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 SAINT-JÉRÔME  
Mercredi 4 septembre  dès 13h30 ! 

 

Priorité aux membres qui s’inscrivent en personne  
le mercredi 4 septembre à partir de 13h30.   

 

**Si vous ne pouvez y être, vous pouvez mandater quelqu’un pour  
venir faire votre inscription à votre place.** 

 
 

Remplissez le formulaire et retournez-le, en personne, ou par la poste 
accompagné de votre paiement à l’adresse suivante : 
 

 

Si vous ne pouvez poursuivre vos cours durant la session,  
veuillez s’il-vous-plaît nous en aviser. 

 Aucune réservation ne sera prise par téléphone. 

 Le nombre de places est limité, nous vous contacterons pour confir-

mer votre inscription.  Nous avons une liste d’attente. 

 Aucun remboursement après le 1er cours.  Le 1er cours est un 
cours d’essai. 

 Pour l’aquaforme et la peinture, une seule inscription est permise. 

 L'AFL se réserve le droit d'annuler un cours ou activité, sans autre 
responsabilité que de rembourser intégralement les frais d'inscription 

déjà payés.  

 Les membres peuvent assister aux cours et activités dans tous les 
secteurs. 

 Le  prix des cours pour les membres supporteurs est au coût non-
subventionné.  Veuillez nous contacter pour plus de détails.           

Le paiement peut être fait en 2 versements. 

AFL - 701 rue St-Georges, Saint-Jérôme (QC) J7Z 5C7 

            INSCRIPTIONS  
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Quand : Les mercredis 25 septembre, 30 octobre, 27 novembre et 18 décembre  

  de 13h30 à 15h30. 

Lieu : Bureau de l’association, 701 rue Saint-Georges, St-Jérôme.  

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne 

Fréquence : Une fois par mois    Coût : Gratuit, membres atteints seulement. 

Description : Groupe d’entraide aux personnes vivant avec la fibromyalgie. Le but de 

ces rencontres est d’offrir du soutien moral aux personnes qui en ont besoin. Ces ren-

contres, centrées sur l’écoute, mettent l’accent sur le partage d’expériences et d’infor-

mations. Elles sont gratuites et confidentielles. 

Groupe de soutien  

secteur SAINT-JÉRÔME 

Inscriptions à partir du 4 septembre dès 13h30 ! 
Début des cours à partir du 9 septembre 2019 

AQUAFORME 

Début : Lundi 9 septembre et mardi 10 septembre 

Lieu :  CPE Le Funambule, 220, rue Saint-Marc, Saint-Jérôme.  

  (Entrée par le boul. Jean-Baptiste-Rolland).  
 

Durée : Lundi de 11h à midi du 9 septembre au 2 décembre 

 **Relâche lundi 14 octobre, Action de grâce** 

             Mardi de 13h30 à 14h30 du  10 septembre au 26 novembre 
 

Coût :  35$  (12 semaines)      **MAXIMUM 12 personnes par groupe** 
 

Description : Exercices doux adaptés aux personnes atteintes de fibromyalgie.  
Bain tourbillon disponible pour relaxer en eau chaude.   
La piscine est d’une profondeur de 4 pieds et facile d’accès. 
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peinture 

Début : Lundi 9 septembre et vendredi 13 septembre 

Lieu : Centre communautaire Méridien 74, au 181, rue Brière, St-Jérôme. Salle de 

conférence « Marc Tremblay » située au sous-sol. Entrée par la rue Duvernay.   
 

Quand : Lundi du 9 septembre au 2 décembre de 13h à 16h   

        **Relâche lundi 14 octobre, Action de grâce** 

   Vendredi du 13 septembre au 6 décembre de 13h à 16h 

  **Relâche vendredi 18 octobre** 

Chargée de cours : Marcelle Allen, Bacc. Enseignement arts plastiques et artiste. 

Coût :  35$  (12 semaines) **MAXIMUM 8 personnes par groupe** 

Description : Ateliers qui voyagent à travers des techniques, des procédés diversifiés.  

Peinture acrylique, peinture à l’huile, dessin au crayon et fusain sont au rendez-vous.  

Ouvert à tous, débutant ou avancé.  Matériel non-inclus.   

secteur SAINT-JÉRÔME 

Inscriptions à partir du 4 septembre dès 13h30 ! 
Début des cours à partir du 9 septembre 2019 

 

 

Du fait que plusieurs membres sont allergiques et incommodés 
par des produits parfumés, nous demandons votre collaboration 

en essayant de vous abstenir dans l’utilisation de ces produits.   

