




18 % des enfants 
de 3 à 15 ans 
sont asthmatiques 
et 27 % des 16 à 24 ans‌. »
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Des chiffres 
alarmants
En Guadeloupe comme en Martinique‌, la 
part de la population touchée par l’asthme 
est plus élevée qu’en France hexagonale‌, 
notamment chez les enfants‌. En Marti-
nique‌, selon les travaux du Dr  Morgane 
Dervaux‌, du service de pédiatrie de la 
Maison des femmes et de l’enfant‌, si 8 à 
10 % des enfants dans l’Hexagone font de 
l’asthme‌, la maladie touche près de 20 % 
des enfants de l’île‌. En Guadeloupe‌, les ré-
sultats de l’enquête Kannari 1‌, menée en 
2013‌, révèlent que 18 % des enfants de 3 
à 15 ans sont asthmatiques et 27 % des 16 
à 24 ans‌. La Guyane‌, faute d’études pré-
cises du fait de la sous-détection des cas‌, 
ne distingue pas les enfants des adultes 
dans ses travaux‌. Mais la Collectivité ter-
ritoriale affirme que 30  % des Guyanais 
sont concernés par cette pathologie res-
piratoire‌.

avec le soutien de
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Repérer les signes
La prise en charge précoce de la ma-
ladie est primordiale ! Certains signes 
doivent alerter et pousser à la consul-
tation‌, comme un essoufflement brutal 
au niveau de la poitrine‌. « On peut être 
asthmatique sans avoir de sifflement en 
respirant‌. Certaines quintes de toux‌, no-
tamment lorsque l’on rit ou durant l’effort‌, 
sont à surveiller‌. La toux est un réflexe 
de défense des bronches‌. Si ce symp-
tôme se manifeste systématiquement‌, 
alors il faut voir un médecin »‌‌, recom-
mande le Pr Chantal Raherison-Semjen‌, 
cheffe du service de pneumologie au 
CHU des Abymes‌, en Guadeloupe‌. « Nos 
territoires présentent davantage de cas 
graves qu’ailleurs‌. Nos patients asthma-
tiques sont hospitalisés plus souvent en 
urgence‌. Nous avons plus de personnes 
qui passent par la case réanimation ou 
découvrent qu’ils font de l’asthme à l’oc-
casion d’une crise grave »‌‌, constate la 
spécialiste‌.

Consultations tardives
La faute à un recours aux soins tar-
dif‌. C’est notamment le cas en Guyane‌, 
où‌, comme le note l’ARS dans son pro-
jet de santé pour la période 2018-2027 : 
« Les Guyanais ont un taux de recours 
aux soins inférieur au niveau national‌. Ce 
renoncement peut être lié à des raisons 
financières (30 %)‌‌, des raisons de trans-
port (12 %)‌‌, mais également en raison de 
l’éloignement du lieu de soin (7 %) ou du 
délai de rendez-vous (trop long‌, 22 %)‌‌. »

Pr Chantal Raherison-Semjen‌,
cheffe du service de pneumologie au CHU 
des Abymes‌, en Guadeloupe‌.

On peut être 
asthmatique 
sans avoir de sifflement 
en respirant‌. Certaines 
quintes de toux‌, 
notamment lorsque l’on 
rit ou durant l’effort‌, 
sont à surveiller‌. »
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LA FAUTELA FAUTE
À NOTRE ENVIRONNEMENT ?À NOTRE ENVIRONNEMENT ?
Sur nos territoires‌, trois facteurs environ-
nementaux aggravent le phénomène‌.

1 Les brumes de sable du Sahara
« Ces brumes ont toujours existé chez 

nous‌. Elles véhiculent de nombreux nu-
triments essentiels à notre écosystème‌. 
Mais le changement climatique intensi-
fie ce phénomène naturel‌. Aujourd’hui‌, 
le seuil réglementaire d’alerte est fixé à 
50 mg/m3 par l’Organisation mondiale de 
la santé‌. Mais il s’agit d’un référentiel uti-
lisé en Europe et en Amérique du Nord‌. 
Il n’est pas adapté à nos territoires insu-
laires‌. Nos travaux démontrent que dès 
28  mg/m3‌ , les particules fines sont pré-
sentes dans l’atmosphère caribéenne et 

qu’il faut se protéger ou prendre les me-
sures nécessaires lorsqu’on est fragile »‌‌, 
souligne le Pr  Thomas Plocoste‌, du la-
boratoire KaruSphère‌, spécialisé dans la 
pollution de l’air et le changement clima-
tique‌.

