-
toire mais un penseur et un ob-
servateur auto-didacte de la vie,
des lois qui la régissent et sur-
tout de ’homme, ce vertébré le
plus évolué, comme il se plaisait
ale qualifier.

Benjamin Franklin
Homme d’état, écrivain et inven-
teur américain. Bien connu pour
ses premiéres expériences sur
I’électricité (1706-1790).
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Emule de Charcot et de
Mesmer, ce grand canadien, ex-
patrié aux Etats-Unis & cause de
difficultés d’argent, ouvrit un
cabinet de consultation ou sa
soif de I’observation de ’lhomme
était bien servie. Homme d’une
étonnante vitalité, il obtint dans
sa pratique des résultats inté-
ressants dans le domaine de la
guérison. Mais on connait I’his-
toire et on sait aujourd’hui que
sa grande découverte fut la
constatation fortuite des trou-
bles du concierge Harvey Lil-
lard. Sa perspicacité, son sens
de l’analyse et son audace
I’'amenérent a donner le premier

René Descartes

Philosophe frangais. Avec lui
commenga l’ére de la philoso-
phie moderne. Il proposa une
base solide a la vérité (1596-
1650).

ajustement vertébral avec le
résultat que I'on connait: dispa-
rition de la gibbosité chez son
patient, perte de la douleur, et 6
miracle, recouvrement de I'ouie
dans les jours qui suivirent.

Encore |a, cette succession
d’événements eut pu rester sans
suite, n'eut été du fait que D.D.
Palmer était un chercheur et un
penseur. Nul doute qu’il a da
réfléchir beaucoup a ces évé-
rnements et que comme il le dit
lui-méme, il fut inspiré. Mais
I'inspiration vient & ceux qui s’y
préparent et surtout a ceux pour
qui les prédispositions, I'ouver-
ture d’esprit et ’'acceptation des
voix intérieures sont choses
naturelles.

(a suivre)
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Des aliments si vivants et si jeunes...

Valeur nutritive des germinations

Recherches

Pour quelques-uns, la valeur
nutritive des germinations est
évidente; ils voient immédiate-
ment le potentiel de rajeunisse-
ment des tissus que peuvent
contenir des aliments si vivants
et si jeunes. D’autres ont besoin
de plus d’explications, de plus
d’analyse. En fait, la bibliogra-
phie du livre «Survival» contient
plus de 250 références dont une
bonne partie fait état de recher-
ches sur les germinations d’un
point de vue scientifique. Des
universitaires, médecins et cher-
cheurs se sont penchés sur les
germinations depuis plusieurs
années déja et ont pu dégager
certains faits dont nous allons
maintenant prélever des échan-
tillons significatifs. L’étude de
la chlorophyle et de ses pro-
priétés thérapeutiques retient et
va retenir dans I’avenir I’atten-
tion d’un grand nombre de cher-
cheurs.

La chimie de la germination

La luzerne est I'une des ger-
minations les plus riches et les
plus compleétes. En plus de con-
tenir une grande quantité de
vitamines et minéraux, elle con-

tient tous les amino-acides les
plus importants. De plus le rap-
port calcium/phosphore est ex-
cellent (2:1). Un tableau des
constituants de la luzerne per-
met de mettre en lumiére toute
la richesse de cette germina-
tion. Pour en savoir plus sur la
luzerne, le lecteur consultera le
livre Nutritional evaluation of
sprouts and grasses de V. Kul-
vinskas.

La luzerne devrait donc étre la
premiére germination que I'on
fait pousser chez soi. C’est
aussi la plus facile & obteniret a
appréter. Elle peut facilement
étre de tous les repas.

Peut-étre plus que tout autre
phénoméne apparaissant du-
rant la germination, I'augmen-
tation spectaculaire de la teneur
en vitamine mérite une attention
spéciale.

Par exemple, la féve mung
germée contient autant de vita-
mine A qu’un citron, autant de
thiamine qu’un avocat, autant
de riboflavine qu’'une pomme
séchée, autant de niacine
qu’une banane et autant de
vitamine C qu’un ananas.

Des études d’origine asiati-
que (1) montrent que des féves
soya Bonsey mises & germer a
28 C dans un endroit sombre

* Auteur du livre “La Germination dans I'alimentation”.
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par Claude Gélineau*

doublent la teneur en caroténe
en 48 heures; augmente de
280% en 54 h, et par 370% en 72
h. La riboflavine augmente de
100% aprés 54 h. et l’acide
nicotinique double en 72 h.

La vitamine C du blé germé
augmente de 600% dans les pre-
miéres journées de germination
et la vitamine E triple en 4 jours.
La vitamine E est reconnue pour
jouer un réle important dans la
fertilité des individus.

Dans un article appelé «Ra-
jeunir les cellules» un chercheur
écrit: «ll y a plus de 20 ans, des
expériences ont été faites sur de
trés vieux rats. Leur age corres-
pondait & des hommes de 90
ans. Ces rats furent nourris avec
de la nourriture immature, c’est-
a-dire avec de la nourriture qui
n’a pas fini de pousser — ger-
minations et jeunes feuilles. Les
résultats furent spectaculaires.
Les vieux rats furent transfor-
més et leur corps devint de plus
en plus jeune. 20 ans plus tard le
facteur qui a produit ce rajeu-
nissement est reconnu comme
étant les enzymes... La
meilleure source d’enzymes que
je connais se trouve dans les
féves mung germeées.» (2)

Un autre fait intéressant con-



‘cernant les germinations est
I'augmentation sensible de la
teneur en ADN & ARN, ces
acides nucléiques qui contien-
nent et véhiculent le patrimoine
génétique de chaque étre vivant.
Cette augmentation en quantité
d’un matériau essentiel a notre
activité cellulaire pourrait expli-
quer les facultés régénératrices
et rajeunissantes des germina-
tions.

Un biochimiste (3) rapporte
que les germinations contien-
nent des facteurs anti-cancéri-
geénes. Les cellules cancéreuses
seraient détruites sélective-

ment par certains composés
présents dans les germinations
et presqu’absents dans les plan-
tes matures.

