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bien-étre

Techmque Nadeau
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la relaxation en trois mouvements

Vous souhaitez prendre le temps de vous faire du bien, améliorer votre silhouette, étre
en meilleure santé et gagner en vitalité ? Misez sur une technique sans étre obsédé par
les calories ou les programmes minceur tyranniques, traumatisants pour voire corps :

la technique Nadeau.

ette technigue de remise en forme

2otve permiet de réveiller som corps

@ son propee cythme, de rechonger
se5 batteries en doucewr.

Cirdette Maher, limtiatrice de b echnigue
Madeau 3 Monméal, au Québec, Iz présence
comere une techmigue aussd efficaos que natu-
relle qui permmetTa & Tous ceux qui la pra-
tquent de ddvalopper une mcite ool

FONTAINE Wtaﬂ:ma.rt:
Clemose 4 Vitalisatio

che 5o Fessourcer of die miews: Téouperer, bref,
de régéndrer leur orgaresme grice au profiond
rssszge du corps quiclic exeroz ef 3 son acion
aArm-age gur ks organss.

Faisant oéfa furcur outre-Adantique, la
rechnique Madesu révahuionne b vie de o
ceu qui Fadoptent, prénant une concepion
nowvelle de 'panouisernent perommel e
de I3 braute. Avec son enseignement, Colette

o Puﬂﬂer]un.rdu réseae

Efficacits ot qualtd avant tout ;

- 5 nieowsx de SErrhon
= Pt haule prision

= Membrane mode In USA Labe] MSF
l-l"'l-:ld.ﬁ.dnﬂdtqn\w,qrz

Le Taphiksr ing Lo quasi wecdind ‘-'
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Mazher démonme qu'il est possible de recrouwer
ks frme & cowt Spe. quelk: que soit = condition
Pnysique.

Cela nous engame dans ume wéritable
demarche de santé eposanT sur b pracigue
quiticlierme: de 3 sxercices simples et répét-
Tifs 2 |3 rozoom du bassin, |2 vegue comple e
Pesxestice de b x mataton »

Cetre mechmigque mobilise en dowcenr pout
largareane e fit trnmiller 3 totalité dec
muscles et des aroculetons tour e gkl
= [ circulation sanguine of Encrgédque, dod
Lme regEnsTanon plus rapide deg celules, Cest
pourgui el et s efficace et s ludique Au
final : mains de kilos, plus de vigdité et une
maitrise nouwvdle de son corps. Cest aussi un
Fabndliesr réparareis d'exeds en Lous genncs.

Un enchainement
de trols mouvements

La rechmque e construite awour de 3
MMVEMENTS TS préds qui forment
enchaimement. On peut b pratiquer 3 foodu-
siom de bouE AT exercioe physique ow en Gie
le complément dune activite sportve BB

Lig Casllagmets
Les Barrigras
B1340 LISLE SUR TARN

Une gamme compléte pour :

I'eau de puits, forages, plule
Paes kivs dont feficating: s s i dimasnirer
w2 e o i mn on Goaing.
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Esarcive 1 - i rolztion e hassin

EEE de son chob Hle a pour parmicubaries
o'érre individuelie, réptitive et volutive

Im tant que mymnastgque individuelle, <fe
sadapre parfaiternent 3 la condition physique
«de chacun et comdent tout 3 (= 3 Vindividy
SEdenaine CormiTe s SpurtE, v oomipns 2.0
cqui sureert un enrainement intersil e offne
une auronoimée dans b pratique. un poic
uie ceriains apprécieront. Hle prolite 3 1ous
fes Boec di [adolecent bien ou mal darns sa
(L 30 SeRior souciel: de reaster il o1 ot
sans ouldlier b fermme: encringz. Méme les per-
s0nnes & mobilig réduite owen Gutesl rooknt
peLnvent, tirer de nombrews bienfaits de sz pra-
tigque car i est possble diesercer uniquement
le hauir du corps.