Merci de votre compréhension ! 

Si vous n’avez aucun matériel, prévoir une dépense d’environ 125$ pour vous procu-

rer le matériel de base.  Contactez-nous pour avoir la liste de matériel nécessaire. 
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énergie DOUCEUR 

Quand :  Les lundis du 9 septembre au 2 décembre de 14h30 à 15h30 

          **Relâche lundi 14 octobre, Action de grâce** 

Chargée de cours : Patricia Perreault, Baccalauréat en Kinésiologie. 

Lieu : Studio Yoga Plus, 2012 rue St-Georges à Saint-Jérôme. 

Coût : 35$  (12 semaines)               **MAXIMUM 12 personnes** 

Description : Venez ressentir les bienfaits de l’exercice et repousser la crainte de bou-

ger!  Ce cours, enseigné par une kinésiologue, permettra d’augmenter votre énergie 

avec des exercices tout en douceur et adaptés à votre condition physique. 

secteur SAINT-JÉRÔME 

Inscriptions mercredi 4 septembre dès 13h30 ! 

Quand :  Les jeudis du 12 septembre au 28 novembre   

     de  11h30 à 12h30 

Chargée de cours : Patricia Perreault,  Baccalauréat en Kinésiologie. 

Lieu : Studio Yoga Plus, 2012 rue St-Georges à Saint-Jérôme. 

Coût : 35$  (12 semaines)                

**MAXIMUM 12 personnes** 

Description : Par le biais de mouvements simples et dirigés, faites bouger votre corps 
de façon à lui faire reprendre sa souplesse. Exercices en douceur, tout en fluidité pour 
relâcher les tensions musculaires ! 

Mouvement souplesse 

 

Du nouveau dans la bibliothèque 
La guérison en Echo, un appel de l’indéfini de Jean-Charles Crombez 



 

 

secteur SAINT-JÉRÔME 

CONFÉRENCE 

 

Quand : Mercredi, 18 septembre de 13h30 à 15h30 

Conférencière :  Nathalie Beauchamp, ostéopathe. 

Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #2 St-Jérôme 

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $    

Description :  Lors de cette conférence vous apprendrez les principes de l'ostéopathie, 

et comment l’ostéopathie peut vous aider.  Qui sont les ostéopathes au Québec et com-

ment les choisir. 

Inscriptions jeudi 4 septembre dès 13h30 ! 

ATELIER 

Quand : Mercredi, 16 octobre de 13h30 à 16h00 

Animation : Geneviève Sirois, herboriste-thérapeute accréditée et formatrice pour La 

Clef des Champs. 

Lieu :  Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #2 à Saint-Jérôme. 

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $  

Description : Les plantes médicinales adaptogènes sont de puissantes alliées pour notre 

santé et aident à réduire la douleur chronique. Ces plantes améliorent notre capacité à 

faire face au stress de la vie moderne en nous rendant plus résilients. Leurs effets béné-

fiques sur la santé sont multiples et elles permettent d’améliorer véritablement notre 

qualité de vie.  
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secteur SAINT-JÉRÔME 

 

 

 

Quand : Jeudi, 5 décembre. Heure d’arrivée à 11h30.   

Lieu :  Casa Grecque, 275 Rue Montigny, Saint-Jérôme, J7Z 5P9  

Coût  : L’Association remettra 10$ à chacun des membres atteints 

pour défrayer une partie de votre repas.        

Réservation requise : (450) 569-7766 

Apportez votre vin ou votre bière  

atelier 

Inscriptions jeudi 4 septembre dès 13h30 ! 
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Quand :  Mercredi, 13 novembre de 13h30 à 15h30 

Animation : Rachel Villiard, Naturopathe. 

Lieu :  Bureau de l’Association, 701 rue St-Georges, St-Jérôme. 

Coût: Gratuit (membres seulement)   *MAXIMUM 10 PERSONNES** 

Description: Un premier pas vers ma santé, vous apprendrez dans cet atelier dynami-

que le fonctionnement de votre corps, et des trucs et conseils à appliquer au quotidien 

pour atteindre votre prochain niveau de santé en harmonie avec la fibromyalgie! De 

plus, venez découvrir ce que vos yeux peuvent vous apprendre sur votre corps avec l'iri-

dologie (lecture de l'iris de vos yeux) et les bienfaits de la réflexologie corporelle. 