Les germinations sont
des aliments complets

Nous terminerons l’analyse
sur la valeur nutritive des germi-
nations en retenant que les ger-
minations (luzerne & herbe de
blé surtout) contiennent toutes
les substances nutritives
reconnues comme étant néces-
saires aux besoins de |’orga-
nisme, et en plus un facteur de

 FESTIN DE FAMINE

Les germinations contiennent toutes les substances nuiritives

76 e Survivel

reconnues comme étant nécessaires aux besoins de I’'organisme.
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régénération des tissus et
organes que l'on retrouve en
quantité seulement chez les
jeunes plantes. C’est donc pour
nous une garantie supplémen-
taire quant a [I'utilisation des
germinations dans notre régime
alimentaire.

RECETTES
Salade de féves germées

2 tasses de luzerne germée

1/2 tasse de lentilles germées

1 tasse de mung germees

1 tasse de pois chiches germés
moulus

2 c. a table de ciboulette fine-
ment coupée (fac.)

Mélanger et servir avec votre
huile préférée et une pincée de
varech.

Fromage vert

1/2 tasse de pois chiches
germés

"1/4 avocat ou yogourt de

sésame

rejuvelac ou eau
2 c. athé de varech

Mettre le tout au mélangeur
ou faire passer les féves ger-
mées a travers |'extracteur a jus
manuel et mélanger ensemble.
Donne deux tasses.

Fruits et noix

1/2 tasse de bananes mares

1/4 tasse de pommes en
morceaux

1/4 tasse de graines de
tournesol germées
(trempées 1 nuit et germées
1 jour)

Couper les fruits et garnir de
tournesol germé.

(1) Wai, Tso, Bishop, Mack, Cotton,
Plant Physiology 22: 117, 1947.

(2) Nautilus Magazine, quoted by R.
Colliers, law of the Higher Potential.
Collier Publishers, Tarrtown, N.Y.,
1947, p. 232.

(3) Krebs, Cancer News Journal, Aug.

1970.
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Conception d’un nouvel appareil

Pour un accouchement

plus rapide et plus facile

Neuviéme d’une série d’articles

par Gaston Arguin, d.c., et Louise Charland, d.c.

Une chaise spécialement congue a cette fin
peut réduire la durée de la délivrance jusqu’a 50
pour cent lorsque la mére est assise droite.

Comme la notion d’avoir la
meére assise durant I’accouche-
ment est aussi vieille que la
naissance elle-méme, l'idée a
été méprisée par la médecine
moderne.

Mais maintenant, le nouvel
appareil, appelé la chaise obsté-
tricale “Birth EZ”, convainc rapi-
dement les médecins et les
méres que la fagon la plus
rapide et la plus facile de don-
ner naissance est d’étre en posi-
tion verticale, de maniére a
laisser la gravité en faciliter le
processus.

Quand la meére repose dans
un lit, sur le dos avec ses jam-
bes attachées en I’air, il est bien
évident qu’elle ne peut
bénéficier de la gravite,
I’obligeant alors a un effort bien
supérieur pour provoquer la sor-
tie du nouveau-né.
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“Je pense que la chaise cons-
titue un avantage énorme pour
les meéres, particulierement
pour celles qui n’ont jamais eu
de bébé”, affirme Dr Warner
Nash, obstétricien attaché a
I’hépital Lennox Hill de New
York. “La chaise, contrairement
a un lit, travaille avec, et non
contre la gravité, réduisant ainsi
le temps de délivrance de 30 &
50%.

Dr Nash ajoute que depuis

I'installation de cette chaise a
I’hépital Lennox Hill en décem-

bre dernier, il I'a utilisée pour

chacune de ses patientes et
qu’un total de soixante (60)
bébés sont nés de cette fagon.
Un autre avantage de cette
méthode est que la chaise peut
réduire en fait la nécessité de
recourir & la naissance par césa-
rienne. “Je l'ai utilisee pour
deux naissances qui, dans des
circonstances normales, au-
raient été des césariennes,” af-
firme Dr Nash. “Le fait d’avoir la
gravité de notre c6té réduit le
besoin d’une délivrance chirur-
gicale en raccourcissant la

Une traction cervicale excessive demeure
un stress mécanique nettement suffisant
pour causer de multiples subluxations vertébrales.
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durée de I’expulsion.

Pour les méres primipares, le
labeur dure environ de 60 a 90
minutes, mais avec la chaise, le
temps en est réduit a 25 a 45
minutes.

Mme Jeri Green, maman a 23
ans pour la premiére fois, de
Cliffside Park, New Jersey, qui
fut la premiére patiente du Dr
Nash a utiliser la chaise, affir-
me: ‘“C’était merveilleux, le
médecin était devant moi, mon
mari a mes cotés et je pouvais
tout voir. La chaise a rendu I'ac-
couchement mille fois plus
facile”. La fille de Mme Green
est née aprés seulement sept
minutes sur la chaise.

En plus de tous les avantages
que I'on vient d’énumérer pour
la mére, il en existe un autre, et
non le moindre. C’est celui de
diminuer les risques de trau-
matismes cervicaux que peut
subir le nouveau-né lorsqu’on le
tire par la téte. C’est un fait mal-
heureusement trop souvent
oublié que les méthodes d’ob-
stétrique conventionnelles
s’averent beaucoup trop bruta-:
les pour les structures délicates
de ce nouvel étre.

Afin de “secourir’ la mére, il
est en effet de pratique couran-
te que dés I'apparition de la téte
de I’enfant, on la saisit avec ses
mains — et a l'occasion avec
des forceps — pour s’en servir
comme levier pour mieux procé-
der a “I'extraction” du bébé.

S’il en résulte rarement des
fractures, c’est que I’ossature
ne s’est pas encore compléte-
ment formée, et qu’elle réagit
plutét comme du cartilage. Mais
cette traction trop souvent ex-
cessive exercée sur la colonne
cervicale demeure néanmoins
un stress mécanique nettement
suffisant pour causer de
multiples subluxations verté-
brales (ref. a notre parution Vol.
7, No 4 — (Les traumatismes de
la naissance).