Cost une pymnastique  répstithe: dans
la mesure of Fon pratique chague mouve-
ment un mombre déterrmné de fois, Ajnsi, au
riesu 1, on nepotera 30 fois be pramier rous-
mieqit, Sl fois le dewiéme et 30 o e troisieme.

e qui nos amene 2 parler du caracréne

R e

evolurf de i cechnique Madeaw. Enoeffer, olle
comti[ate Gniveawd évolution. Le pranquant,
une fois la phase dapprentissage terminds,
passe du niveay 1, qui propose deffectuer

i
Kf_

S

Exariite 2 - e wige Compichs.

Exarcica 3 - - natahnn =

Biocomtact n™ 284 — poveribee 2007

/

T mouvements en 5 MmN, au niveay §
considéné comme ke nivaw intégral, avec
ses 1200 mouvemenms quion execute on
&) minues ! Pour g, on tilsera un double
CD « aide cadenoe », e qui évite de compter
les micivements et permet de se concentrer
wir la quaked de |z pratique er de misu on
resserr |es effers,

Ly caramtre répédnf er dvalud de 7 toch-
rique smpifie son efficadneg.

Bies exercices qui stimulent tous
les systémes et les organes

La mobilsation praduele et incensie cdy
tronc faic de b technique MNadeaw = pro-
gramme plis complet que les méthodes uni-
QuUEMENT axées sur ke traval des bras er des
pribess ik dispose diune fiche personnele
Wi permerant de suivre ks ameélioradons de
061 Ea e santé Les mésuitans sant visibles, Le
e Techmique Madeny, lexercice régeénéng-
teur cle fmeenir (1) de Coleme Maher permet

l

de découvrr [ techrique en d'axer sa pensés
sur b joie de vivre ec le bien-dm,

Les adepres de la technique Mardeau
cvoquent de nombrewm: bienfits (musdes
reconifiés, pmbes allepies, souplesss mou-
velle des membres, capacités sexuelles aug-
rmeniees, optimisme accentué, meilkeune
memoire, moins dessoufflement, affinemen
de [a siowctte) et emploient mdme les termes
« Secofnde urese » ot o renzissance

Les effets de la technigue Nadeau
Les trob mousements qui b composent

PESTTIETIS ;
- de délier en dowceur tout Ie corps, en

parmiculier d'étirer toure k2 ocolonne mmm
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L& terhrpoe Mwsmrﬁs;mmﬂﬁmmré RELD A Drrupel i posle sedeniaine of ot par
corEeguery Desgin oe se oepenser plus ou camchiorer o soupiesse poy LS O ConfarL

mmm verebrale de soulsger ks tensiom el
rmicheurs 3 tous bes nivesux : chesdlles, genows
bassin, dos, nuque, épaules. coudkes. pogners;

- douvric la cage thoradique, daméfiorer
Famploude respiratoire, de masser ks pow-
mions et ke coer

- de masser 2n profondour les ofganes situes
dams b coge abxdominale, grice au mouve-
rnents musculaires de contraction. de flexion
et de détente quirkduit chaoun das rois mou-
WEMTIENTE

-d'amedioner k: nivean o énergie B rsrance
au siress, le sormmeil ;

- dlerenforer by msoudat e de rout ke oomps
&t mout partcuierenent bes musdes du dos, oo

Les formateurs

Coletre Maher est oéibre & travers ke
freide pour avor srucouré | sechmique
Madeaw. Elle est fautowr du bestseller
quuum fr s iarm!ﬂmde Madeqy, de
'I'm‘mqmﬁmmm
de (overir ex de e e cBEne-
hppmtertpemﬂﬁdehm—éut{le
Mwﬂhpmﬂedthnmkqamu’
qmq'g:mpqhmﬂnﬂqmmmh
Comment chower fa maladie 2t prolan-
ger votre vie gvee la vitamine 0. Tle
fesrrme encore sujoard'hui des professeurs
qu ensegnent b technique Madcau au
Cudber et 2 confie f formation de moni-

© metirs en Europe (notamment en France

o5 oH Eq:agm}*adnmpmﬁ:mn&tﬁ:
més, dant Monique Filesu en France

{wwmdmmm}.
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sjui reganillr Ervorablerment sur la posoure.