 

 

    Secteur Ste-Thérèse 

Inscriptions jeudi 4 septembre dès 13h30 ! 

 

 

 

 
 

 
 
 

 

Du fait que plusieurs membres sont allergiques et incommodés par des 
produits parfumés, nous demandons votre collaboration en  
essayant de vous abstenir dans l’utilisation de ces produits.   

 
 

Merci de votre compréhension ! 
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ATELIER 

Quand :  Mercredi, 10 octobre de 13h30 à 15h30 

Animation : Annie Robin, fondatrice de la ferme éducative et écologique Panier Nature.  

Lieu : Maison du Citoyen, salon, 37 rue Turgeon, Ste-Thérèse, J7E 3H4. 

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $  

Description: Vous pourrez reconnaître une huile essentielle de qualité thérapeutique, 

vous connaîtrez les vertus ainsi que les contre-indications d’une dizaine d’huiles essen-

tielles (HE).  Vous apprendrez à confectionner différentes préparations à partir d’huiles 

essentielles (onguent anti inflammatoire, sel de bain relaxant, sirop contre la toux, etc.). 



 

 

Inscriptions à partir du 4 septembre ! 1-877-705-7766 
Début des cours à partir du 9 septembre 2019 

SECTEUR Mont-Laurier 

Groupe de soutien  

Quand : Les mercredis 4 septembre, 2 octobre, 6 novembre et 4 décembre 

          de  13h30 à 15h30 
 

Lieu : Hôtel Super 8, 110 boul. A-Paquette, Mont-Laurier. 

Intervenante sociale : Ginette Lefebvre, travailleuse sociale.  

Fréquence : Une fois par mois    Coût : Gratuit, membres atteints seulement. 

Description :  Groupe d’entraide pour les personnes vivant avec la fibromyalgie. Le but 
de ces rencontres est d’offrir du soutien moral aux personnes qui en ont besoin. Ces 
rencontres, centrées sur l’écoute, mettent l’accent sur le partage d’expériences et d’in-
formations. Elles sont gratuites et confidentielles. 

   

 

Quand : Les lundis du 9 septembre au 2 décembre 13h30 à 15h00 

         **Relâche lundi 14 octobre, Action de grâce** 

Animation : Hélène Langlois, professeure de chant. 

Lieu : 3539, rue Eugène-Trinquier, Mont-Laurier, J0L 3G4. 

Coût : 35$ (12 semaines)   **MAXIMUM 7 personnes** 

Description :  Chanter, respirer, s’exprimer, exister.  Étant un merveilleux outil d'ex-
pression, le chant permet la libération de nos blocages et de nos tensions émotives et 
physiques. Chanter est aussi un moyen formidable pour renouer avec soi, se ré-
harmoniser intérieurement. Cet atelier offre un moment axé sur le plaisir et la possibili-
té d’exprimer ce qui vibre en vous.  

Chanter pour le plaisir  
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Ateliers d’Arts 

Quand : Les mardis du 10 septembre au 26 novembre de 13h00 à 16h00 

Lieu :  435, rue de la Madone, Mont-Laurier. 

Chargée de cours : Laurence R. Baril, Bac en arts visuels. 

Coût : 35 $   (12 semaines)        **MAXIMUM 10 personnes** 

Description : Ateliers qui voyagent à travers des techniques, des procédés diversifiés.  

Peinture acrylique, aquarelle, encre de chine, peinture sur textile et sur verre, gravure 

sur styromousse et sur caoutchouc ainsi que la reliure sont au rendez-vous.  Ouvert à 

tous, débutant ou avancé.  Aucun matériel requis.  

secteur Mont-Laurier 

Des travaux de rénovation sont prévus à l’automne à la piscine  
municipale de Mont-Laurier. Les cours devraient pouvoir reprendre au  

printemps 2020. 
(Essayez cette session les autres cours offerts par l’Association !) 

AQUAFORME 

Inscriptions à partir du 4 septembre ! 1-877-705-7766 
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Quand :  Les jeudis du 12 septembre au 28 novembre de 11h00 à midi 

Chargée de cours : Martine Fortier, professeure de Qi Gong.  