La chaise obstétrique réduit grandement le temps pénible de

I’'accouchement gréace a l’action de la gravité. Et elle diminue
beaucoup les risques de traumatismes cervicaux pour le

nouveau-né.

Lorsque I’'on sait combien une
subluxation s’avére nocive pour
la santé (ref. a notre article sur
les recherches a I’'Université du
Colorado Vol. 7, No 6) et des-
tructive pour le corps (ref. Vol. 8,
No 1 — La dégénération de la
subluxation), on peut mieux
comprendre toute la gravité, voir
méme la tragédie d’encourir le
risque de laisser un nouveau-né
débuter sa vie avec une telle en-
trave a un plein état de santé
possible. :

La sagesse ne peut donc que
commander un examen chiro-
pratique approfondi, dés le
plus jeune age, afin de corriger
s’il y a lieu les subluxations qui
constitueraient des interféren-

19.jpg

ces majeures au bon fonction-
nement de l'organisme, et qui,
par surcroit, deviendraient de
plus en plus difficiles a éliminer
avec les années.

Et cela devrait s’avérer plus
qu’une simple précaution tant et
aussi longtemps que le
processus de la naissance
demeurera 'une des causes im-
portantes de subluxations verté-
brales.

On ne peut ainsi qu’espérer la
multiplication de chaise obsté-
tricale telle la “Birth EZ”, de
méme que de toute autre métho-
de visant a rendre I’accouche-
ment le moins pénible possible
pour la femme, et toujours
moins violent pour le bébé.
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ANNUAIRE CHIROPRATIQUE

ACTON VALE
Centre Chiropratique
d’'Acton Vale
565 boul. Roxton

ALMA
Dr Louis Paillé
205 Collard ouest

ANCIENNE-LORETTE
Centre Chiropratique
Ancienne-Lorette
Dr Nicole St-Laurent
Dr Denis Guillemette
2035, St-Jean-Baptiste

ARVIDA
DrJ.G. Girard
422 Mellon

Dr Larry Glidden
263 boul. Mellon

AYLMER
Dr Denis Paris
102 rue Principale

BAGOTVILLE

Dr Denis Renaud
174 St-Pierre

BAIE-COMEAU
Dr Benoist Boisvert
108 rue Lasalle

BELOEIL
Dr Robert W. Harvey
272 St-Jean-Baptiste

BOISBRIAND
Dr Gilles Brisson
940 Grande-Allée
Suite 220

CABANO
Dr Paul Beaulieu
186 Commerciale

CHARLESBOURG
Clinique Chiropratique
Charlesbourg
Dr Roger P. Saint-Denis
6590 ave Issac Bédard

Dr Denis Jacob
525, 80e Rue est

Dr Marcel Perron
5285, 3e Avenue ouest

DrJacques Verreault
120, 45e Rue est

CHARNY

Dr Charles Allyson
1320, 9e Avenue

CHATEAUGUAY
Centre de santé chiropratique
de Chateauguay
Dr Daniel Chévrefils
Dr Pierre Lemieux
19 Vanier
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CHICOUTIMI
Clinique Chiropratique Lebel
477 Plamondon
Dr Raymond Garant
Dr Richard Bilodeau
940 Mgr Racine
Dr Marcellin Thibault
513 est Jacques-Cartier

Dr Roger Trudeau
44 rue Rhainds

DORVAL
Dr Edward Gates
267 ave Dorval

DRUMMONDVILLE

Dr Pierre Trudel
310 Marchand

Dr Gérald Leduc
960, 111e Avenue

DUBERGER

DrJacques Auger
2415 boul. Pére Leliévre

Dr Daniel Charland
2415 boul. Pére Leliévre

Dr Michel Nolet
2525 boul. Pére Leligvre

FARNHAM
DrJean Girard
446 Hotel de Ville

GASPE
Dr Louiselle Henry
Rue Adams

GATINEAU
Dr Antoine Mosca
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Est-ce une hernie discale?

Méme a I'ére spatiale, la hernie discale de-
meure 'une des plus redoutables des affections
du dos. Affectant les disques de la colonne
vertébrale, la hernie discale ne doit pas étre con-
fondue avec d’autres types de hernies telle |a her-
nie hiatale, la hernie inguinale ou la hernie lom-
baire. La ou se trouve un disque une hernie dis-
cale peut apparaitre; toutefois, dans une faible
proportion, la hernie discale peut survenir au bas
de la nuque (5C-6C), tandis que 85% d’entre elles
sont décelées dans la partie inférieure du dos (4L-
5l

Il est a souligner que la hernie discale n’est
pas causée par ce fameux ‘“‘tour de reins’’ (entorse
lombaire) ou tout autre mouvement asymétrique.
Cependant, celle-ci, déja existante, peut étre mise
en évidence a l'occasion d’'un mouvement
exageéreé, inhabituel ou méme courant. La hernie
discale provient d’une dégénérescence accélérée
ou lente, selon le cas, d’'un ou plusieurs des
disques situés entre les corps vertébraux (verté-
bres). Plusieurs causes peuvent étre a I'origine de
cette affection telle que les chutes graves, les ac-
cidents de voiture, les subluxations chroniques,
ainsi que plusieurs autres facteurs. De plus en
plus d’autorités confirment I’hypothése selon
laquelle des micros traumas, c’est-a-dire de
légers chocs pendant des années, ont pour effet
d’endommager progressivement les fibres élasti-
ques du disque (annulus fibreux). L’exacerbation
constante, “telle la goutte qui fait déborder le
vase’”’, provoque une condition ultime appelée
“hernie discale”.

Certaines personnes, éprouvant des douleurs
au dosou a l’arriére de la jambe (sciatique) croient
souffrir de hernie discale. Une conclusion aussi
hative ne peut étre qu’erronée dans bien des cas
puisque le mal de dos peut provenir de plusieurs
causes. Cependant, a la suite d’examens
radiologiques, orthopédiques et neurologiques, le

ANNUAIRE su

par Sylvain Jolicoeur, d.c.

chiropraticien se trouve en mesure de détermi-
ner la présence ou I’absence de hernie discale.

