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Ce bulletin est l’organe périodique de liaison 
et d’informations des membres du 

Club Soleil  & Loisirs de l’Indre 
 

Il souhaite maintenir les liens de camaraderie, 
d’amitié noués dans une pratique commune 

du naturisme, de la nudité et des loisirs 

 

 

 

Membres du Club Soleil et Loisirs de l’Indre, 

Ce bulletin est le vôtre 

Nous serions heureux que vous nous adressiez : 
articles, informations, dessins, desiderata,… 

à l’adresse du club.  

Club Soleil et Loisirs de l’Indre 
34 espace Mendès France 

Avenue François Mitterand 
36000 Châteauroux 

ou directement par messagerie à : 

michelannick443@orange.fr 

 

Directeur de la publication et 
Rédacteur en chef : Michel Mercier 

 

Dépôt légal – Année 2022. 

ISSN 2493-4321 

 

Les articles écrits et les opinions émises dans ce bulletin 
n’engagent que leur auteur et sont sous son unique 

responsabilité. 

 
 
 
 

Bulletin interne 
Ne peut être vendu. 

 

 

Il a aussi vocation à défendre la pratique 

du Naturisme et de ses bienfaits 

 

mailto:michelannick443@orange.fr
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Bon à savoir ! Important ! Lisez bien… 

Un avertissement très important pour ceux qui se réveillent la nuit pour aller aux toilettes… 

Vous devez être prudent avec la « loi d’une minute et demi » qui est scientifiquement prouvée «qu’en se 

réveillant soudainement » pour faire vos besoins physiologiques normalement, vous entendez que 

quelqu’un « était bien, en santé et est mort soudainement pendant la nuit sans raison ». 

La raison la plus probable est que lorsque cette personne s’est réveillée pour aller aux toilettes, elle s’est 

levée du lit en vitesse, mais à ce moment, le cerveau a besoin d’un plus grand flux sanguin, pour s’être 

reposée, causant un état d’évanouissement. Là, l’AVC arrive… Dans ce cas, il est recommandé d’apprendre 

la « loi d’une minute et demi ».  

Quand vous vous réveillez pour aller aux toilettes, vous devez d’abord : rester couché pendant 30 secondes 

après le réveil. Ensuite,  « asseyez-vous dans le lit pendant 30 secondes de plus », baissez vos jambes 

tranquillement et « asseyez-vous sur le bord du lit encore 30 secondes ».  

Et seulement alors, direction les toilettes. Avec ces étapes, les chances sont gigantesques pour survivre à 

un coup soudain, quel que soit l’âge… Partagez avec toute votre famille et vos amis. N’oubliez pas que vous 

pouvez sauver votre vie et celle des nombreuses personnes qui partagent cette information. La prévention 

est meilleure que la guérison. 

Pression artérielle : 

120/80 : normale, 130/85 : normale + un contrôle, 140/90 : haute, 150/95 : très haute. 

Battements de cœur par minute :  

72 BPM : par défaut, 60 à 80 BPM : normaux, 40 à 180 BPM : anormaux.   

Température degrés Celsius : 

36 à 36.7 : normale, 37.3 à 37.8 : fébrile, attention !, 37.8 et plus : fièvre sévère.   

Effets de l’eau, à propos du corps : 

Nous savons que l’eau est importante, mais vous n’avez jamais su le bon moment pour boire ! Le saviez-

vous, l’eau potable en temps voulu maximise l’efficacité du corps humain : 

Un verre d’eau après le réveil, aide à activer les organes internes… 

Un verre d’eau 30 mn avant le repas aide à la digestion. 

Un verre d’eau avant la douche aide à réduire la pression artérielle. 

Un verre d’eau avant de dormir évite les AVC ou les crises cardiaques. 

Quand quelqu’un partage quelque chose d’important avec vous, profitez-en et partager avec plus de 

personnes. On va sauver des vies qui font parties de notre vie, indiscutablement. 

Un bon conseil n’a jamais nui…. Au contraire ! 
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Faites le plein d’énergie pour être toujours  

en pleine forme avec la digito-acupuncture. 

La Médecine Naturelle, idéale contre la fatigue, le stress et tous les petits problèmes qui nous 

gâchent la vie de chaque jour, comme l’insomnie, le mal de dos, la constipation, les jambes 

lourdes, les ballonnements, les digestions difficiles, les règles douloureuses, les migraines, les 

hémorroïdes, les crampes, etc… 

La santé et la beauté au bout du doigt :  

qu’est-ce que la digito-acupuncture ? 