Lieu : Centre sportif Jacques-Lesage, 801, rue Alix, Mont-Laurier. Salle McLaren. 

Coût : 35$  (12 semaines)    

Description : Le Qi Gong est une gymnastique traditionnelle chinoise. Les exercices 

sont composés de mouvements doux et lents, d’étirements, d’exercices respiratoires,  de 

relaxation, d’écoute intérieure et de la perception du Chi (énergie vitale). Le Qi Gong 

renforce et assouplit la structure du corps et optimise les fonctions de l’organisme dans 

le but de favoriser la santé et de promouvoir la longévité.  Favorise le calme, la sérénité 

et le lâcher-prise. 

Qi gong 



 

 

Inscriptions à partir du 4 septembre ! 1-877-705-7766 

sECTEUR Mont-Laurier 
   

ATELIER 

Quand : Mercredi, 9 octobre de 13h30 à 16h00 

Animation : Geneviève Sirois, herboriste-thérapeute accréditée 

      et formatrice pour La Clef des Champs. 

Lieu :  Hôtel Super 8, 110 boul. A-Paquette, Mont-Laurier. 

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $  

Description : Les plantes médicinales adaptogènes sont de puissantes alliées pour notre 

santé et aident à réduire la douleur chronique. Ces plantes améliorent notre capacité à 

faire face au stress de la vie moderne en nous rendant plus résilients. Leurs effets béné-

fiques sur la santé sont multiples et elles permettent d’améliorer véritablement notre 

qualité de vie.  

ATELIER 

Quand :  Mercredi, 18 septembre de 13h30 à 15h30 

Animation : Annie Robin, fondatrice de la ferme éducative et écologique 

     Panier Nature.  

Lieu : Hôtel Super 8, 110 boul. A-Paquette, Mont-Laurier. 

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $  

Description: Vous pourrez reconnaître une huile essentielle de qualité thérapeutique, 

vous connaîtrez les vertus ainsi que les contre-indications d’une dizaine d’huiles essen-

tielles (HE).  Vous apprendrez à confectionner différentes préparations à partir d’huiles 

essentielles (onguent anti inflammatoire, sel de bain relaxant, sirop contre la toux, etc.). 
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Quand : Jeudi, 5 décembre arrivée à 11h30.   

Lieu :  à déterminer. 

Coût  : L’Association remettra 10$ à chacun des membres atteints 

pour défrayer une partie de votre repas.        

Pour réserver : 1-877-705-7766 

secteur Mont-Laurier 

Inscriptions à partir du 4 septembre ! 1-877-705-7766 

   

ATELIER 

Quand :  Mercredi, 13 novembre de 13h30 à 15h30 

Animation : Kaveesha De Verteuil, Praticienne diplômée et reconnue en Thérapie Cra-

niosacrée Biodynamique. Œuvre en tant que guide spirituel et intègre la méditation, le 

travail de vision et autres techniques de guérison. Reiki et nutrition holistique.   

Lieu : Hôtel Super 8, 110 boul. A-Paquette, Mont-Laurier. 

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $  

Description: La thérapie Craniosacrée Biodynamique est une approche holistique qui 
est né de l'ostéopathie. C'est une méthode manuelle avec un toucher réceptif à l'écoute 
de la santé et vitalité inhérentes du corps. Son attention sur la santé aide le système à 
retrouver l'équilibre, l’harmonie et la santé. Le travail se fait en lien avec les marrées 
des fluides céphalo-rachidiens du système nerveux qui fluctuent à travers le corps. Ap-
proche très efficace pour traiter les traumatismes affectant le système nerveux, les pro-
blème de sommeil, l’anxiété et les douleurs chroniques.  Les bienfaits potentiels en lien 
direct avec la fibromyalgie seront abordés lors de cet atelier. 
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SECTEUR rivière-rouge 

 

Quand : Les mercredis 4 septembre, 2 octobre, 6 novembre et 4 décembre  

    de 13h30 à 15h30 

 

Lieu : Hôpital de l’Annonciation au 1525, Principale N. à Rivière Rouge.   

           **Salle Walter Local S-223 ** 

 

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne  

Fréquence : Une fois par mois.   

Coût : Gratuit, membres atteints seulement. 
 

Description : Groupe d’entraide aux personnes vivant avec la fibromyalgie.  Le but de 

ces rencontres est d’offrir du soutien moral aux personnes qui en ont besoin.  Ces ren-

contres, centrées sur l’écoute, mettent l’accent sur le partage d’expériences et d’infor-

mations. Elles sont gratuites et confidentielles. 