2 Des acariens spécifiques
Ils s’appellent Blomia tropicalis‌ , aca-

rien très répandu en Amérique latine‌, 
et Mimosa pudica‌ , une plante allergène‌. 
Ils contribuent à irriter les voies respira-
toires‌.

3 Les sargasses
Elles se sont ajoutées à la liste des 

facteurs susceptibles de générer de 
l’asthme ainsi que d’autres problèmes 
respiratoires‌. « Les données expérimen-
tales sur le sujet montrent que l’exposi-
tion à l’hydrogène sulfuré émis par les 
sargasses en décomposition est un irri-
tant‌. Les patients qui résident dans les 
zones exposées nous disent que dès que 
les sargasses arrivent‌, ils ressentent de 
l’essoufflement et toussent beaucoup »‌‌, 
remarque le Pr Chantal Raherison-Sem-
jen‌. En Martinique‌, une étude publiée en 
juin 2025‌, réalisée par le Comité indé-
pendant d’experts du Centre hospitalier 
universitaire de l’île‌, confirme les effets 
nocifs de l’algue brune sur les poumons‌. 
Réalisée auprès de 154  patients sui-
vis pendant un an‌, elle révèle que 80 % 
d’entre eux se plaignent de troubles neu-
rologiques‌, digestifs (77 %)‌‌, respiratoires 
(69 %)‌‌, oculaires (64 %)‌‌, ORL (53 %) et 
psychologiques (33 %)‌‌.

Pr Thomas Plocoste‌, 
du laboratoire KaruSphère‌, spécialisé dans la 
pollution de l’air et le changement climatique‌.

avec le soutien de
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Des tisanes 
pour aider ?
Certaines tisanes ont également un effet 
positif sur l’asthme‌. Le marrube blanc‌, connu 
pour ses vertus expectorantes‌, est un anti-
inflammatoire et un bronchodilatateur naturel‌. 
Le thym en tisane est anti-infectieux‌, et le 
plantain‌, anti-allergique‌. Précisons toutefois 
que ces tisanes ne se substituent pas à un 
traitement médicamenteux‌, mais peuvent se 
prendre en complément de ce dernier ou en 
prévention des crises‌, toujours avec l’avis de 
son médecin‌.

COMMENTCOMMENT
PRÉVENIR ?PRÉVENIR ?
Sur le terrain‌, les associations de préven-
tion se font de plus en plus rares en Gua-
deloupe‌. « J’ai déclenché ma première 
crise en 2014‌, et face au manque de 
structures‌, j’ai finalement créé la mienne‌. 
Toutes les associations ont disparu »‌‌, ra-
conte Kelly Machecler‌, fondatrice de l’as-
sociation Tropic’Asthm‌. « Nous faisons 
de la prévention et de l’accompagne-
ment des personnes asthmatiques pour 
les aider à mieux vivre avec la maladie‌, 
des campagnes d’information lors de la 
Journée mondiale de l’asthme‌. J’accom-
pagne aussi beaucoup les parents qui 
ont des enfants asthmatiques à mieux 
comprendre cette maladie »‌‌, ajoute  
Kelly Machecler‌. Le Groupement d’inté-
rêt public Réseau et Actions de Santé  
Publique en Guadeloupe‌, Saint-Martin et 
Saint-Barthélemy‌, situé à Baie-Mahault‌, 
regroupe plusieurs organismes de san-
té‌, dont certains dédiés à l’asthme‌. En 
Guyane‌, c’est l’association AllerGuyane‌, 
fondée par des parents d’enfants aller-
giques‌, qui tente au mieux d’informer la 
population‌. La Martinique est le seul dé-
partement des Caraïbes à posséder une 
école de l’asthme à Fort-de-France‌. Une 
structure qui propose des séances d’édu-
cation thérapeutique pour les enfants à 
partir de 7 ans afin de mieux gérer la ma-
ladie‌. Car l’asthme‌, lorsqu’il est détecté‌, 
est bien pris en charge à l’aide d’un trai-