Prise a point, la hernie discale peut étre
corrigée par les soins chiropratiques; ceux-ci ont
pour effet de stopper la progression du processus
de détérioration du disque impliqué et des struc-
tures qui lui sont adjacentes. Toutefois, ni la
nature ni la chirurgie, n’est en mesure de redon-
ner au disque malade son état normal initial. Selon
certains auteurs, si I’on consideére les 4 phases de
dégénération du disque lors de cas de hernie
discale, notons que 75 a 80% des patients, qui
manifestent ce probléme, pourront espérer une
correction satisfaisante et bienfaisante sans
avoir recours a une intervention chirurgicale;
laquelle, malheureusement, expose le patient a
une seconde chirurgie, a plus ou moins bréve
échéance.

Il est donc utile de retenir que le probléme
complexe de la hernie discale peut étre identifié
et résolu dans bien des cas par le chiropraticien.

Annulus fibreux
(disque)

hernie discale
nerf rachidien

Physiologie articulaire volume lll, I.A. KAPANDJI.

ONTARIO ONTARIO ONTARIO FLORIDE
Dr Edward Burge Dr Frangois Charbonneau Dr Marjolaine Marcil Legault Chiropractic Health Center
335 William 2555 boul. St-Joseph 540 McGill Dr. Virginia Legault
Hawkesbury Suite 401 Hawkesbury Dr. Gérard Legault
Orléans 5745 Hollywood Blvd
Hollywood
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L’auto massage

Connaissez-vous une techni-
que de massage, faite par soi-
méme, a la maison? Entendons-
nous bien: il y a le massage de
différents muscles dans le but
de stimuler ou relaxer certaines
régions du corps, comme le cou,
le dos ou les jambes, etc. Ce
n’est pas ce genre de massage
dont je veux vous parler.

Savez-vous comment faire
relaxer votre abdomen, com-
ment stimuler le fonctionne-
ment des organes qui s’y
cachent?

Combien de jours nous sen-
tons-nous trop serrés dans des
vétements qui coupent le
respir et arrétent la digestion?
Le soir venu, on se “met a
I'aise’’ dans de plus amples
vétements, une boule dans I’es-
tomac et les muscles de I'ab-
domen relachés... boum!

L’auto-massage permet de
stimuler le foie, I’estomac, les
intestins. Il aide aussi a faire
relacher les tensions du plexus
solaire, etc.

Chaque soir, avant de vous
endormir, dans votre lit, éten-
dez-vous sur le dos. Vous allez
vous servir du bout de chacun
de vos doigts, sans les pouces.

Vos doigts vont stimuler les
points sensibles de votre abdo-
men.

1er point: Au bout du sternum,
sur le ventre se trouve la
vésicule biliaire. Vous pressez
avec vos doigts, dans un mouve-
ment de rotation. Vous suivez le
sens des aiguilles d’'une montre.
Une dizaine de rotations sont
suffisantes. En méme temps,
prenez de longues et lentes
respirations.

2e point: A votre droite le long
des cétes, se trouve le foie. Avec
les mémes mouvements circu-
laires, vous partez du sternum
en allant vers votre hanche
droite, toujours sur votre abdo-
men et non sur les o0s. Si vous
trouvez un endroit plus sensible,
pressez plus longtemps.

3e point: A votre gauche, le

par Marie-France Racine, d.c.

long des cétes, il y a votre esto-
mac. Refaites les mémes mou-
vements circulaires.

4e point: Pour le gros in-
testin, afin de stimuler son ac-
tion, vous pesez avec vos doigts
a partir de I'intérieur de la han-
che droite en remontant vers les
cbtes droites. La vous traversez
lentement vers le c6té gauche,
puis vous stimulez en descen-
dant vers la hanche gauche,
toujours sur I’abdomen. Une at-
tention spéciale est apportée
autour du nombril. Ces points
réflexes aident a combattre la
constipation. Refaites les mou-
vements circulaires en pressant
plus fort et plus longtemps sur
les points sensibles.

5e point: Le plexus solaire, a

(suite a la page 24)

Vos doigts vont stimuler les points sensibles de votre abdomen, en

rapport avec le foie, I'estomac, les intestins, etc.
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L’equilibre
biologique

par André Allaire, d.c.

L’équilibre biologique signi-
fie que I’énergie circule libre-
ment dans tout notre corps et
que chacune de ses parties en
regoit suffisamment. Ex.: Lors-
qu’il y a un blocage d’énergie au
foie, (digestion plus lente), ou
trop d’énergie au coeur (bat trop
vite), il y en a trop a un endroit et
pas assez a un autre. Lorsqu’il y
a tension, cela crée une trop for-
te demande d’énergie. Le
systéme nerveux n’a pas d’autre
alternative, pour fournir a la
demande, que d’en couper a un
ou plusieurs endroits. Par le fait
méme, cela crée un déséquilibre
(trop ou pas assez).

L’harmonie peut se rétablir
par la détente, cette force serei-
ne, et par des habitudes de vie
saine, tant au niveau du som-
meil, de I'alimentation, que du
travail et des loisirs.

Lorsque I’équilibre a été rom-
pu au point de débalancer les
structures vertébrales, et qu’a
leur tour, des vertebres désali-
gnées bloguent et créent un
déséquilibre de I’énergie, il faut
consulter un chiropraticien.

Meéfiez-vous
des demi-vérités;
on essaiera souvent
de vous vendre
la mauvaise demie.
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L’auto-massage...
(suite de la page 23)

mi-chemin entre le sternum et le
nombril. C’est le centre qui a
tendance a accumuler le stress,
les tensions du travail ou des
emotions. C’est parfois une
boule musculaire dure, trés
sensible au toucher. Prenez de
grandes respirations tout en
massant cet endroit.

