
Au CœuUn
MAGIE DE NAGE
NICHÉaDEUXPASDE SAMOèNS,AU CŒURDE LA HAUTE-SAVOIE,

DE LA NAGE EN EAU FROIDE,UNE PRATIQUEEN PLEINESSOR.

Uneaventure
entrefroidetchaleur
Paruneaprès-midiensoleillée,l’eau
dulac afficheunetempératurede6,29c,
tandisqu’àl’extérieur,le thermomètre

indique0 C. Heureusement,Asa,guide
suédoiseetexperteenbien-être,estlà pour

accompagnerlesvaleureusesnageuses.
Sonsaunamobile,installéauborddel’eau,
offreuneexpériencetypiquementscandi-

nave : unealternanceentreimmersiondans

le lacglacéetdétenteauchaud.Aprèsune

préparationminutieuseaucoursdelaquelle
Asaexpliquel’importancedela respiration

profondepourcontrôlerle stressémotionnel,

le momentestvenudesejeterà l’eau.

Façondeparlercar,aprèsavoirformé

uncercle,lesparticipantesenmaillotdebain

s’immergentlentementettrèsprogressive-

ment jusqu’auxépaules,affrontanttrois
minutesde«souffrance».Mais unefois

danslesauna,la sensationdebien-êtreest

indescriptible.Aprèsquelquesallers-

retours entrechaudetfroid, l’eausemble
moinsglaciale,etcertainesosentmême

pratiquerquelquesbrasses.
L’EXPèRIENCEneserésumepasà

unsimpledéfîphysique.Lanageeneau
froideagitégalementsurle mental.En

seconcentrantsurla respirationetenappri-

voisant lessensationsfortes,lesparticipants
développentuneformederésilience.

«C’estunmoyendeserecentrersursoi,

d’oublierlessoucisquotidiensetderetrouver
unétatdepleineconscience»,expliqueAsa.

Unedisciplinesportive
trèsencadrée
Avecplusde90membres,leclubdesGivrés

deSamoënsnecessedes’agrandir.Ses

adeptesvantentunemeilleurerésistanceaux

maladies,uneréductiondustressetunesen-

sation durabledebien-être.Selondesétudes

récentes,l’expositionrégulièreaufroid sti-

mule le systèmeimmunitaire,réduitlesin-

flammations chroniqueset favorisela produc-

tion dendorphines,lesfameuseshormones

dubonheur.Attentiontoutefois,cetteactivité
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desAlpes
ENEAU FROIDE

LE LAC BLEU INVITE aDÉCOUVRIRLES BIENFAITS
PRÊTESaRELEVERLE DÉFI?PAR BÉRENGÈRELAUPRÈTE

demandeunepréparationsérieuse.Lespre-

mières immersionsdoiventêtreencadrées

pourapprendrelestechniquesderespiration

etmaîtriserlesréactionsducorpsafind’éviter
l’hydrocutionoul’hypothermie.Asainsiste

surl’importancederespecterseslimites:

«L’objectifn’estpasde souffrir, maisdetrou-

ver unéquilibreentrel’effort etle plaisir.»
SI L’EXPèRIENCEVOUSTENTE,rapprochez-

vous dunclubagréé(àdéfaut,consultez
la pagedédiéesurle sitedelaFédérationfran-

çaise denatation: ffnatation.f.fr/nage-en-eau-

froide), pourconnaîtretouteslesconsignes.

Consultezunmédecinavantdevouslancer,

nevousimmergezOunenagezjamaisseul

etéquipez-vousselonvosbesoinspropres.

pratique
S’y rendre

Ð DepuisParis,rejoignez
Bellegardeen 2 h40 (billet
à partir de 35€ l'aller).
Comptezensuite1h 15 de
routejusqu'àSamoëns.

sncf-connect.com

Savourer

Ð FAITESUNE PAUSE

GOURMANDEà l’Accordéon,
un lieudevie animé.Au

menu: saladesgénéreuses
à 17€etpâtesfraîches

à 18€. Rendez-vous

surleur compteInstagram:

@laccordeonsamoens

Séjourner
Ð L’Hôtel NeigeetRocpro-

pose unséjourconfortableet
chaleureux.Chambresàpar-

tir de 135€;logementen stu-

dio ouappartementégale-
ment possible.neigeetroc.com

afaire
ÐBaignadeaulacBleu.Ses-

sion d'uneheureenpetit
groupe(6 personnes)avec
alternancesaunaet lac:70€.
Individuel15€/h.bastu74.com

€Randonnéenocturneen
raquettes.Marcheorganisée

auclair delunedansla neige,
soiréefonduedansunchalet

d'alpage,dansun igloo ou
sousun tipi, à partir de 57€.
guidesdemontagne.com€Yogadufroid. Préparation
mentaleet respirationenca-

drée par Claire,30€/ pers.
nature-quintessence.fr

ePlusd’infossamoens.com
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