tement de fond qui comprend l’inhala-
tion de corticoïdes ou d’antileucotriènes‌. 
Ils peuvent être complétés par des bron-
chodilatateurs comme la Ventoline‌. « Ce 
médicament agit à la mi-
nute‌, mais il faut le 
prendre très tôt‌, bien 
avant que la crise ne 
devienne trop forte »‌‌, 
conseille le Pr  Chantal 
Raherison-Semjen‌.

L’ENQUÊTE avec le soutien de



DES FORMULES UNIQUES POUR  
TRAVERSER L’HIVER SEREINEMENT 

COMPLÉMENT 
ALIMENTAIRE

FABRIQUÉ 
EN FRANCE (1)

COMPLÉMENT 
ALIMENTAIRE

FABRIQUÉ 
EN FRANCE

Vous prenez soin de votre bien-être au quotidien ? Et si la gamme Oscillo’® était faite pour vous accompagner et répondre à vos 
besoins chaque jour. Préparez votre hiver avec Oscillo’immunité, un comprimé bicouche formulé pour soutenir vos défenses 
immunitaires*. Gardez votre tonus** et assurez toute la journée avec Oscillo’vitalité. En comprimé effervescent, il vous aide  
à maintenir votre forme physique** et intellectuelle*** tout au long de l’année. Et parce que la gamme Oscillo’® répond  
aux besoins de chaque âge, vous retrouverez aussi  des compléments alimentaires adaptés spécifiquement aux enfants dès 3 ans  

et aux plus de 50 ans. Les formules uniques de nos compléments alimentaires respectent l’équilibre naturel de votre corps !
(1) Origine des matières premières UE/non UE. * Oscillo’immunité : la baie de sureau contribue à soutenir le système immunitaire. 
** Oscillo’vitalité : la vitamine C contribue à réduire la fatigue. Le magnésium participe à une fonction musculaire normale. *** Oscillo’vitalité :  

la vitamine B5 soutient les performances intellectuelles.

Gardez le tempo avec Oscillo’.®

POUR VOTRE SANTÉ, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LÉGUMES PAR JOUR. WWW.MANGERBOUGER.FR 

Votre santé mérite le plus grand respect
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À TAAABLE !

Il mange local
sans faire 
la grimace
◗ Texte : Barbara Keller
Photos : Lou Denim
et Franck Calvados
Faire manger bébé 
devient une partie 
de plaisir ! Dany 
Meynard, consultante 
en alimentation 
durable et maman de 
deux jeunes garçons 
de 3 et 8 ans, nous 
livre ses astuces pour 
faire apprécier les 
saveurs locales à nos 
tout-petits.
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À taaable !

phedra_cuisine_nomadeRetrouvez ses recettes sur

Les 3 erreurs 
à ne surtout pas commettre 

Ne pas laisser le jeune enfant décider de son repas.
On laisse trop facilement libre choix à bébé alors que 
l’adulte doit rester souverain. Selon l’âge de l’enfant, on 
peut éventuellement lui proposer deux options tout au 
plus, en veillant toujours à son équilibre alimentaire. Car 
de lui-même, l’enfant s’orientera souvent vers des choix 
restreints et non nutritifs.

Éviter le chantage et les récompenses.
« Si tu ne finis pas ton assiette, tu n’auras pas de des-
sert » ; « Si tu finis tout ton repas, tu auras un bon-
bon… ». En matière d’alimentation, il faut absolument 
éviter toute privation pouvant entraîner des troubles 
du comportement alimentaire et préférer travailler sur 
l’exploration des repas.

 Ne pas forcer son enfant à manger.
« Tais-toi et mange ! » Les expériences négatives à ré-
pétition lors des repas ont un impact à long terme. 
L’enfant risque d’associer le repas à un moment désa-
gréable.