N’oubliez pas; ces exercices
ont pour but de relaxer votre ab-
domen et les organes vitaux qui
s’y trouvent. Quel meilleur
moyen de mieux connaitre le
fonctionnement de votre diges-
tion et I’élimination de ses
déchets.

Respirez profondément a
chaque point que vous fric-
tionnez, c’est important pour
vous sentir bien dans votre
peau.

C’est tout pour ce soir...
répétez demain soir... Et puis...
Bonne nuit.

N’explosez...
(suite de la page 25)

recevoir un compliment, accep-
ter une critique, inviter quel-
qu’un a sortir et parler en public
sont des facettes de la commu-
nication adéquate et d’assertion
de soi. (6)

Presque tous les jours, nous
avons des contacts interper-
sonnels. Pour initier et main-
tenir des bonnes relations qui
dureront, il faut posséder cer-
taines habiletés de communi-
cation. Ceux-ci tombent dans
quatre catégories: 1. connaitre
les autres et s’y fier; 2. compren-
dre les autres sans ambiguité; 3.
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influencer et aider les autres; 4.
résoudre ses problémes et ses
conflits d’une fagon construc-
tive. (7)

Chaque personne a besoin
d’'une détente, que ce soit la
méditation transcendentale, le
zen, le yoga, le jogging, la lec-
ture, la natation, le jardinage, la
menuiserie, le tennis ou une
longue marche. Si on s’arréte
pendant au-moins 20 minutes
par jour pour méditer, on peut
ralentir la palpitation du coeur,
relaxer les muscles et reposer le
systéme nerveux.

On devrait étre conscient de
nos habiletés de communica-
tion et s’en servir. Si on savait
écouter, on n’exploserait pas
lorsqu’une personne nous parle.
Au contraire, on resterait calme
et on ne perdrait pas patience. I
faut voir a ce que notre corps ait
assez de repos. Ceci est
possible par la méditation ou
par d’autres moyens de relaxa-
tion. Pour ne pas exploser et
rester calme, on devrait dévelop-
per un des dons du Saint-Esprit:
la patience, la mére de toute ver-
tu... Acqueérir cette vertu est cer-
tainement un signe de maturité.
Vivez pleinement le présent!
N’explosez pas, demeurez
calme!

(1) Laffont, Robert, La science, I’étre et
l'art de vivre, Editions Robert Laf-
font, Paris, 1976, p. 226.

(2) Ibid, p.221.

(3) Bloomfield, Harold H., TM Discove-
ries, Inner Energy and Overcoming
Stress, Delacorte Press, New York,
1975, p. 3.

(4) “Comment venir & bout de votre ten-
sion nerveuse’’, Sélection du
Reader’s Digest, p. 159, juin 1969.

(5) Wolpe, J. Thérapie comportement,
Masson & Cie, Editeurs, 1971, p. 77-
78.

(6) Ladouceur, Robert, Marc-André Bou-
chard et Luc Granger, Principes et
applications des thérapies beha-
viorales, Edisem Inc., 1977, p. 171-
172.

(7) Johnson, David W., Reaching Out,
Prentice-Hall, New Jersey, 1972, p. 3.



N’explosez pas, demeurez calme!

“La santé mentale dépend du
fonctionnement normal du sys-
téme nerveux, qui exige que
I’esprit tout entier se concentre
sur le monde extérieur. Le fonc-
tionnement normal du systéme
nerveux se traduit par une bon-
ne santé physique, ce qui rend
le corps capable d’exécuter les
ordres de I'esprit, de satisfaire
ses désirs et d’atteindre le but
de I’existence”. (1)

Le probléme de la santé est le
plus critique de la vie. Tout
dépend de la santé: la paix et le
bonheur intérieur, I’attitude et le
comportement envers les
autres, les réalisations et la vie
elle-méme. (2)

Tous les jours, on a des con-
tacts interpersonnels. Ceux-ci
nous laissent souvent stressés,
nerveux ou anxieux.

Le stress peut étre une des
raisons pour lesquelles on ex-
plose au lieu de demeurer
calme. Sur le plan médical, le
stress est I'usure excessive de
notre corps. (3) Dés la levée du
matin, on essaye d’analyser ses
réves. On doit se lever puisqu’il
faut nourrir les chats, déjeuner,
se laver et s’habiller. On s’in-
quiete si on va étre en retard
pour le travail. Une fois rendu,

on se tracasse en attendant la
possibilité de critiques. Si ’em-
ployeur veut nous parler, on
s’imagine qu’il veut nous répri-
mander. Le soir on est soucieux
du lendemain, et parfois, méme
de la veille. Toute la journée
peut étre stressante. Est-ce
nécessaire? La journée passera
que I’on soit stressé ou non.
L’anxiété et la nervosité sont
des fonctions essentielles du
processus vital. Ce sont aussi
des réactions naturelles d’auto-
defense envers tout ce qui
menace notre sécurité, notre

Chaque personne a besoin d’une détente, que ce soit la méditation,

par Ghislaine Fecteau

bien-étre, notre bonheur et notre
dignité personnelle. (4)

Parfois on a de I’anxiété due a
un manque d’affirmation de soi.
La définition du comportement
d’affirmation de soi est I’expres-
sion convenante de toute émo-
tion autre que I’anxiété a I’égard
d’une autre personne.(5) On
peut s’interroger pour savoir
comment on se comporterait
dans certaines situations don-
nées. Dans celles-ci on devrait
étre capable de se soutenir.
Défendre ses droits, faire et

(suite a la page 24)

le jogging, le jardinage, la menuiserie...
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Le lancer du disque:

Le plus connu des gestes
de ’athlétisme

Le plus classique aussi, im-
mortalisé par le discobole du
sculpteur grec de I’Antiquité:
Myron. :

Origine

Le lancer du disque tirerait
son origine du lancement du
bouclier, pratiqué dans la Gréce
ancienne. Les champions expé-
diaient ’engin sans élan a 90’
environ. Le record était détenu
par un certain Phaylos: 28,17 m
(92’15”). On ignore malheureu-
sement le poids du disque.

