Le fait de ne pas manger pendant plusieurs jours surprend encore beaucoup de
monde... Que dire alors de randonner sans casse-croiite dans le sac a dos ? Pourtant,
le fait de pratiquer une activité modérée en jetinant mobilise les émonctoires et
permet une meilleure détoxination.

e jeline peut sous certaines

conditions étre couplé a des

temps d‘activité physique
modérée. Nousallons en voirici tous
les effets positifs. Rappelons d'abord
rapidement ce quest le je(ine.

Le jetine est l'abstinence de toute
nourriture solide pendant plusieurs
jours.

Tous nos maux quotidiens
trouvent en partie leur origine dans
notre mode de vie antihygiénique
(alimentation excessive et déna-
turée, stress, sédentarité, contact
insuffisant avec les éléments natu-
rels...). Les organes et les tissus sont -~
de plus en plus saturés de déchets, Fréferez
et les émonctoires (foie, intestins, reins, peau
et poumons) ne peuvent plus réaliser correc
tement leur travail d’élimination. Le corps est
dépassé dans sa capacité de rétablir I'équilibre
(homéostasie).

Conséquences : encrassage général et sur-
charge toxinique de 'organisme, fatigue chro-
nique, perte de vitalité, défenses immunitaires
affaiblies...

En économisant la fonction d'assimilation
(digestive), coliteuse en énergie, toutes les
forces vitales de I'organisme sont détournées
vers la fonction d’élimination et de régéné-
ration. A travers cette période de nettoyage
organique il lui est donné l'occasion de déposer
bien des « bagages » inutiles!

Pourquoi bouger en jeGinant ?

Lintérét premier est la mobilisation de nos
humeurs (liquides : sang, lymphe par exemple).
Les déchets stockés dans notre organisme
seront plus facilement mobilisés et éliminés.
Ces déchets circulants seront évacués par nos
émonctoires. N'oublions pas que la lymphe
(qui circule beaucoup plus lentement que le
sang) a besoin d’un minimum d'activité (grace
aux contractions musculaires) pour se mettre
en mouvement et donc évacuer les déchets.
Imaginez une eau stagnante...

De plus, l'activité physique pendant le jeline
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une activité physique d’endurance comme la marche par exemple.

va stimuler notre activité rénale, cardiaque, pul-
monaire, cutanée, notre systéme d'élimination
et de régénérescence ; elle va améliorer notre
capacité a nous désacidifier et éviter la perte
protéique due a l'immobilité. Elle va augmenter
notre température corporelle, ce qui est trés
appréciable en jeine car nous sommes plus
frileux pendant cette période.

Elle va également nous aider a occuper le
temps d'une journée de jeline et nous per-
mettre de découvrir les plus belles régions de
France et dailleurs. Cest une belle fagon de
joindre l'utile a l'agréable !

Comment ca marche ?

Une fois notre réserve de glycogene (1) épui-
sée, le corps puise dans les graisses. En début
de jedne, il puise également dans les protéines
qui seront transformées en glucose pour ali-
menter le cerveau, puis une partie des graisses
vont étre transformées en corps cétoniques
(substances produites lors de la dégradation
des graisses dans l'organisme) qui prendront
la reléve. Clest la phase d’adaptation qui dure
quelques jours. Dans cette phase, il peut étre
conseillé d’avoir une activité physique trés
modérée pour entamer le jeline.

On entre ensuite en croisiére de jeline
(entrecoupée de périodes de nettoyage plus
profond et de baisse de régime par moments)

avec comme principal carburant
les graisses. A partir de |3, on peut
concevoir une activité un peu
plus soutenue, bien évidement
si I'énergie est disponible et sans
entraver le travail organique qui
reste la priorité.

Peut-on mener une
activité trés soutenue ?