Les 5 super astuces 

1 Miser sur l’exploration  
et la découverte sensorielle.

Solliciter et stimuler les cinq sens dans le 
cadre des repas : soigner le visuel, les cou-
leurs, permettre de toucher, développer 
du vocabulaire autour des aliments en de-
mandant à l’enfant de décrire ses sensa-
tions (c’est moelleux, juteux, croquant…) 
afin qu’il puisse aussi exprimer les raisons 
de son rejet ou dégoût pour certains ali-
ments. « Beurk » : trop mou, filandreux…

2 Créer un environnement positif  
à table

Avant, pendant et après le repas, éviter 
les moments anxiogènes. Mettre en place 
des rituels pour s’amuser en passant à 
table : chansonnettes sur les fruits et lé-
gumes par exemple. Discuter et échanger 
en famille sur l’expérience alimentaire de 
façon positive sans s’offusquer.

3 Cuisiner avec eux
Cuisiner à quatre mains, ou en leur 

présence, les laisser s’exprimer en cuisine, 
mais toujours, bien sûr, sous la direction 
responsable  du parent. Transformer les 
produits locaux en lui expliquant d’où ils 
proviennent ou en lui proposant de choi-
sir entre deux épices (curry ou paprika ?). 
Vos enfants seront d’autant plus fiers et 
curieux de goûter s’ils ont participé. 

4 Valoriser les comportements 
positifs

Et ce, même s’il ne veut pas manger. « Tu 
as fait un effort en restant assis cinq mi-
nutes. Je suis fier de toi. »

5 Utiliser l’imaginaire et le jeu
Créez en cuisine, développez une at-

mosphère ludique, stimulez l’imaginaire 
et la créativité de vos enfants. Mais égale-
ment en extérieur, en les emmenant avec 
vous sur les marchés, échanger avec les 
maraîchers, écouter des histoires et des 
contes autour de la nourriture.

de Dany
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CréeZ en cuisine, 
développeZ une 
atmosphère ludique, 

stimuleZ 
l’imaginaire et 
la créativité 
de vos enfants.

Mais qui est Dany 
Meynard ?
Consultante en alimentation durable 
et diplômée en sécurité des aliments, 
elle a exercé en tant que formatrice 

en restauration collective. Elle développe au-
jourd’hui sa passion à destination des enfants 
et des familles. Locavore convaincue, elle pro-
pose des ateliers et « aide à transformer les as-
siettes en y mettant plus de local et plus de plaisir 
dès les premières bouchées ! » Elle vient de sortir 
son ouvrage Bébé créole passe à table, proposant 
60 recettes illustrées, accompagnées de conseils 
et astuces pour cuisiner maison avec bébé. Une 
immersion dans la cuisine créole dès le début de 
la diversification alimentaire !
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À taaable !

Purée didiko

◗ 1. Laver, éplucher et couper les 
bananes et le concombre. ◗ 2. Les cuire à 
la vapeur. ◗ 3. Faire revenir l’oignon avec 
un filet d’huile jusqu’à ce qu’il devienne 
translucide. ◗ 4. Ajouter le poisson et 
poêler. ◗ 5. Vérifier la cuisson à cœur. 
Si nécessaire, ajouter un filet d’eau 
pour terminer la cuisson du poisson. 
◗ 6. Arroser d’un filet de jus de citron en fin 
de cuisson. ◗ 7. Mixer tous les ingrédients 

Dès 6 mois
◗ 120 g de banane verte ◗ 130 g de concombre ◗ 10 g de bourse ◗ 5 g d’oignon blanc 
◗ Un filet de jus de citron

jusqu’à obtention d’une purée lisse ou 
granuleuse, selon la texture adaptée à 
l’âge de bébé.

Le conseil de Dany
La bourse est le poisson idéal pour les premiers 
repas de bébé, car elle n’a que des arêtes 
centrales. Elle remplace la morue du didiko 
classique, non adaptée aux bébés en raison de sa 
teneur en sel.
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Gaufres 
à la patate 
douce
Dès 12 mois
◗ 150 g de patate douce cuite ◗ 50 g 
de giraumon râpé ◗ 1 œuf ◗ 1/2 sachet 
de levure chimique ◗ 10 g de pépites de 
chocolat

◗ 1. Préchauffer le gaufrier. ◗ 2. Écraser 
les patates dans un bol. ◗ 3. Ajouter 
le giraumon râpé, l’œuf et la levure. 
◗ 4. Mélanger jusqu’à obtenir une pâte 
homogène. ◗ 5. Ajouter les pépites de 
chocolat. ◗ 6. Former des petits tas sur 
les plaques du gaufrier. ◗ 7. Faire cuire 
5 minutes, jusqu’à coloration dorée des 
gaufres.