Au début du siécle, les grecs

remettent a I’lhonneur le lancer
du disque. lls inscrivent cette
discipline au programme des
premiers Jeux olympiques
modernes d’Athénes, en 1896.

Caractéristiques
actuelles

Le lancement du disque et
celui du marteau ont ceci de
commun qu’ils s’effectuent
aprés un élan de rotation. Dans
’'un comme dans l’autre, la
vitesse joue un rbéle prépondé-
rant en méme temps que I’'équi-
libre. Comme pour tous les lan-
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cers, les progrés sont impossi-
bles sans la conjugaison de la
force athlétique et de I’habileté.
La caractéristique commune
aux deux lancers, c’est donc
I'utilisation rationnelle des for-
ces centrifuges. Ces deux lan-
cers sont reussis par |I'applica-
tion des forces des jambes et du
tronc (pour le marteau, s’ajoute
celle du poids au bout du fil). Le
lanceur doit donc accorder une
attention particuliere a I'utilisa-
tion et au développement de la
force rotative ou force centrifu-
ge. Tout dépend de la formation
de la volte. Plus elle sera réus-
sie, plus grande sera la force
centrifuge. Pour mieux com-
prendre le caractére de chaque
phase et leur importance, il faut
connaitre les types de lancers et
décrire davantage le lancer (de
dos) utilisé par tous les lan-
ceurs, en competition.

Types de lancers

Les principaux types de lan-
cers, déja ou encore utilisés,
sont:

Le lancer sans élan: c’est le
lancer classique pratiqué dans
la Gréce antique et au début des
compétitions de I’ére moderne.
L’athléte envoie le disque de
pied ferme, avec un mouvement
du bras semi-circulaire et de bas
en haut (totalement abandonné).
Pratiqué a I’entrainement seule-
ment.

Le lancer en vague: disque a
bout de bras, I'athléte s’efforce
d’accroitre la vitesse relative de
I’engin par des mouvements en
vague, de bas en haut, pendant



qu’il tourne sur lui-méme. Cette
technique est a I'origine du lan-
cer actuel plus sobre et plus ef-
ficace.

Le lancer de dos: dos a l'aire
de lancer, le discobole passe

d’un pied sur I'autre en tournant
sur lui-méme et expédie I’engin
aprés une extension en vrille du
tronc et un large mouvement

Comment tenir le disque

La main repose a plat sur le
disque. La paume est en contact
avec I’engin. La ligne de I’avant-
bras et de l'index recouvre le
diamétre. Les quatre premiéres
phalanges retiennent le disque.
Le pouce assure I’équilibre de
I’ensemble sans crocheter

Les lancers s’adressent & des athlétes de haute stature et d’un poids

relativement important.

circulaire du bras de bas en
haut, suivant la tangente a la
courbe de rotation et d’élan.

Description d’un lancer
(Dans la description ci-

dessous on suppose que le lan-
ceur est droitier.)

’aréte du disque.
Le lancer

Comme la plupart des exer-
cices de l'athlétisme moderne,
le lancement du disque met a
contribution tout le corps du
concurrent. Et si des bras longs
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et forts constituent un avantage
dans le cas du disque, cette
discipline requiert aussi beau-
coup d’habileté.

La plupart des champions
considérent aujourd’hui le lan-
cement du disque comme un
mouvement global. Il est pour-
tant complexe et pour la com-
modité des explications on peut
le décomposer en trois phases:
la position de départ et les
balancements, la rotation, le jet.

La position de départ
et les balancements

Le lanceur se place dans la
partie arriére du cercle de lan-
cer, a la limite de la circonféren-
ce. Dos a la surface de chute,
son pied droit sur la ligne cons-
tituant ’axe de lancer, son pied
gauche- légérement en retrait
appuyé franchement dans la
zone latérale droite du cercle
quand on regarde dans la direc-
tion du lancer. Dans cette posi-
tion, le lanceur se concentre en
effectuant des mouvements de
balancement du disque. Outre la
décontraction, ces balance-
ments procurent un élan initial
al’engin en méme temps qu’une
prise sire. Le bras droit se
balance d’avant en arriére et
progressivement entraine une
rotation de plus en plus nette du
tronc. Le poids du corps passe
d’un pied sur l'autre: le rythme
s’accélére. L’athléte est prét a
déclencher la rotation sur lui-
méme.

La rotation (ou volte)

La rotation commence au mo-
ment ou I’amplitude des balan-
cements préparatoires entraine
un déséquilibre tel que le poids
du corps passe de la jambe
droite a la jambe gauche, le
disque étant retenu en arriére
des épaules.
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PRINCIPALES PHASES DU LANCER DU DISQUE

transfert du poids sur la jambe gauche

P T A

début de la volte
gauche (jambe pliée)

pivotement sur I'appui

extension de la jambe
gauche

courte phase
de suspension

TLER

pivotement

et arrivée du pied gauche au sol

A4

rotation accompagnée
d’une poussée vers |'avant

Il doit alors y demeurer jus-
gu’au lancer proprement dit. La
jambe gauche sert une premiére
fois d’axe de rotation. Tout le
corps entrainé par le
déséquilibre de départ tourne
autour de ce pivot. La jambe
droite et le disque assurent la
rotation sans effort puisqu’ils
sont tirés, «remorqués», par la
force centrifuge. En fait, on
parle souvent d’une «foulée
tournante» a propos de ce
moment.

A lissue de la «foulée tour-
nante», le pied droit redevient
I’appui principal. Il est au centre

28

lacher du disque

du cercle. |l pivote. Tout le corps
pivote autour de la jambe droite
fléchie. Le pied gauche se pose
rapidement au sol, a gauche de
I’axe du lancer; rapidement
sinon le mouvement sera ralen-
ti. Le bassin est orienté vers la

droite. Le plan des épaules ac-
cuse un retard. Et le bras lan-
ceur est perpendiculaire en
arriéere du plan des épaules.
Tronc incliné vers le sol «le
chemin d’impulsion» est le plus
long possible. Il n’y a plus qu’a
lancer.