Groupe de soutien 

    

Vous voulez prendre un cours et l’Association Vous voulez prendre un cours et l’Association Vous voulez prendre un cours et l’Association Vous voulez prendre un cours et l’Association 

n’en n’offre pas dans votre secteur ?n’en n’offre pas dans votre secteur ?n’en n’offre pas dans votre secteur ?n’en n’offre pas dans votre secteur ?    
 

Pour les membres du secteur Rivière-Rouge, l’association pourrait vous 

aider à couvrir 50% des frais d’inscription pour un cours d’exercices 

adaptés à vos besoins jusqu’à concurrence de 60$ maximum.  Une preu-

ve d’inscription devra être jointe à votre demande de remboursement. 
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Secteurs Mt-Tremblant/       
sainte-Agathe 

Groupe de soutien 

 

Quand : Les mardis 10 septembre, 8 octobre, 12 novembre et 10 décembre 

    de 13h30 à 15h30 
 

Lieu : Hôtel de Ville de Mont-Tremblant, salle de la cour municipale 

           1145, rue de St-Jovite à Mont-Tremblant. 

 

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne 

 

Fréquence : Une fois par mois      Coût : Gratuit, membres atteints seulement. 

Description :  Groupe d’entraide aux personnes vivant avec la fibromyalgie.  Le but de 

ces rencontres est d’offrir du soutien moral aux personnes qui en ont besoin.  Centrées 

sur l’écoute, ces rencontres mettent l’accent sur le partage d’expériences et d’informa-

tions. Elles sont gratuites et confidentielles. 

Inscriptions à partir du 4 septembre ! 1-877-705-7766 
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Vous voulez prendre un cours et l’Association Vous voulez prendre un cours et l’Association Vous voulez prendre un cours et l’Association Vous voulez prendre un cours et l’Association 

n’en n’offre pas dans votre secteur ?n’en n’offre pas dans votre secteur ?n’en n’offre pas dans votre secteur ?n’en n’offre pas dans votre secteur ?    
 

Pour les membres du secteur Rivière-Rouge, l’association pourrait vous 

aider à couvrir 50% des frais d’inscription pour un cours d’exercices 

adaptés à vos besoins jusqu’à concurrence de 60$ maximum.  Une preu-

ve d’inscription devra être jointe à votre demande de remboursement. 



 

 

Comme son nom l’indique, cette fleur est 
originaire de la côte ouest des États-Unis.  
 

Le pavot de Californie est la plante de réfé-
rence pour les problèmes de sommeil : an-
tispasmodique, anxiolytique, hypnotique et 
sédative. Elle est donc recommandée en 
cas de difficulté d’endormissement et 
pour traiter les insomnies.  
 

En teinture mère, le pavot de Californie 
agit essentiellement sur le système ner-
veux. Pris à petites doses, il atténue les 
symptômes de l’anxiété et du stress mental.  
Ses alcaloïdes augmentent la capacité du 
GABA à se lier aux récepteurs des synap-
ses et sont responsables de son action cal-
mante sur le système nerveux.  Pris en plus 
grande dose, le pavot de Californie est sé-
datif.  Il réduit le temps requis pour s’en-
dormir et s’avère particulièrement utile 
pour les insomnies de la deuxième phase 
du sommeil.  Il semble que l’activation des 
récepteurs de benzodiazépine soit en partie 
responsable de ses effets tranquillisants et 
sédatifs. Chez les enfants, le pavot de Cali-
fornie agit comme tonique nerveux.  Il est 
employé contre les cauchemars, les trou-
bles du sommeil, la nervosité et l’agitation 
chez l’enfant ainsi que dans certains cas de 
TDAH. 
 