Cela dépend. Normalement,
non ! Pendant le jeline, nous
sommes nourris par nos propres
réserves. Lorganisme est en
mesure de nous fournir autant
de calories que nous deman-
dons. Il puise dans son stock de
graisse (un peu dans les protéines en premiere
partie de jetine) mais ne dispose pas de sucres
rapides. Cest pourquoi il est difficile de mener
une activité intense, sauf pour celles et ceux
qui pratiquent déja une activité physique sou-
tenue dans leur quotidien. Ceux-la auront plus
de facilité a sadapter et a transformer leurs
graisses en carburant. Préférez donc toujours
une activité physique d’endurance (comme la
marche par exemple). Si vous étes en forme, pri-
vilégiez une marche active autour des 4 km/h
pendant 2, 3 ou 4 heures, avec des pauses
boisson a l'eau ou un peu de jus de fruit dilug,
et toujours, en secours, un peu de miel dans
votre sac a dos.

Les cliniques de jetine en Allemagne et les
centres de jeline en Russie proposent tous
un programme dactivité physique. Rappelons
que Bernard Claviere, président de l'associa-
tion Nature et Partage et de Croisade pour la
santé, a fait marcher deux années de suite plus
de cinquante marcheurs/je(ineurs pendant 14
jours, de la Gironde a Paris (rendez-vous devant
I'Assemblé nationale) en 2008, et du canal de
Garonne de Castets-en-Dorthe (Gironde) a
Toulouse en 2009. Le but étant de faire réagir la
presse et de promouvoir les bienfaits du je(ine
tout en marchant. Accompagné et soutenu
par I'énergie d'un groupe, Cest toujours une
expérience plus facile et unique a vivre.
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Buvez, éliminez !

Leau reste la premiére boisson du jedineur,
une eau la plus pure possible et la moins miné-
ralisée. Cette eau, au quotidien, va drainer nos
déchets et nettoyer notre organisme... Un peu
comme on changerait l'eau des poissons dans
leur aquarium... Le corps peut relacher une
tres grande quantité d'eau en début de je(ine.
On peut également saider de tisanes ou d'eau
citronnée pour le golit.

Privilégiez de trés petites quantités d'eau
prises de facon réguliére dans la journée...

Et les autres sports ?

Méme si la marche a pied dans la nature
reste souvent |‘activité principale d'un je(ineur,
vous pouvez bien évidement pratiquer toutes
autres activités dites « activités physiques
douces » comme le yoga, le chi gong, le do-in,
le stretching, la natation, etc.

Toutes ces activés sont complémentaires et
tres appréciables durant un jetne... Cest aussi
une fagon agréable et douce de soccuper de soi
et de reprendre contact avec son corps.

Mais attention, il est tout aussi important de
s'écouter et de se reposer. Ne pas chercher la
performance et l'exploit car il se fera toujours

L'eau reste la premiére boisson du jelineur, une eau la plus pure possible et la moins minéralisée.

au détriment de l'organisme en train d’accom-
plir d'autres taches. Une ou plusieurs journées
de repos peuvent donc étre nécessaires en
fonction de la vitalité du jour et du travail que
l'organisme va accomplir. Si I'énergie est basse,
une petite balade d’une heure en plein air peut
étre suffisante.

FFR est l'organisme pionnier de certifi-
cation de stages « Je(ine et randonnée »
depuis 1990, représentant tous les orga-
nisateurs francophones qui sengagent a
respecter sa charte et qui assurent un enca-
drement qualifié. Plus de 30 organisateurs
agréés FFJR vous proposent plus de 400
stages de je(ine et randonnée par an en
France et 'étranger.

Les séjours de jeline et randonnée sont
réservés a des personnes en bonne santé.

Site : www.ffir.com
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Ne vous aventurez jamais dans un jeline
sans un minimum de connaissances. Lisez ou
renseignez-vous toujours aupres d'un profes-
sionnel pour savoir si le jedine est adapté a votre
tempérament ou a votre besoin du moment.
Connaitre les contre-indications strictes du
jetine est primordial. Dans le doute consultez
un naturopathe, un superviseur de jeine ou
votre médecin.

Une activité physique modérée est néces-
saire et tres intéressante en période de je(ine.
Elle peut étre pratiquée sans probléme si elle
est adaptée a chacun et a chaque jour et si
les régles physiologiques de l'organisme sont
respectées.

Si vous étes actuellement en je(ine et prati-
quez (ou pas) une activité physique, ayez tou-
jours, en secours, a votre portée du sucre (sous
forme de miel) ou un peu de jus de fruit dilué et
aussi, bien évidemment, de l'eau m