Lélewe qui a éré forme par un profesens
cermifié par ke cantre de Colerra Maber (2 Ter
rebanne, au Quibed) ser mpitkement capable
che reprocluine les exercices chez i

A qui sadresse la technique
Madeau 7

< A tous ceux o souhaitent sa mere ol
58 FeMere aU sparten dowoeur et sams effort,

- v ackeptes de pymnastigue douce.

- A spoimfs : la technique Madeau ot im
excoilent prealable 3 k. pratigque des sports.

- A adepees de viralité ec de bien-gtre {duy
malade affibli 3 [athisel

- Aurx adepres de relaxation ef & fous o

Apprendre
1a technique Nadeau

avec l'auteur

Weronigue Chevallier propose différences
poriilivds d spprenmcsage :

»un appeentisage o W03 20 heres
répamees sefon les possibilivés de ['éleve ot
du professcur

» e couirs. hebdornadaines : parmauliers
L e ETTpE

w e, S1age sor Toweskeand

» des stages en 2 fois 1 journds aved un
ezl personne

= des srages on 3 demi-jourmdes v un
temps die travail personmel

= des ours de révisions

Dtares bous bes cas, un ravail personnel <z
niéoeszaine entre les cours.

& dira Oley Paradsifolaie

qui veulent faire face aux souds aver plus de

- A TOLUE 08U qUI SCCLDETTE L poste seden-
e of ont par comégquent besoin de sa
céperser plus ou damélionsr leur souplesse
paur plus de confort,

- A professionnels de sancé qui souhaiment
uriliser oot technigue en soutien kur trawvail
{kinéichérapeures, erpothérapeutes..|

- Bt tout particuliererment, aux personnes de
35 ans et plus {érinde ol les preamidnes races
de villissernent spparassontl

Une pratigue réguliére
et consciente

Bl corstitue par-dessus tout vmmenasifiow:
miyen de réveiler b corscence du corps ou
de Iz renforcer, une belle manicre d'étre pls
present £1 3 Fase dans som oorps U oontTaine
de mainer louwrdement sa @rcasse en vivant
sougs e oy o son meral !

Wiaks waila, pour recuslir tous les bienfaits
cibis o plus encore, on 3 besoin dim ingré-
dient cké : il s3gn de la pratigue régulien: et
corsdente. Fratiquer rémdierement, cestL pré-
wiir 1me sfance guotdienne dans le meilleur
dies cas et 3 defaul, queine seances par semaine

Sanc quei les résultars ne seront pac au ren-
dezvous, surtout 5 ke corps st ol pe an
margue dExertices eT une malvabke ygiine
alimenszire prolongts.

La praticpie consoisnre gananr un rmedleur
resEeniT et des effets plus profonds.

Lt techerigue Mades pourmail Sappanenter
2 une meditation en mouvement : elic nous
rarrdne i ' e mainmenant Goonime on dit au
Cudbec) ex tassemble nodre énorgic dispersée
chans bes cliversis o cupations quoticiennes.

Henri Madeau aifirmait ceci de som wivant
o I it gure fot vie commence & 40 e Mol
Frag e o corrmence d B0 ans ! = Lavie estun
eterncd recomemencement oL il mest amais rop
rard powr |2 croqueer 3 pheines denis | m

> Wrﬂ'l!ql_.!& l_:hen_.llnllrer

Gaillach ot dans Ie Tann-ci-
Ganonag (omoubar].

> Cont a:l;
Tef =06,

1. Ecitiens Demine Coletm-Alaner
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