Des études ont démontré que le pavot de 
Californie a des effets analgésiques péri-
phériques.  Il soulage la douleur causée par 
l’irritation ou la stimulation des fibres ner-
veuse de la douleur. La combinaison de ses 
actions analgésiques et sédatives font du 

pavot de Californie une plante de choix 
pour soulager les douleurs qui nuisent à la 
qualité du sommeil. La protopine qu’il 
contient participe à ses effets antidépres-
seurs.  À l’opposé de certains médicaments 
contre la douleur, le pavot de Californie 
n’a pas d’effets dépresseurs sur le système 
nerveux central et ne crée pas d’accoutu-
mance.  Il aide plutôt à équilibrer les émo-
tions. 
Le pavot de Californie soulage les migrai-
nes. Il diminue les spasmes des muscles 
lisses au niveau de l’intestin.  Il est diuréti-
que et favorise la transpiration.  Il est em-
ployé pour l’incontinence, plus particuliè-
rement lors d’énurésie chez les enfants; on 
le combinera alors à l’avoine.  De plus, il 
est utilisé lors de neuropathie chez les en-
fants. 
 

Ses principaux constituants sont des alca-
loïdes (protopine, eschsoltzine, californidi-
ne, sanguinarine, chélérythrine, cryptopi-
ne), caroténoïdes, flavonïdes (rutine), phy-
tostérols, huiles essentielles et acides gras.   
 

Pour plus d’informations concernant les 
bienfaits du pavot de Californie et son utili-
sation, adressez-vous à un herboriste-
thérapeute accrédité ou un praticien de la 
santé. 
 
 
 

Source : http://www.clefdeschamps.net/fr/produits/
extraits-liquides/teintures-simples/262-teinture-
pavot-californie, www.guildedesherboristes.org/  

https://www.passeportsante.net/fr/Solutions/
PlantesSupplements/Fiche.aspx?

                                        Pavot de Californie : Pavot de Californie : Pavot de Californie : Pavot de Californie : analgésique et sédatifanalgésique et sédatifanalgésique et sédatifanalgésique et sédatif    
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LES ADAPTOGÈNES, pour retrouver force & équilibre 

Plus qu’à toute époque de 
l’histoire de l’humanité, 
nous souffrons de stress 
chronique et de la fatigue 
subséquente, Occidentaux 
en tête.   

Grâce aux travaux du 
chercheur canadien Hans Seyle, effectués 
autour de la dernière guerre, ainsi que des 
compatriotes russes dans les mêmes an-
nées, on sait comment se manifestent phy-
siologiquement les mécanismes du stress 
chronique. 

Les Chinois, les Indiens et les Russes fu-
rent les premiers à cibler des remèdes, 
plantes en premier, pour minimiser les mé-
faits de l’épuisement nerveux aigu ou chro-
nique, tant chez les athlètes que chez les 
militaires et les travailleurs manuels. Il s’a-
gissait d’augmenter leur endurance et leur 
performance et de minimiser le temps de 
récupération après des efforts intenses.   

Ce sont néanmoins des herboristes améri-
cains qui ont été les premiers à utiliser le 
terme « adaptogène » pour évoquer les pro-
priétés des plantes et substances aidant à 
réparer les tissus, les muscles, les surréna-
les et surtout le système nerveux.   

Un adaptogène aide l’organisme à se régu-
ler et à se réparer après un stress intense, 
moral, nerveux ou physique, et à contreba-
lancer les méfaits des tensions subies.  Il 
contribue à réguler l’afflux excessif 
d’ACTH, hormone hypophysaire activant 
les surrénales, de même que  tous les types 

d’hormones sécrétées par ces glandes : 
adrénaline, noradrénaline, DHEA et corti-
sol, entre autres.  L’adaptogène favorise 
aussi le captage de l’oxygène par les myto-
chondries en facilitant le travail de lATPa-
se et sert à moduler et optimiser la sécré-
tion des hormones et des neurotransmet-
teurs. 

Remèdes naturels équilibrants 

Outre les hormones purement stéroïdiennes 
interdites dans les sports de haute perfor-
mance, on trouve toujours sur le marché 
naturel des extraits de surrénales de porc, 
aussi humano-compatibles que l’insuline, 
des acides aminés isolés comme l’arginine 
ou la carnitine, ou encore l’acide pantothé-
nique (B15), toujours utilisé.  Par contre, 
plusieurs plantes ont fait leurs preuves 
comme adaptogènes sécuritaires, sans les 
dangers des extraits de synthèse ou des 
glandes animales. 
 

Plantes adaptogènes reconstituantes re-
connues 
 

Éleuthérocoque ou ginseng sibérien 
 

Étudié et utilisé depuis longtemps par les 
autochtones sibériens, les athlètes russes, 
cousin direct de notre ginseng (Panax quin-
quefolius) a fait ses preuves comme forti-
fiant tonique surrénalienne. 