Le conseil de Dany 
En version salée, remplacer les pépites 
de chocolat par du fromage râpé.

Ratatouille créole

◗ 1. Laver, éplucher et découper les légumes 
en cubes. ◗ 2. Dans une casserole avec un filet 
d’huile, cuire les légumes avec le gros thym à feu 
doux 5 minutes. ◗ 3. Ajouter l’eau et prolonger la 
cuisson de 20 minutes. ◗ 4. Vérifier la cuisson et 
laisser réduire jusqu’à ce que la sauce épaississe. 
◗ 5.  En fin de cuisson, enlever la feuille de gros 
thym.

Le conseil de Dany
Pour bébé à partir de 6 mois, mixer ou écraser la préparation. 
Pour les plus grands, servir les morceaux fondants. 
Pour la famille, mettre la ratatouille sur une pâte brisée, 
parsemer de fromage râpé et faire cuire au four pendant 
20 minutes.

Dès 6 mois et pour toute la famille
◗ 200 g de tomate ◗ 100 g de courgette 
◗ 100 g de giraumon ◗ 100 g d’aubergine 
◗ 1 feuille de gros thym ◗ 50 cl d’eau
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TOP 5

◗  Texte : Par Boni Kwaku
Ils s’écoutent en voiture, à la maison et 
sont éducatifs ! Découvrez la sélection 
de la rédaction.
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Nombre d’épisodes : 5
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COUP DE POUSSE
Public : Parents, enfants (0-12 ans)
Objectif : Un podcast familial dédié à l’environnement et à la 
santé pour découvrir les bons gestes. Il s’agit de diminuer ses ex-
positions aux risques pour grandir dans un environnement sain. 
L’auditeur est plongé en immersion dans le quotidien de fa-
milles. En réponse à leurs témoignages, des experts du ministère 
donnent des conseils afin d’adopter de bons réflexes, limiter les 
polluants, profiter des bienfaits de la nature en ville ou faire face 
aux risques naturels.
Création : Ministère de la Transition écologique, de l’Énergie, du 
Climat et de la Prévention des risques.

UN P’TIT BOUT DE SPARADRAP
Public : Parents de bébés et enfants (0-8 ans)
Objectif : Ce podcast aide les parents à accompagner leurs 
enfants quand ils sont soignés, examinés ou hospitalisés. 
Chaque épisode se compose de témoignages de parents et 
d’interventions d’experts, professionnels de la santé ou de 
l’enfance, pour apporter des conseils pratiques et des solu-
tions en lien avec le parcours de soins et de santé de son 
enfant (comment lui donner son médicament ? Comment 
soulager sa douleur ? Comment expliquer un examen médi-
cal, la maladie ? Que faire pour qu’il n’ait pas peur de certains 
soins impressionnants ?).
Création : Sparadrap, association pour les enfants malades 
ou hospitalisés

Date : 2023
Nombre d’épisodes : 9
Durée : 11-25 minutes
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Top 5

Public : Adolescents (12-18 ans), 
parents, éducateurs
Objectif : Au programme de 
ce podcast, des réflexions, des 
témoignages, des outils et des regards 
d’experts (psychiatres, dermatologues, 
nutritionnistes…) pour créer un 
espace de dialogue adolescents/
parents. L’intention de l’auteure est 
d’aborder des questions essentielles 
(la puberté, les écrans, la santé 
mentale, la sexualité, le harcèlement 
scolaire, l’image de soi, les troubles 
du sommeil) et ainsi, d’aider à 
mieux comprendre ce que vivent les 
adolescents.
Création : Laure Geisler, médecin gé-
néraliste diplômée en santé de la mère 
et l’enfant (parentalité, périnatalité).

