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Prendre son pied
en soulageant ses petons

LIS GINIATE Nos pieds sont une véritable maison de santé au service de tout le corps.
Enlevez vos chaussures et faites leur plaisir. C'est un pas facile a franchir!

as de pieds, pas d’équili-
bre, c’est aussi simple
que cela. Facilement ac-
cessibles, ils sont un
miroir complet de toutes les zo-
nes de notre corps, organes et
systemes compris. Malheureu-
sement, notre société reste coin-
cée sur cette partie de notre
corps qui vit cachée et enfer-
mée, la plupart du temps.

Or, un simple bain de pieds peut
libérer des tensions de la jour-
née et un massage apporte un
bien-étre qui n’a rien de superfi-
ciel. Plus profonde et thérapeuti-
que, la réflexologie plantaire est
reconnue pour ses résultats trés
efficaces.

Un acte libérateur

pour tout le corps

Le massage des pieds ne fait
pas réver tout le monde. Selon
la réflexologue Isabelle Moi-
non, directrice de ’école de ré-
flexothérapie a Morges, certai-
nes personnes refusent méme
qu’on y touche parce qu’elles
ne les aiment pas ou ont souf
fert a la suite d'une blessure.
Le dégotit peut aller jusqu’a
la répugnance, voire la podo-
phobie.

Méme si moult tutoriels font
croire que I'automassage est un
jeu d’enfant, cela demande de la
force dans les mains et surtout
dans les pouces. Par ailleurs, la
position du corps, penchée et
décentrée, n’est pas propice a la
détente. En revanche, un mas-
sage de qualité et suffisamment

prolongé peut donner I'impres-
sion que tout le corps a été mas-
sé en libérant les tensions, ce
qui est indirectement le cas
puisqu’il est entiérement repré-
senté dans nos deux pieds.

7500 terminaisons
nerveuses a masser
Chaque pied comporte 7500 ter-
minaisons nerveuses, des orteils
a la cheville, dessous, dessus et
sur les bords intérieurs et exté-
rieurs. Un bon massage est aussi
l'occasion de découvrir un point
réflexe douloureux qui signale
un probléme.

La réflexologie plantaire
diminue la douleur
et favorise la relance
fonctionnelle, d’eventuelles
réactions passageres
montrent qu'elle agit.”

ISABELLE MOINON
REFLEXOLOGUE

L’activation d’un point réflexe,
dont le nombre s’éléve a 150
au niveau plantaire, envoie un
signal qui passe par la moelle
épiniere, arrive au cerveau, le-
quel renvoie un message a I’or-
gane correspondant. Le but de
la réflexologie est de favoriser

«('est ce qui nous porte»

Infirmiére de métier, Claire-Lise Rouiller
s'est formée a la réflexologie parce que,
confie-t-elle, «cela fait partie de ma con-
ception de la santé: une lecture complé-
mentaire du corps qui me parait trés
puissante en matiére de prévention et de

promotion de la santé».

Elle travaille en milieu scolaire a Nyon, et
exerce ses compétences de réflexologue
en dehors de son cadre professionnel.
Claire-Lise Rouiller est convaincue que
cette approche pourrait aisément entrer
dans la boite a outils pour la prévention et
la promotion de la santé, tant en milieu
scolaire que professionnel. «<Malheureuse-
ment, dans notre société, nous avons la

le visage et les mains».

culture de cacher ses pieds ou de ne pas y
toucher», regrette-t-elle.

Concrétement, cela pourrait aider efficace-
ment celles qui souffrent de régles dou-
loureuses, mais aussi les personnes
atteintes de troubles musculo-squeletti-
ques, par exemple, ou encore de stress et
de fatigue. «Les effets bénéfiques sont
plus importants qu’on ne se I'imagine.
Les pieds, c’est ce qui nous porte.»

Des ateliers de gestion de stress avec des
pratiques d'automassage seraient un pas
facile a franchir. Elle en a déja proposé aux
éleves: «Pas seulement de réflexologie
plantaire, mais également les oreilles,
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Un simple massage du pied peut procurer un bien-étre dans tout le corps. SnP

I’homéostasie, c’est-a-dire a
I’équilibre naturel du corps.
Les thérapeutes ne sont pas ha-
bilités a poser un diagnostic,
précise Isabelle Moinon, égale-
ment membre du comité de
formation de I’Association
suisse de réflexothérapie.

Méme si les connaissances dans
ce domaine sont trés empiri-
ques, des études scientifiques
ont démontré efficacité de la
méthode sur la douleur. En ac-
cord avec les médecins trai-
tants, elle fait partie de la pano-
plie de soins de support

oncologiques, mais également
postopératoires ou préparatoi-
res a 'accouchement, par exem-
ple. Elle se révele aussi bénéfi-
que pour aider les personnes
qui souffrent de maladies
comme celle de Crohn, d’endo-
métriose ou de fibromyalgie.
«La réflexologie favorise la re-
lance fonctionnelle, d’éventuel-
les réactions passageres, fati-
gue, maux de téte, troubles
digestifs, par exemple, mon-
trent qu’elle agit», précise Isa-
belle Moinon.