Astragale 

Cette prolifique fabacée originaire de Chi-
ne se laisse facilement cultiver ici.  Sa raci-
ne au goût sucré est très utile   
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après un épuisement professionnel ou éner-
gétique en général.  Elle est également sou-
veraine contres les bouffées de chaleur de 
la ménopause et l’insomnie subséquente. 

Basilic sacré 

Ce basilic particulier à tiges et fleurs pour-
pres renforce et rassénère effectivement le 
système nerveux.  C’est un calmant, un eu-
phorisant, un digestif et un hypotenseur 
modulé.  C’est effectivement un de nos 
meilleurs équilibrants nerveux, une annuel-
le aromatique facile à cultiver, bonne au 
goût même en cuisine, jolie à regarder et 
prolifique dans toutes ses parties. 

Rhodiola  

Cette plante grasse de la famille des sé-
dums, croissant au nord de la forêt boréale, 
fournit une racine régulant l’énergie aussi 
bien que la glycémie de façon remarquable.  
Elle calme le système nerveux tout en har-
monisant l’énergie disponible et la pression 
sanguine. 

Reishi 

Ce champignon croissant sur les vieux co-
nifères n’est pas un stimulant à proprement 
parler, mais il répare les organes et tissus 
majeurs tout en leur rendant leur plein po-
tentiel : foie, reins et poumons compris! 

Gotu Kola 

Cette petite feuille brillante extrêmement 
vivace est reconnue comme dépuratif san-
guin et tonique cérébral fortifiant la circu-
lation périphérique, cerveau en tête.  À no-
ter: il faut l’éviter en cas d’hypoglycémie, 
car il abaisse le taux de sucre sanguin et, 

comme toutes les apiacées, il peut être pho-
to sensibilisant. 

Réglisse 

C’est la plus célèbre et douce racine de 
toutes les fabacées (ex-légumineuses).  Elle 
est utilisée depuis des siècles sous forme de 
petits bonbons carrés ou de tubes aux effets 
digestifs, émollients et expectorants.  Éton-
namment adaptable en culture, même sous 
nos cieux nordiques, sa racine a de nom-
breuses vertus: coupe-faim, cholagogue, 
hépato et stomaco-régénératrice. Elle net-
toie également les poumons et les intestins. 
Sans oublier ses effets anti-inflammatoires! 

Seul  bémol pour les hypertendus d’ori-
gine rénale : il faut choisir la version dé-
glycyrrhizée. 
 

Voilà la liste de mes plantes adaptogènes 
favorites, sélectionnées pour leur accessibi-
lité en magasin naturel, en herboristerie et 
en culture.  Avant de choisir l’une ou l’au-
tre, faites-vous conseiller par un herboriste 
ou un naturopathe compétent, sinon laissez
-vous guider par votre intuition et votre 
bon sens, une à trois plantes à la fois! 
 

Par Anny Schneider, auteure et herboriste-
thérapeute accréditée. 
 

Source : Magazine Vitalité Québec octobre 
2018. 
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Origines de l‘ostéopathie  

Le concept de base de l’ostéopathie a été 
développé par le médecin américain An-
drew Taylor Still (1828 – 1917) au cours 
de la seconde moitié du 19e siècle. Ce 
concept est fondé sur une étude approfon-
die de l’anatomie et de la physiologie, ainsi 
que sur la constatation de Still que l’orga-
nisme est un tout indissociable et que l’état 
de santé dépend de l’équilibre de l’ensem-
ble des structures de l’organisme.  
 
Still a pratiqué sa médecine douce avec 
succès et en 1892, il fonda ”L’American 
School of Osteopathy“ dans l’état du Mis-
souri. D’autres collèges suivirent et, en 
1960, l’ostéopathie a été officiellement re-
connue aux Etats-Unis. Dès les années 50, 
l’ostéopathie a commencé à se propager en 
Europe où elle est actuellement enseignée 
et pratiquée dans presque tous les pays.  
 
Développement de l’ostéopathie biody-
namique  

Au début du 20e siècle, le Dr. William 
Garner Sutherland (1873 – 1954) continua 
à développer l’enseignement de Still qui 
qui était centré sur  l’activation des forces 
d’auto-guérison. 

