
Jocelyna Dubuc, fondatrice du Spa Eastman, ins-
titution pionnière dans le domaine du mieux-être au Qué-
bec, se souvient comme si c’était hier de sa première 
incursion dans l’univers de la thermothérapie. « À travers 
mes démarches de développement personnel, j’ai séjourné 
en Inde au début des années 1970, à l’ashram de Sri Auro-
bindo. Un ami médecin naturopathe m’a parlé pour la pre-
mière fois de l’Allemand Sebastian Kneipp, père de 
l’hydrothérapie et pionnier de la naturopathie. »

Né en 1821, Sebastian Kneipp contracte la tuberculose 
vers l’âge de 25 ans. Condamné à mourir selon son médecin, 
il ne perd pas espoir de survivre après avoir lu un ouvrage 
du médecin Johann Siegmund Hahn, qui traitait ses pa-
tients selon les principes de l’hydrothérapie, à partir de l’eau 
froide. Kneipp se met donc à s’immerger dans l’eau glacée 
du Danube près de Dillingen après avoir augmenté sa tem-
pérature corporelle et transpiré abondamment en courant 
énergiquement. Selon son témoignage, c’est ainsi qu’il se 
rétablit. La fontaine Kneipp et le circuit Kneipp à Dillingen 
rendent d’ailleurs hommage aujourd’hui au père de la cure 
thermale. En 2015, la commission de l’UNESCO a reconnu 
l’hydrothérapie de Sebastian Kneipp comme héritage cultu-
rel immatériel et savoir traditionnel et pratique.

QUELQUES HEURES PAYANTES !
Mme Dubuc persiste et signe : « Pour utiliser le froid, il faut 
d’abord avoir eu chaud ! » Ainsi, les parcours proposés dans 
les spas visent à maximiser les bienfaits de cette maîtrise 
des contrastes en trois étapes : 15 minutes de chaleur dans 
un sauna à 82 à 85 degrés Celsius (30 minutes pour l’in-
frarouge), de quelques secondes à une minute dans l’eau 
froide à 13 degrés Celsius pour réapprivoiser notre respi-
ration, et on termine le cycle par 15 minutes de détente et/
ou de méditation, le temps que le métabolisme revienne à 
la normale. Vous pourriez être tenté de sauter cette étape, 
mais elle est importante pour que le corps puisse bénéfi-
cier de la séance. On reprend le cycle jusqu’à un maximum 
de trois fois. Il ne faut pas oublier qu’on perd beaucoup 
d’eau par la transpiration; il est donc très important de 
s’hydrater.

La thermothérapie
au service des pleinairistes !
Le principe de thermothérapie, aussi appelé hydrothérapie ou cure thermale, ne date pas d’hier. Si cette 
pratique existe depuis belle lurette en Asie et en Europe, elle a été démocratisée et mieux connue grâce 
aux spas nordiques qui ont poussé comme des champignons ici et ailleurs depuis quelques décennies. Et si 
l’alternance entre le chaud et le froid était l’une des clés pour améliorer votre bien-être et votre récupération 
après l’effort ? On fait le tour de la question ! Par Sandra Mathieu
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RDES EXPÉRIENCES INNOVANTES
De son côté, le Groupe Scandinave Spa a lancé l’été dernier 
une toute nouvelle formule événementielle : l’hydrothérapie 
guidée. Depuis l’ouverture du Scandinave Spa Mont-Trem-
blant en 1999, l’équipe constate qu’il est parfois difficile pour 
les invités de lâcher prise entièrement. « Laisser de côté ses 
appareils électroniques sans les consulter pendant plusieurs 
heures et respecter les cycles dans les installations chaudes 
puis froides représentent un défi pour plusieurs d’entre 
nous, avouons-le », confie Claudine Duperre, conseillère aux 
communications et employée depuis six ans.

L’objectif de l’expérience guidée de 45 minutes est 
de revenir aux sources, mais aussi de vivre la synergie 
de groupe au fil des étapes. Par la suite, les participants 
peuvent poursuivre le cycle à leur rythme, et en tirant le 
meilleur parti de tous les bienfaits.