Le jet

La jambe droite s’étend vers
le haut. Le tronc «se divise». La
ligne des hanches tend a se por-
ter vers |'avant. La jambe
gauche fixe sert une seconde
fois de pivot. Les épaules sont
tournées vers I'aire de chute. Le
bras lanceur tire et accélére vers
I’avant. Il arrive a la hauteur de
la ligne des épaules. C’est le
moment de lacher le disque.
Non sans lui avoir imprimé au-
paravant un mouvement giratoi-
re de la main. Il s’envole sous un
angle d’environ 35 a 40°. Il tour-
ne sur lui-méme dans le sens
des aiguilles d’une montre. Un
changement de pied suffit géné-
ralement au lanceur pour ne pas
«mordre» son essai aprés avoir
expédié I'’engin.

Conditions de pratique
Site:

En plein air: aire d’élan: un
cercle de ciment de 82 1/2”
(2,50 m). Ce cercle est limité par
une bande de métal de 3” de
haut et de 1/8” d’épaisseur. Les
jets etant meilleurs face au vent,
il est nécessaire d’avoir deux
cercles d’élan disposés aux

Le lancement du disque met a contribution
tout le corps du concurrent.
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deux extrémités de la pelouse
du stade.

aire de chute: il s’agit d’un
secteur de 60° tracé a méme
la pelouse et dont I'origine est le
centre du cercle de lancer. Deux
fanions en déterminent les ex-
trémités.

En salle: il n’y a pas de
compétition. On peut cependant
s’entrainer grace a un filet d’in-
terception des lancers. C’est
cependant dangereux.

Matériel et équipement

Le disque: c’est un objet en
forme de lentille circulaire bi-
convexe. Il est en bois sauf le
noyau qui est en métal et la
périphérie qui est recouverte
d’une jante métallique.

Hommes
2kgou4lb6oz
220mm * 1mm (8 1/2”)

Mensurations:
Poids:
Diamétre extérieur:

Il faut beaucoup de force, d’habileté et de rap:dité. v

Chaussures: A semelles de
caoutchouc, les chaussures
sont généralement du type
chaussures de tennis.

Apprentissage

Le mot lancer engendre chez
un débutant une image précise:
se servir du bras. Il ne pressent
pas le travail du tronc et de ses
jambes. La premiére difficulté
qui se pose pour I'apprenti-lan-
ceur est de comprendre la
nature méme du mouvement et
de la transmission de la force. |
devra donc apprendre a vitesse
réduite et contrdlée, au cours de

nombreuses séances d’initia-

tion, les différentes phases du
mouvement complet de cette
discipline, qui est, avec le lan-
cer du marteau, une des plus
difficiles de I’athlétisme.

Femmes
1kgou2ib3oz
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181 mm * 1mm (7”)

Le lancer s’effectue a partir d’un
cercle.

Habileté et rapidité

Ces deux qualités sont indis-
sociables. En fait I’habileté
permet de disposer de toute sa
force au moment opportun. La
vitesse est un facteur de
déséquilibre, mais sans elle,
pas de progrés. L’habileté con-
siste a obtenir la meilleure
vitesse tout en conservant tout
le contrdle du lancer.

L’habileté se traduit ainsi par
la coordination de la force et de
la vitesse. L’entrainement est,
sur ce point, irremplagable. Le
travail séparé de chague phase
du jet semble étre, au début,
tout au moins, le meilleur moyen
d’éviter des pertes d’énergie
considérables. En définitive, la
notion d’habileté est liée a une
bonne connaissance de SoOi-
méme par |’athléte. Compte
tenu de ses limites physiques
(grand, trapu, souple, etc.) il
donne & son mouvement une
perfection qui lui est propre: il
crée un style, le sien, tout en
respectant les principes fonda-
mentaux de sa discipline.
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AGE POUR AGE, NISKA EST
PROBABLEMENT L'ARTISTE PEINTRE
LE PLUS CELEBRE AU MONDE

Niska est ici photographié a la Galerie “Art International”’ de
Coconut Grove. Depuis décembre 1981, cette galerie, située a
quelques milles au Sud du “Miami Seaquarium’’ est consacrée ex-
clusivement aux oeuvres du célébre peintre du Mont-Tremblant.

Niska est le créateur d’'une technique unique mondialement connue. Sa
fagon de peindre est abstraite et moderne mais suggére fréquemment des
objets ou personnages familiers ainsi que des paysages pouvant provenir
de la terre ou du cosmos. La source principale de son inspiration provient
des grands paysages de son Québec natal mais se retrouve surtout a I'inté-
rieur du coeur, des pensées et des réves humains.

Le théme principal des oeuvres de Niska est que face a ses tableaux,
I’'homme peut en quelque sorte se retrouver lui-méme. Malgré la solitude,
I’artiste cherche a apporter du réconfort, de ’encouragement, du bonheur,
de I’enthousiasme, de la motivation a continuer sur la route entreprise. La
recherche du dépassement de soi est essentielle & la compréhension du
cheminement de I’artiste; et avec toutes ces formes ascendantes, tous ces
thémes explosifs, il réussit & nous faire partager sa foi et sa confiance
dans I'idéal, I’'amour et la vie.

SORTEZ EN FAMILLE!
Visitez Niska,
ECRIVEZ ET DEMANDEZ NOTRE BROCHURE

— MUSEE FORGET CENTRE D’ART NISKA

447, rue Charbonneau C.P. 112, Mont-Tremblant
St-Jovite, Qué. JOT 2HO Qué. JOT 120 Canada
Tél.: (819) 425-5646 Tél.: (819) 425-5666 425-5724

425-3812 /
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Comment jouer en sécurité
pres de I’eau

1. Surveillez les enfants
quand ils sont prés de l'eau.
Baignoires, puits, fosses
d’égolt ont causé bien des
noyades lorsque de petits en-
fants ont été laissés seuls quel-
ques instants.

2. Faites inscrire vos enfants
a un cours de natation. De votre
coté apprenez les méthodes de
sécurité aquatique. Vous savez
que les jeunes sont comme du
vif argent — surveillez-les en
tout temps.