Public : Parents, enfants, adolescents
Objectif : Cette série se penche sur les questions de santé de nos 
enfants, des tout-petits jusqu’aux adolescents. Les thématiques 
varient, allant des gestes de premiers secours aux maladies 
pédiatriques, en passant par les maladies rares ou encore les 
questions de santé mentale des adolescents.

Public : Parents, enfants
Objectif : Deux nutritionnistes en pédiatrie ont développé un po-
dcast pour sensibiliser à l’alimentation des enfants et au dévelop-
pement de comportements alimentaires sains. Au fil des épisodes, 
on retrouve des conseils pratiques faciles à appliquer et des sujets 
plus sensibles comme les allergies alimentaires, l’introduction des 
solides, la néophobie et la sélectivité alimentaire, l’alimentation in-
tuitive ou l’image corporelle positive.
Création : Cosette Gergès et Mélissa Larivière, nutritionnistes en 
pédiatrie.

Création : Radio France
Date : 2016-2024
Nombre d’épisodes : 7
Durée : 35-46 minutes

Date : 2025
Nombre d’épisodes : 12
Durée : 26-51 minutes

Date : 2022-2023
Nombre d’épisodes : 143
Durée :  20-40 minutes

LA SANTÉ DE NOS ENFANTS

L’ALIMENTATION DES ENFANTS 
DANS LE PLAISIR ET LA BIENVEILLANCE

LE PASSAGE : 
PARLER 
D’ADOLESCENCE 
AUTREMENT



Pour bien

commencer

Plus d’infos sur orangecaraibe.com. 01/26 Orange SA au capital de 10 640 226 396 € - siège social 111, Quai du Président Roosevelt – 92130 Issy-Les-Moulineaux 
R.C.S Nanterre 380 129 866.

Une protection complète 
pour vos enfants :
- Ateliers numériques
- Forfait 2h 2Go
- Contrôle parental

Pour plus 
d’informations
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ON SE 
BOUGE

Lui apprendre 
à nager,
c’est vital !
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n Assurer sa sécurité  : savoir évoluer 
dans le milieu aquatique en cas d’acci-
dent (chute dans une piscine, dans la 
mer…).
n Dépasser sa peur de l’eau  : elle est 
souvent due à une expérience traumati-
sante ou transmise par la famille, l’éduca-
tion. Une approche différente du milieu 
peut débloquer ses craintes.
n Apprivoiser son corps  : il découvre 
de nouvelles sensations comme flotter, 
s’immerger…
n Développer sa motricité : apprendre 
à coordonner ses mouvements, amélio-
rer sa souplesse.
n Prendre confiance en soi  : il relève 
des défis, repousse ses limites, appri-
voise un nouveau milieu.
n S’amuser  : c’est un milieu idéal pour 
jouer, sauter, plonger, nager comme un 
dauphin…

◗ Texte et photos : Frédérique Denis
La natation développe ses capacités 
motrices, lui fait découvrir de nouvelles 
sensations et surtout peut le sauver de 
la noyade, première cause de mortalité 
infantile. Lui apprendre à nager est 
donc essentiel ! Suivez notre guide, 
Éric Mokolo, maître-nageur.

10 bonnes raisons 
de lui apprendre à nager

n Développer sa condition physique  : 
la natation gaine, améliore la posture, 
l’équilibre musculaire et les capacités 
cardio-respiratoires.
n Améliore la concentration  : elle né-
cessite une bonne coordination respira-
tion, mouvements et déplacements, ce 
qui oblige à rester focalisé.
n Mieux dormir  : elle favorise bien-
être et détente.
n Avoir accès à d’autres sports 
nautiques  : savoir nager est un 
prérequis à la pratique d’autres 
sports nautiques comme le surf 
ou la voile.