« Le parcours demande plus de concentration et de 
courage qu’on le pense », fait valoir Scott Simons, adepte 
des températures extrêmes, guide et ambassadeur de 
ce nouveau volet. « Dans les installations chaudes puis 
froides, j’aide les participants à maîtriser leur respiration 
et à respecter les temps d’immersion. L’idée est de prendre 



le contrôle sur notre corps et notre esprit. Ce moment par-
tagé se termine sur une méditation groupée. »

Certains spas offrent des options qui permettent aux 
clients de pousser l’expérience plus loin. C’est le cas du Nor-
dik Spa-Nature à Chelsea dans l’Outaouais et du Forena sur 
la Rive-Sud de Montréal qui proposent des rituels tels que le 
Aufguss. De l’allemand « infusion », ce rituel de mieux-être 
multisensoriel repose sur l’idée que les saunas ont une fonc-
tion plus importante que la simple transpiration. Le Aufguss 
maximise les bienfaits de la thermothérapie grâce à un cycle 

thermal intensifié qui est guidé par un sauna meister (maître 
du sauna, en allemand) À l’aide de mouvements de serviette 
chorégraphiés et d’une eau enrichie d’huiles essentielles, le 
maître Aufguss crée une circulation d’air afin de faire redes-
cendre la chaleur se retrouvant en suspension. 

SAUNA VAPEUR OU SEC ?
Il existe deux types de saunas : le sauna vapeur (qu’on appelle 
aussi « hammam » ou « bain turc »), et les saunas secs (finlan-
dais et infrarouge). Le sauna vapeur produit une atmosphère H
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très chaude et humide qui favorise la décontraction muscu-
laire et la détente profonde. Il est excellent pour les voies res-
piratoires, d’autant plus que certains spas ajoutent de

l’huile essentielle d’eucalyptus à la vapeur. Le sauna 
finlandais procure une détente profonde et stimule le pro-
cessus naturel de nettoyage du corps par la transpiration. 
En d’autres mots, il favorise la détoxification. Même s’il est 
moins chaud que le sauna finlandais, le sauna infrarouge 
élimine plus efficacement les toxines et les métaux lourds 
accumulés dans l’organisme.

ET LE FROID DANS TOUT ÇA ?
Selon le Dr Philippe Blanchemaison, diplômé en médecine 
vasculaire ainsi qu’en nutrition, « le froid provoque une va-
soconstriction – le diamètre des vaisseaux diminue – suivie 
d’un effet réactionnel de vasodilatation, quand les vais-
seaux se dilatent, entraînant une augmentation du débit 
sanguin. Résultats : la microcirculation est stimulée et les 
cellules sont correctement nourries et drainées, ce qui per-
met aux organes d’être bien alimentés ». 

Le froid génère aussi des endorphines (d’où une 
diminution de la douleur et du stress, et un sentiment 
euphorique), tout en augmentant les lymphocytes, cel-
lules de l’immunité. « Il a été démontré qu’une exposition 
répétée au froid stimule nos défenses et améliore la qua-
lité du sommeil et de l’humeur », déclare Christophe 
Hausswirth, membre associé à l’Université de Côte 
d’Azur, chercheur, consultant, conférencier et profes-
sionnel du sport et de la santé.

LE LIVRE QUI FAIT DU BIEN
Dans Le livre qui fait du bien, l’art de vivre façon Spa Eastman, 
de Guylaine Cliche (préface de Jocelyna Dubuc), un cha-
pitre complet est réservé à la thermothérapie. On y découvre 
entre autres que la pratique telle que préconisée par Sebas-
tian Kneipp comporte une séance d’activité physique intense 
suivie d’un refroidissement en eau fraîche. Il recommandait 
aussi d’utiliser l’eau froide pour un usage localisé. Il s’agit 
d’appliquer de l’eau fraîche sur certaines parties du corps 
(visage, avant-bras, coudes, ventre, jambes, genoux, pieds, 
etc.). Ces applications décongestionnent la zone traitée tout 
en agissant sur d’autres régions par un effet dérivatif de la 
circulation sanguine : le sang se dirige vers la partie rafraîchie 
pour la réchauffer, libérant les extrémités (tête migraineuse, 
jambes endolories, etc.). De nombreuses utilisations de l’eau 
fraîche à la maison, toute simples à intégrer à son quotidien, 
y sont également expliquées.

Après une randonnée hivernale, imaginez que vous vous 
accordez une pause précieuse et que vous laissez votre sys-
tème nerveux parasympathique prendre le dessus dans un 
établissement spa. Vous avez l’embarras du choix ! Le site 
Web de l’Association québécoise des spas permet de trouver 
des établissements certifiés tout près de votre terrain de jeu 
de prédilection. Le saviez-vous ? Spa serait un ancien acro-
nyme en latin signifiant « sanitas per aquam », qui se traduit 
par « la santé par l’eau ». Bonne détente ! spaexcellence.ca ❚

BON À SAVOIR
Les saunas sont contre-indiqués en cas de grossesse, de 
problèmes cardiaques ou pulmonaires, d’hypertension ou 
d’hypotension, de diabète, de fièvre, de varices importantes, 
d’un cancer en traitement ou dont le traitement est terminé 
depuis moins de trois mois. On doit aussi les éviter à la suite 
d’un repas copieux ou après avoir consommé de l’alcool.
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