3. Les jouets en plastique
sont amusants... mais, dans
I’eau, deviennent un DANGER.
La moindre brise peut les en-
trainer en eau profonde.

4. Aux non-nageurs, ne per-
mettez pas d’utiliser des cham-
bres & air ou tout objet gonflé
d’air; s’y fier, c’est risquer de
perdre la vie.

5. Retenez bien... que cons-
truire un radeau, grimper aux
rochers, faire de I’épate, entrai-
nent des risques sérieux.

6. Méme aprés qu’ils ont ap-

* Journaliste.

QUELQUES CONSEILS...

pris & nager, les jeunes enfants
doivent étre I’'objet d’une surveil-
lance constante.

7. Ne permettez pas de nager
en eaux inconnues. Qu’une per-
sonne avertie fasse d’abord une
reconnaissance de [|’endroit
pour y constater la fermeté du
fond, ses inégalités, les cou-
rants et la pureté de I’eau.
N’oubliez jamais que les marées
peuvent vous barrer la retraite.

8. Ne nagez jamais dans I’ob-
scurité... c’est TRES dangereux.

9. C’est risqué de s’aventurer
seul a la nage ou en bateau. Un
enfant, méme une grande per-
sonne, peut étre pris de pani-
que loin de tout secours. Soyez
TOUJOURS accompagné d’un
copain.

10. Ne surestimez jamais vos
capacités de nageur ou celles
des autres.

11. Apprenez et enseignez
I'utilisation de moyens simples
et sirs de tendre un appui. Aider
quelqu’un en difficulté dans
I’eau est facile... allongez-vous
au sol, étendez un bras, une
jambe, une pagaie, un vétement
pour atteindre la personne en
difficulté. Apprenez a lancer un
soutien flottant ou une corde
lestée.

12. Préparez d’avance vos ex-
cursions en bateau afin de pré-
venir les accidents. Ne sur-

33.jpg

par Robin Arguin*

chargez pas une embarcation...
c’est aussi dangereux qu’inuti-
le. Si I’'embarcation chavire, ne
vous éloignez pas mais cram-
ponnez-vous a I’embarcation.
On voit plus facilement une em-
barcation qu’un nageur.

13. Un gilet de sauvetage ne
peut étre efficace dans I’eau
que s’il est bien bouclé d’avan-
ce.

14. Quand on est trop échauf-
fé aprés un exercice violent. il
ne faut pas aller a I’eau. Atten-
dez d’étre rafraichi avant d’y en-
trer.

15. Sachez donner la respira-
tion par insufflation directe. As-
surez-vous que chaque membre
de votre famille connaisse cette
méthode trés simple de réani-
mation qui a déja sauvé des
milliers de vies.

Apprenez la respiration
de secours
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REVEILLEZ-VOUS FRAIS ET DISPOS SUR CET OREILLER DE TAILLE REGULIERE

OREILLER THERAPEUTIQUE
$28.95°

CONFORTABLE:

SOUTIENT LA TETE ET LA ZONE CERVICALE
EN POSITION ‘NEUTRE’ AIDE A

RETABLIR ET A CONSERVER UNE

BONNE COURBE CERVICALE; LES MUSCLES
DU COU ET DES EPAULES PEUVENT-SE
DETENDRE CE QUI PERMET UN SOMMEIL

PLUS RECUPERATEUR OREILLER
EN MOUSSE FAIT
A LA MAIN

UNE FORME BR’EVETEE ET UN MATERIAU SOIGNEUSEMENT CHOISI
EXERCENT UN ETIREMENT DOUX ET EFFICACE SUR LA ZONE CERVICALE,
CE QUI DIMINUE LA PRESSION.

UN BON SOMMEIL EST AUSSI IMPORTANT QU’UNE BONNE ALIMENTATION
POUR VOTRE SANTE ET VOTRE PLAISIR DE VIVRE.

D’UTILISATION MULTIPLE, LES DEUX GRANDEURS DE LOBES

ET LES DEUX SURFACES (PLATE OU CAMBREE) OFFRENT QUATRE
POSITIONS CONFORTABLES QUI SE PRETENT AUX HABITUDES
PERSONNELLES DE SOMMEIL.

+ CETOREILLER EST VRAIMENT THERAPEUTIQL’JE, NON ALLERGIQUE,
~ INODORE, IMPERMEABLE A LA POUSSIERE, LEGER ET PLUS FRAIS
QUE LES OREILLERS ORDINAIRES.

L'OREILLER EST DE TAILLE NORMALE ET S'INTEGRE BIEN AUX FORMES
DU LIT UNE FOIS QUE CELU!-CI EST FAIT.

MISE EN GARDE: Nutilisez pas cet oreiller comme dossier ou comme siége. Ne LE CONTOUR SOUTIENT
lavez pas la mousse. Utilisez une taie d’oreiller pour protéger la toile. La taie LE COU, EPOUSE LA FORME
d’oreiller, la toile et fermeture-éclair peuvent étre lavées. La mousse durera presque DE LA :I'ETE SOULAGE LA

indéfiniment si elle fait I'objet d’un usage et de soins normaux. AVIS: La lumiére

décolore la mousse sans I’abimer. PRESSICN ET LA TENSION

Quantité : Montant

Oreiller(s) thérapeutique(s)

Résidents du Québec, ajoutez 8% taxe de vente

* Prix sujet a changement aprés juin 1982

Total
Nom e e e
Adresse s iiansiaien oo soae Il e e e g e Faire cheque a P'ordre de Publications D.C. Inc.
. 199 St-Vincent,
Villec ot e ok s e U e i L Ste-Agathe-des-Monts,
PEOVE o nh s i e saide Code postal ... iiontis o J8C 2B6

35

35.jpg



ABONNEZ-VOUS A
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Le magazine des gens en santé

OFFREZ-VOUS CE PLAISIR

de recevoir une lecture saine,
agréable et instructive.

CET AVANTAGE
de constituer et de posséder
une documentation familiale.
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