Il n’y a pas de limite d’age pour

En attendant que les mentalités évoluent,

elle propose a tout un chacun quelgues

bons réflexes faciles a mettre en place
pour se faire du bien a la maison, a I'école
ou au travail: marcher pieds nus sur I'herbe
ou simplement exposer ses pieds dénudés
au soleil, hiver comme été, faire rouler

des petites balles sous les pieds. Les bains
de pieds, selon la température de I'eau,
apportent tonus ou détente.

A défaut des pieds, se masser les oreilles
ou les mains, méme sans aucune connais-
sance des points réflexes. Elle conseille d'y
aller au feeling. «Se faire du bien, c’est
aussi prendre en charge sa santé», affirme

Claire-Lise Rouiller.

se faire masser les pieds, vieux
durcis par la corne ou petons
tout doux.

Des habitudes a prendre
des la naissance

«Les bébés sont extrémement
réceptifs au massage des pieds
et a la réflexologie, les séances
sont plus courtes et tout en fi-
nesse», précise Carole Riat, ré-
flexologue a Gollion, qui a suivi
une formation spécifique pour
les bébés et enfants.

Trés efficace pour les proble-
mes digestifs, de sommeil et la
nervosité des plus petits, la ré-
flexologie est aussi une ques-
tion d’habitude. Carole Riat voit
des enfants agités qui se cal-
ment instantanément quand
elle leur masse les pieds. D’au-
tres apprécient d’autant plus
cette thérapie qu’elle ne repose
pas sur la parole.

La thérapeute donne I'exemple
de I’énurésie - le pipi au lit -, su-
jet génant a aborder. Elle encou-
rage les parents a ciliner les
pieds de leurs enfants, petits ou
plus grands, «sans jamais for-
cer, en exercant une pression
douce et homogene, sans ou-
blier les orteils et le coté inté-
rieur du pied qui représente la
colonne vertébrale».
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Handicap

et sexualité

e ne vous cache pas qu'au
« début, on a pas mal tdton-
né, on rigolait beaucoup en se
disant que la prochaine fois, on
essaierait autre chose, et puis
finalement, d force d’essayer; on a
trouvé ce qui fonctionnait», té-
moignent Marylise et Hervé dans
le documentaire «L’amour sans
limites».
Marylise est atteinte d’une mala-
die neuromusculaire invalidante.
Elle est en fauteuil et totalement
dépendante. Hervé est valide. Ils
sont jeunes et amoureux.
Le désir émane de la libido, donc
d’hormones indépendamment de
toutes capacités physiques et
mentales. Quant au mystére de
Pamour, nous ne sommes pas
plus avancés qu’au premier jour.
Le tableau étant le méme pour
tout le monde, quid de la quéte
du plaisir lorsque le handicap dé-
termine la sexualité?
Yves Dufour, sexologue au
Centre de sexologie et couple de
La Cote, avant d’aborder le han-
dicap physique, interroge: valide
ou invalide, étes-vous une per-
sonne hétérocentrée qui se con-
centre sur le plaisir de 'autre ou
autocentrée qui passe en pre-
mier? «Lorsque le handicap li-
mite les sensations, la satisfaction
de pouvoir faire jouir 'autre est
une forme de plaisir trés positive
pour Tego», explique-t-il. Explo-
rer le corps d la recherche des
zones érogenes, méme infimes ou
émoussées, et exprimer son plai-
sir sans retenue dopent l'excita-
tion. C’est l'effet des vases com-
municants. La jouissance visible
de l'autre permet de I'imaginer,
voire peut-étre de s'en souvenir
dans une vie antérieure au
handicap, ce qui déclenche une
«déversée» d’hormones de dopa-
mine et de sérotonine.
Les aides mécaniques et chimi-
ques sont aussi précieuses pour
surmonter les difficultés érectiles
et stimuler les zones sensibles.
Yves Dufour utilise la métaphore
de Torchestre de chambre pour
expliquer les difficultés a mettre
attentes et envies sexuelles au
diapason. Dans notre culture ot
Tinjonction de performance nous
rend sourd d d’autres mélodies,
les tabous étouffent l'inspiration
des couples qui composent avec
des instruments difficiles d accor-
der et leur aspiration d vibrer au
rythme singulier de leur sexualité
vivante et vitale.
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Le Centre d'orthopédie de I'Hopital de Nyon a le plaisir

d’accueillir un nouveau médecin cadre :

Docteur Matthias Vautrin
Médecin agréé en orthopédie

Orthopédie prothétique, chirurgie de la cheville et du pied

Traumatologie générale

PUBLICITE