Sutherland découvrit que les différents os 
du crâne bougent régulièrement. Ces mou-
vements rythmiques, qu’il nomma plus tard 
”respiration primaire,’’ il les retrouva dans 
toutes les autres parties du corps. La dé-
couverte de ce phénomène et son utilisa-

tion à des fins thérapeutiques pour attein-
dre une décontraction profonde sont à la 
base des diverses techniques crânio-sacrées 
et biodynamiques propres à l’ostéopathie. 
 
La théorie de Sutherland fut approfondie 
par le Dr. James Jealous (né en 1943). En 
se basant sur les études de l’embryologiste 
allemand Dr. Erich Blechschmidt, auquel il 
emprun ta  aus s i  l e  t e rme  de 
”biodynamique,” Jealous constata que les 
”mouvements des liquides responsables 
pour la croissance de l’embryon” forment 
le principe de base de la santé humaine.  
 
C’est à partir de cette découverte, que Jea-
lous développa dès les années 1970, le mo-
dèle biodynamique, lequel évolue conti-
nuellement depuis. Les nouvelles décou-
vertes scientifiques portant sur la genèse de 
la vie continueront certainement à élargir et 
enrichir la biodynamique à l’avenir. 
 
De nos jours, l’ostéopathie biodynamique 
est pratiquée dans le monde entier par des 
ostéopathes ayant suivi une formation post-
grade spécifique dans cette branche.  
 

Qu’est-ce que l’ostéopathie biodynami-
que ? 

L’ostéopathie biodynamique est une mé-
thode de médecine holistique qui soutient  

les forces régénératrices inhérentes au 
corps, afin d’atteindre la santé. Le but de 
l’ostéopathie biodynamique est  

Qu’estQu’estQu’estQu’est----ce que l’ostéopathie biodynamique ?ce que l’ostéopathie biodynamique ?ce que l’ostéopathie biodynamique ?ce que l’ostéopathie biodynamique ?        
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 d’amener le corps à son ‘état de neutralité’ 
où le système nerveux végétatif se trouve 
en équilibre.  
 
Le patient perçoit cet état comme une sen-
sation d’harmonie et d’unité dans son 
corps. Dans cet équilibre exempt de ten-
sions, le corps et ses tissus sont prêts à ré-
pondre, à réagir, aux forces thérapeutiques. 
 
Notre corps cherche sans cesse à préserver 
l’équilibre et l’harmonie. Cela signifie que 
tout être humain porte en lui une capacité 
innée de guérison. Le but de l’ostéopathie 
biodynamique est de traiter le patient dans 
sa totalité et de le mettre en contact avec 
les processus d’auto-guérison dans le 
corps. 
 
L’ostéopathe utilise ses mains pour perce-
voir, diagnostiquer et traiter. L’attention ne 
se concentre pas sur la recherche de symp-
tômes, mais sur la reconnaissance de prio-
rités que la ‘santé innée’ cherche à indi-
quer, car ce sont celles-ci qu’il s’agit de 
soutenir. 
 
La maladie et les lésions (troubles fonc-
tionnels) se manifestent par un mouvement 
asynchrone (discordant) dans un système. 
Ces mouvements ne se produisent jamais 
seulement localement, mais ils agissent sur 
l’ensemble du corps. Pour l’ostéopathe, ils 
sont déjà reconnaissables avant de se si-
gnaler par l’apparition de symptômes exté-
rieurs. Par conséquent une maladie n’est 
pas un trouble, mais plutôt une tentative 
intelligente du corps ou de certains tissus, 

ayant pour but de réinstaurer un équilibre 
perdu.  
 
Lors de chaque dysfonction ou blessure, le 
corps a déjà commencé à mettre en œuvre 
ses forces régénératrices, car il sait le che-
min du retour vers la santé. Le travail de 
l’ostéopathe consiste à reconnaître ce pro-
cessus de guérison incorporé et à se syn-
chroniser avec lui.  
 
L’ostéopathie biodynamique permet à l’in-
dividu d’atteindre un ‘point de repos,’ une 
unité du corps, de l’esprit et de l’âme, qui 
rend possible une guérison holistique. Les 
patients qui ont été traités par un ostéopa-
the pendant un certain temps apprennent à 
conserver leur équilibre interne et à rester 
en santé.  
 
Source : www.biodynamische-osteopathie-
zh.ch/fr/index.php 
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EXPOSITION DES CRÉATIONS ARTISTIQUES 
DES MEMBRES de Mont-Laurier lors de l’AGA 2019 


