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Véronique Bury

  Eléonore Henry 
de Frahan, 
collectif Argos

Le collectif parisien Les Ourcqs 
Polaires propose des sorties 
hebdomadaires sur le canal de l’Ourcq.
En tête de ses dix commandements : 
« 1. Jamais seul tu nageras; 2. Toujours 
une bouée tu utiliseras. »

P OU R A L L E R P L U S L O I N

• Jonathan Attias, 
La Désobéissance fertile. Pour 
une écologie offensive, Payot, 2021

NAGE EN 
EAU FROIDE

UNE CURE DE BIEN-ÊTRE EXPRESS
Vous aimez nager ou vous baigner en milieu naturel ? Alors, ne vous arrêtez 

surtout pas, même si les températures chutent. Non seulement la nage 
en eau froide est excellente pour l’organisme, mais elle booste le moral. 

Un véritable shoot d’endorphines naturelles !

Et si vous passiez 
à l’acte ?

POUR QUI ?
Tout le monde, quel que soit 
son âge, peut se baigner ou 

nager en eau froide 
(5 à 12 degrés), « sauf 
les personnes qui ont 

des problèmes cardiaques, 
des antécédents ou 

des contre-indications 
cardiovasculaires 

précises », prévient 
Alexandre Fuzeau, médecin 
généraliste, spécialiste de 

la nage en eau glacée. 
Parmi ces contre-

indications: les problèmes 
d’hypertension artérielle, 
d’arythmie cardiaque ou 

de cardiopathie ischémique, 
car le choc thermique avec 
l’eau froide peut provoquer 

des hyperventilations ou 
des crises cardiaques. 

Un électrocardiogramme 
et un exercice de tolérance 

à l’effort sont d’ailleurs 
conseillés si l’on souhaite 

se jeter dans une eau glacée 
(moins de 5 degrés).

S’ACCLIMATER EN DOUCEUR

« Cela me fait un bien fou mentalement et 
physiquement. Mon médecin n’en revient pas. »
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ENTRE EUPHORIE ET PLÉNITUDE

« On ne passe parfois que dix minutes dans l’eau, 
mais on est rechargé·e pour plusieurs heures ! »

OÙ ET À QUEL COÛT ?
Mer, lac, rivière : on peut 

se baigner et nager 
en milieu naturel dans 
de nombreux endroits 

en France, quelle que soit 
la saison. Pour autant, 

dès que les températures 
chutent, il est fortement 
déconseillé de se mettre 

à l’eau seul. On vous 
recommande donc 

de prospecter près de chez 
vous (clubs et associations 
sportifs, réseaux sociaux…) 

et de vous rapprocher 
d’un groupe de nageurs 
et de baigneurs en eau 

libre avertis avant 
de vous lancer.

AVEC QUEL 
ÉQUIPEMENT ?

Un simple maillot de bain 
et une grande serviette 

commencer par une simple 
baignade. En revanche, 

si vous envisagez de nager 
dès les premières séances, 
vous devrez investir dans 

une bouée de sécurité 
(entre 15 et 40 euros).

QUELS BIENFAITS ?
Se baigner dans l’eau froide 

stimule la circulation 
sanguine, augmente le taux 

de lymphocytes (les 
globules blancs) dans 

l’organisme et renforce 
le système immunitaire. 

D’après les études, 
« les nageurs réguliers 

en eau froide seraient ainsi 
moins sujets aux réactions 

Alexandre Fuzeau. 
Mais ce n’est pas tout. L’eau 

froide permet également 

contre les rhumatismes et 
les dépressions modérées » 

grâce notamment 
aux endorphines libérées 

par l’organisme au contact 
du froid. De quoi vous 

donner du peps tout l’hiver !