Depuis que l’homme a ressenti une première douleur, une gêne, une démangeaison, on peut 

supposer que son premier réflex a été de frotter la région intéressée pour se soulager. 

Des écrits vieux de plusieurs millénaires nous apprennent que l’homme connaissait l’utilisation 

des points énergétiques. 

Les doigts à la place des aiguilles : 

C’est points peuvent être stimulés avec des aiguilles : c’est l’acupuncture. Mais aussi par des 

massages, c’est l’acupressure ou digito-acupuncture. Le but de ces stimulations est de permettre la 

réparation harmonieuse de l’énergie qui circule en nous. 

Pour mieux comprendre cela, il faut tout d’abord savoir que toute la vie est conditionnée par 

l’énergie. Le sang circule dans les vaisseaux sanguins. L’énergie circule dans les vaisseaux 

énergétiques : les méridiens. Ceux-ci sont invisibles, mais peuvent être démontrés 

électroniquement. C’est le long de ces voies de circulation que se trouvent les points énergétiques. 

La santé : 

Vous apprendrez ainsi à vous libérer par vous-même d’une façon simple et naturelle de la plupart 

des maux qui peuvent perturbés votre vie quotidienne, tels que maux de tête, jambes lourdes, mal 

au dos, brûlures d’estomac, règles irrégulières ou douloureuses, hémorroïdes, crampes, fatigue, 

etc.  

La beauté : 

La digito-acupuncture ne se limite pas à dissiper les douleurs, cette technique est également 

efficace dans le domaine de l’esthétique pour améliorer l’état de la peau, si elle est trop sèche ou 

trop grasse, pour soigner l’acné, les poches sous les yeux, retarder l’apparition des rides 

naissantes, stopper la chute des cheveux et des pellicules. 
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Un art de vivre : 

La digito-acupuncture c’est tout un art de vivre pour être en pleine forme grâce au rééquilibre 

énergétique qui nous défatigue et augment notre seuil d’invulnérabilité  au stress et à la maladie, 

c’est un excellent moyen d’éviter la grippe, les angines, la sinusite. C’est aussi la science du self-

control qui permet de conserver son calme en toute circonstance et d’être ainsi plus efficace dans 

la vie.  

Un langage : 

La digito-acupuncture vous apprend le langage du corps, vous comprendrez que les douleurs 

sont des sonnettes d’alarme qui nous renseigne sur des troubles de fonctionnement de nos 

organes. Il suffit alors de tenir compte de cet avertissement pour remettre de l’ordre par la 

stimulation des points spécifiques, associée éventuellement à l’hygiène alimentaire, à l’usage des 

plantes et de leurs huiles essentielles aromatiques. Ainsi l’on peut dire que la digito-acupuncture, 

en supprimant les douleurs, soigne la cause et peut ainsi nous éviter d’éventuelles maladies. 

 

Le cœur sur la main : 

 

Non seulement vous éviterez de nombreuses incommodités et maladies, mais vous comprendrez 

mieux le sens de la vie et vous aurez la réponse à de nombreuses questions, tels que pourquoi le 

cœur est le symbole de l’amour ? Pourquoi dit-on avoir le cœur gros ? Ou le cœur sur la main ? 

Vous ne serez pas alors étonnés qu’il y ait des points sur le méridien du cœur, susceptibles de 

vous faire retrouvez la joie de vivre, si celle-ci vous a quittée, suite à un choc psycho-affectif, vous 

comprendrez aussi pourquoi les émotions affectives peuvent avoir une telle influence sur les 

battements de votre cœur. 

 

Votre saison : 

Vous conviendrez alors aisément qu’il est facile de supprimez une douleur nerveuse au niveau du 

cœur par simple stimulation d’un ou deux points énergétiques. La digito-acupuncture c’est aussi 

l’explication de nos goûts pour les différentes saveurs, pourquoi l’on aime plus volontiers le sucré 

ou le salé, ou le piquant ou l’acide ou l’amer… Pourquoi l’on préfère telle couleur à telle autre, 

pourquoi l’on se sent mieux pendant telle saison, ou moins bien, etc. Vous apprendrez que tout a 

une raison d’être, que rien n’est là par hasard. Si la digito-acupuncture peut vous aider à vaincre 

l’insomnie, l’anxiété, c’est aussi un moyen spectaculaire pour réveiller en quelques secondes un 

évanoui. La digito-acupuncture c’est beaucoup plus que ce que vous ne pouvez le supposer. Vous 

serez surpris de ce que vous allez apprendre, et vous serez passionnés par cette science fabuleuse 

qui nous vient de la nuit des temps.    
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Effacer vos douleurs facilement par la stimulation de vos points énergétiques : 

une science vieille comme le monde. 