Et aussi
C’est un sport à la portée de 
tous et accessible aux enfants 
en situation de handicap.
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On se 
bouge

Les étapes, âge par âge

Bébé nageur

Du second rappel 
du vaccin DTP*, 
jusqu’à ses 2 ans
*Diphtérie, tétanos, poliomyélite

« Il s’agit de créer un jardin aquatique dans une piscine où l’on a pied et dans 
une eau à 30 °C. L’enfant ne doit pas avoir froid. Je le pratique en groupe pa-
rent/enfant. Le parent est dans l’eau avec son bébé pour qu’il soit en confiance. 
Cela renforce le lien parent-enfant. Certains adultes, en s’inscrivant dans un 
cours de bébé nageur, débloquent aussi leur peur de l’eau », explique Éric  
Mokolo, maître-nageur. Dans un premier temps, le bébé est tenu, puis, petit à 
petit, il améliore son autonomie, utilise du matériel flottant. « C’est la seule ac-
tivité où bébé, qui n’a pas encore la musculature nécessaire pour marcher, peut 
s’activer dans l’eau et développer ses muscles mieux que sur terre où l’apesan-
teur le freine. Cela développe sa confiance et son tonus musculaire. Les parents 
remarquent ensuite des progrès dans l’apprentissage de la marche. »

Apprenti nageur

Entre 5 et 6 ans, parfois 
4 ans pour les plus 
précoces, les enfants 
sont capables de 
coordonner et contrôler 
les mouvements.

« On travaille la motricité : battements des jambes, mouvements des bras et 
on associe les deux pour créer du déplacement. Respiration, équilibre et mou-
vements sont les piliers de ce cours. Le tout dans un environnement ludique et 
bienveillant. »
➜ Ce niveau est acquis lorsque l’enfant est capable de nager 25 m en crawl et 
en dos crawlé de manière autonome, sans assistance, et qu’il a réussi le test sui-
vant : sauter dans l’eau, flotter, nager 25 m, s’immerger complètement et sortir 
de l’eau seul.

 Vers plus d’autonomie

À cet âge, l’enfant peut 
évoluer seul dans l’eau, 
sans son parent.

Quand l’enfant a acquis un peu plus d’autonomie et de motricité, il apprend les 
techniques de base de survie dans l’eau, comme flotter, se maintenir à la sur-
face, mettre la tête sous l’eau et retenir sa respiration, rejoindre la sortie. « Je 
donne ce cours en petit groupe. Cela crée une émulation et l’enfant apprend en 
regardant et imitant ses camarades », apprécie le maître-nageur.

Dès 3-4 mois 

De 3 à 4-5 ans 

De 5 à 6 ans 



Perfectionnement

Parfaire sa technique 
et son endurance.

Le cours porte sur la technique de 
nage, le développement cardiovas-
culaire, l’endurance et des exercices 
en apnée, de survie et de sauvetage. 
« Aujourd’hui, c’est la technique du 
crawl qui est la plus pratiquée. C’est la 
nage la plus rapide et qui permet une 
longue distance. La brasse l’est moins, 
car elle demande beaucoup de coordi-
nation, elle peut toutefois s’apprendre 
en parallèle au crawl, comme le dos 
crawlé. Le crawl est de plus indispen-
sable pour pouvoir pratiquer d’autres 
sports nautiques : surf, kayak, voile, 
water-polo… », précise Éric.

Vers 8 ans



DANS VOTRE PROCHAIN NUMÉRO

Endométriose, et si 
on en parlait pour de vrai ?

Plantes locales anti-bouffées 
de chaleur 

Ménopause : ce qu’on aurait 
aimé savoir !

Peaux grasses : 
les solutions

RETROUVEZ-NOUS SUR 
PARUTION : MARS 2026

spécial femmes
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Pour recevoir 
le mag santé 

en avant-première 
scannez-moi  

Comme Noémie, 
suivez-nous

sur nos réseaux
Rimèdbyewag

Le mag santé qui nous ressemble
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 3 rue Bois Canon (entrée de la roseraie) - 97326 CAYENNE

 Ouvert du lundi au vendredi : 8h – 17h

 0594 28 65 91    info@gsm97.fr    guyane_service_medical

GSM - SOCIÉTÉ GUYANE SERVICE MÉDICAL

       Commandez en ligne sur gsmedical97.com

Parce que chaque pas compte.
Des chaussures orthopédiques pensées pour accompagner la croissance, corriger 
en douceur et donner à chaque enfant l’assurance d’avancer bien… et loin.
Maintien, stabilité, confort : des modèles spécialement conçus pour soutenir 
la marche et respecter la morphologie de l’enfant, jour après jour.du 20 au 

34


