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Douangdary, 63 ans, qui a « com-
mencé par des cours d’initiation 
il y a trois ans. »

Savoir respirer
Et pour que chacun(e) progres-

se, « il faut déjà qu’une confiance 
s’instaure avec le maître-na-
geur », souligne Jean-Patrick, 
chargé de ces cours « aquapho-
bie et initiation » à Laneuveville. 
« Parfois leur peur est liée à un 

traumatisme, parfois à un mau-
vais apprentissage de la nata-
tion ». Quoi qu’il en soit, le pro-
fessionnel travaille en petits 
groupes : cinq au maximum, 
pour un suivi optimal. Et fait ré-
péter les exercices permettant 
d’apprivoiser l’élément aquati-
que.

Ainsi ce soir-là, dans le petit 
bassin où elles ont pied, ces da-
mes commenceront par se con-

centrer sur les principes de la flot-
taison et de la glisse, en se laissant 
aller sur le ventre après une im-
pulsion enclenchée avec les jam-
bes, depuis le muret. En s’attar-
dant également, le visage dans 
l’eau, sur leur expiration. « En na-
tation, la respiration est très im-
portante car contrairement à ce 
qu’il se passe sur terre, où c’est 
naturel, dans l’eau il faut forcer 
pour expirer  », ajoute le maître-

S’asseoir au fond du bassin en s’aidant de la perche : un des exercices pour appréhender la 
profondeur. Photo ER/Patrice SAUCOURT

Pour certains -rares heureuse-
ment-, passer sous la douche 

est déjà une épreuve. D’autres 
sont saisis par l’angoisse dès 
qu’ils n’ont plus pied, ou qu’il faut 
immerger la tête. À chacun son 
histoire, à chacun son stress en 
milieu aquatique, mais une chose 
est sûre : avec un travail régulier 
et de la persévérance, il est possi-
ble de vaincre ce "mal-être", plus 
ou moins pénalisant. Et de finir 
par prendre du plaisir dans l’eau.

« Avant je n’allais pas dans le 
grand bain, maintenant ça va 
mieux », confirme Hafida, une 
des quatre dames présentes, ce 
jeudi soir, à la piscine de Laneu-
veville qui accueille un stage sur 
six soirées durant ces congés sco-
laires. « Mon but, c’est d’être suffi-
samment à l’aise pour accompa-
gner mon fils à la piscine », sourit 
cette maman de 47 ans. Aussi 
motivée que Hayat, 42 ans, qui 
veut suivre son fiston et « pou-
voir nager avec plaisir », ou que 

nageur, par ailleurs enseignant en 
yoga. Un détail non négligeable. 
« Je me sers parfois des techni-
ques de respiration propres au 
yoga, pour faire baisser le stress. »

Du petit au grand bain
Puis il est temps de se mettre sur 

le dos, une frite en mousse sous la 
taille, et de faire la planche en se 
dirigeant avec les bras. « Vous 
voyez qu’avec un minimum de 
mouvements, on bouge facile-
ment ! », fait remarquer le coach.

Pour finir, direction le grand 
bain (un peu plus frais !), où tou-
tes prendront leur courage et la 
perche à deux mains pour des-
cendre, à plusieurs reprises, s’as-
seoir au fond du bassin. Sans ja-
mais trop s’éloigner du bord, elles 
combattent là les affres de la pro-
fondeur.

Un combat pas gagné, mais en 
bonne voie. « Je leur conseille 
aussi de continuer à s’entraîner 
sans moi », conclut Jean-Patrick, 
« d’aller à la piscine seules si elles 
le peuvent, pour refaire les exerci-
ces. »

Pour que "nager", enfin, ne rime 
plus avec "stresser".

Stéphanie CHEFFER

Renseignements : piscine du Lido 
à Tomblaine (cours le lundi à 
19 h 30) au 03.83.29.07.94 ou pis-
cine de Laneuveville (cours le lun-
di à 18 h 45)
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Pour être un jour à l’aise 
comme un poisson dans l’eau
Véritable peur-panique ou 
simple stress : le milieu 
aquatique peut être sour-
ce d’angoisses. Pour les 
combattre, la Métropole 
propose, à l’année, des 
séances d’aquaphobie 
pour adultes. Un appren-
tissage qui s’accélère du-
rant ces vacances, grâce à 
un stage sur six journées.

Florian Cilla et Valer présentent le coffret collector 2020. Photo ER

D epuis l’installation de 
sa boulangerie du 5 rue 

de Verdun à Nancy en 
2017, Florian Cilla a pris 
l’heureuse initiative de pro-
poser, chaque année à l’oc-
casion de L’Épiphanie, des 
galettes où les fèves créent 
la surprise.

En 2018 elles étaient soli-
daires en faveur du Secours 
Populaire, en 2019 c’est 

Philippe Delestre dessina-
teur de presse et voisin de 
la boulangerie, qui a signé 
les fèves.

Dans les galettes 
à partir du 5 janvier

Pour 2020, il a demandé à 
Valer de concevoir 6 pro-
jets. La réponse n’a pas été 
immédiate, l’artiste urbain 
contemporain est plus ha-
bitué à des formats triple 
XL et même plus, mais 
après réflexion, créer des 
dessins sur une surface de 
2 cm² a représenté pour lui 
un vrai challenge et il est 
sorti de son cadre habituel 
avec enthousiasme.

Les porcelaines de style 
« graffiti » sur le thème de 
la couronne ont été exécu-
tées, proposées et accep-
tées par Florian Cilla. Elles 
ont été fabriquées par la 
société Panessiel de Greno-
ble, et seront dissimulées 
dans les galettes feuilletées 
du 5 janvier.

Les fabophiles, collection-
neurs de fèves, n’ont pas 
été oubliés et pourront, 
pour un prix raisonnable, 
se procurer le coffret conte-
nant 6 œuvres différentes.

Florian et Valer, deux rois 
de la fève sont déjà connus, 
mais il reste un grand nom-
bre de couronnes à attri-
buer.
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L’artiste urbain Valer signe 
six fèves de style « graffiti »
Chaque année, le bou-
langer Florian Cilla 
demande à un artiste 
de créer de nouvelles 
fèves.
Valer a inventé pour lui 
six porcelaines sur le 
thème de la couronne.