 

Des écrits vieux de plusieurs millénaires nous apprennent que l’homme connaissait les points 

énergétiques. 

Ces points peuvent être stimulés avec des aiguilles : c’est l’acupuncture. Mais aussi par des 

massages : c’est la digito-acupuncture. 

Le but de ces stimulations permet la répartition harmonieuse de l’énergie qui circule en nous. 

Toute la vie est conditionnée par l’énergie. Le sang circule dans les vaisseaux sanguins. 

L’énergie circule dans les vaisseaux énergétiques : les méridiens. 

C’est le long de ces voies de circulation que se trouvent les points. 

Il existe 12 méridiens, comme il existe 12 mois de l’année, et environ 365 points. 

Les méridiens portent le nom des organes auxquels ils se rapportent (méridien du poumon, du 

foie, de la rate…). 

Le nombre de points sur un méridien est variable : 9 pour le cœur, 67 pour la vessie. Ces points 

peuvent avoir une action locale ou une action à distance.  

Un point peut avoir plusieurs actions : exemple : le 4 GI peut effacer une céphalée, un mal de dent, 

réveiller un évanoui, améliorer l’intestin, avoir une action sur l’acné, le mal de gorge, déboucher le 

nez …  

Jacques Staehle. 

 

 

Jacques Staehle !  

Etait kinésithérapeute à l’institut d’acupuncture du Québec, auteur de nombreux livres sur ce 

sujet : « Effacer vos douleurs », « la santé par les médecines douces », « le guide pratique 

d’Esthétique Naturelle » … Il donnait à Euronat tous les ans des conférences et des ateliers d’étude 

pour apprendre de cette science merveilleuse les « fameux points ».  

Nous avons eu le bonheur de suivre ses ateliers et conférences pendant plusieurs années à 

Euronat. 

Michel et Annick. 
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2021 - Un forum en demi-teinte 

Dans un contexte de crise sanitaire, après les périodes de confinement, la ville de Châteauroux a proposé un 

forum supplémentaire pour aider les associations à repartir.  

Celui-ci s’est tenu début septembre et le Club Soleil et Loisirs de l’Indre y était représenté. 

 Le samedi, nous nous sommes retrouvés face au vide. Peu de monde en général. Nous en avons profité pour 

prendre le temps de découvrir les autres associations et avons pris contact avec Indre Nature que nous 

rencontrerons bientôt. Cette association peut nous proposer des sorties et visites soit en fonction de son 

programme annuel, soit en fonction de nos demandes. C’est à suivre.  

Et puis, oh  surprise !, les maquettistes nous ont rendu hommage avec beaucoup d’humour. Une brosse à 

peindre, quelques figurines naturistes en miniature,  un miroir pour dévoiler un voyeur, voilà un décor qui nous a 

complètement séduit par son ingéniosité. Cela a mis un peu de gaité au cours de ce salon qui a été bien terne.  

Merci beaucoup à ceux qui ont bien voulu tenir des permanences : Dominique, Pascal, Colette, Françoise, 

Jackie, Jean Yves… 
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A la piscine à St Laurent Nouan avec l’association Joie et Santé ! 

Courageusement,  (vu la distance !) nous nous sommes retrouvés à 4 pour représenter notre Club à la séance 

de piscine de St Laurent Nouan le samedi 26 mars. Néanmoins, il y avait foule : plus de 135 personnes ! 

Après un accueil très convivial à 19h 30 avec boissons et petits fours, accueil organisé par les bénévoles de 

Joie et Santé et les animateurs de la piscine, nous avons eu accès aux bassins à 20h et ce jusqu’à 23h.  

L’eau était particulièrement chaude dans les bassins équipés soit de jets massants soit de divers matériels 

pour de l’aquagym en autonomie. Une séance d’aquagym était proposée pour ceux qui le souhaitaient.  Un sas 

permet d’aller nager en plein air pour ceux qui ne craignent pas d’affronter la fraicheur de l’air.  

La séance pouvait être complétée par un sauna ou un hammam, de la gymnastique et  de la réflexologie. Le 

tout pour 15 €.  

Michel, Marie Claire, Jackie et moi avons passé trois heures très  agréables dans l’eau. La prochaine séance 

est programmée le 8 octobre 2022. Ce sera aussi le jour de l’Assemblée Générale et du CA de la Région Centre aux 

Bogues. A noter sur vos tablettes pour ceux qui seraient intéressés !  

       Françoise LAURENT 

 

 

 

 

 

 


