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Chapitre 1

L'Appel delaTerre: Pourquoi le Glow Travel est la nouvelle
tendance bien-étre

L'Appel delaTerre: Pourguoi le Glow Travel est la nouvelle tendance bien-étre

Le Glow Travel n'est pas une simple mode passagere, c'est un retour aux sources. Ce
concept repose sur le "voyage minéra” : |'art de parcourir le monde pour se baigner
dans des eaux thermales naturelles, riches en nutriments, afin de régénérer son corps
et son esprit.

L oin des spas aseptisés des grands hotels, le Glow Travel privilégie l'immersion brute
dans lanature. C'est la quéte de I'éclat intérieur et extérieur (le fameux "glow") par la
puissance de la géothermie.

Etape 1 : Comprendre les bienfaits physiques de |'eau thermale

L e contact direct avec une eau chargée de minéraux souterrains agit comme un
véritable soin thérapeutique. Chague source possede sa propre "signature” chimique
selon leterrain traversé.

» Régénération cutanée : Le soufre et la silice aident a soigner I'eczéma, le psoriasis et
boostent I'élasticité de la peau.

* Détoxification profonde : La chaleur de |'eau stimule la sudation et I'élimination des
toxines.

 Soulagement articulaire : Le magnésium et le bicarbonate présents dans | es sources
calment les inflammations et les douleurs musculaires.

« Amélioration circulatoire : L'aternance thermique favorise une meilleure circulation



sanguine et lymphatique.
Etape 2 : L'impact sur la santé mentale et émotionnelle

Le Glow Travel vaau-dela du soin esthétique. |l sagit d'une déconnexion radicale
avec le stress urbain pour une reconnexion sensorielle avec les é éments.

» Réduction du cortisol : L'immersion dans une eau chaude naturelle fait chuter
instantanément |e niveau de stress.

» Ancrage terrestre : Se baigner en plein air, entouré de montagnes ou de foréts,
renforce le sentiment de pleine conscience.

« Amélioration du sommell : La régulation thermique provoquée par le bain prépare
le corps a un repos profond et réparateur.

Etape 3 : Pourquoi le gratuit surpasse le luxe

On pense souvent que le bien-étre de qualité doit étre cher. Pourtant, les sources
thermal es gratuites et sauvages offrent une expérience que |'argent ne peut pas
acheter.

o L'authenticité brute : Aucun décor en marbre ne remplace la sensation de laroche
vol canigue sous vVos pieds.

o Lalibertétotale : Pas d'horaires d'ouverture, pas de réservations, pas de code
vestimentaire impose.

 Larencontre locale : Les sources gratuites sont des lieux de vie ou I'on croise les
habitants, loin des bulles touristiques.

* L'énergie du lieu : Une source sauvage conserve une vibration énergétique intacte,
non filtrée par des systemes de pompage industriels.



LE CONSEIL PRO : Pour profiter pleinement du Glow Travel, pratiquez la
"douche écossaise naturelle". S la source est proche d'uneriviére froide ou d'une
plaque de neige, alternez 10 minutes de chaud et 30 secondes de froid. Ce choc
thermique booste votre systéme immunitaire et donne un coup d'éclat immédiat

avotreteint !

Glow Travel : Les meilleures sources thermales naturelles et gratuites du monde. - Editions Fusianima



Chapitre 2

L eKit du Baigneur Sauvage: L'équipement indispensable
pour nejamais étre prisau dépourvu

Le Kit du Baigneur Sauvage : L'équipement indispensable

Partir ala découverte des sources thermal es naturelles demande une préparation
différente d'une simple sortie ala piscine municipale. En pleine nature, le confort et la
securité dépendent uniguement de ce que vous transportez dans votre sac.

1. Le séchage intelligent : La serviette microfibre

Dans un environnement souvent humide ou en pleine randonnée, le poids et le temps
de séchage sont vos deux plus grands ennemis.

» Gain de place : Elle occupe trois fois moins d'espace qu'une serviette en coton
classique.

» Séchage ultra-rapide : Elle évite de transporter une serviette trempée et lourde
pendant des heures dans votre sac.

* Astuce : Choisissez un modéele de grande taille pour pouvoir vous changer
discretement dessous en |'absence de cabines.

2. La sécurité avant tout : Les chaussures d'eau

L es fonds des sources naturelles peuvent étre trompeurs, glissants ou tranchants. Ne
negligez jamais la protection de vos pieds.

» Adhérence : Les semelles en caoutchouc empéchent les glissades sur les rochers
couverts de mousse ou d'algues.



* Protection : Elles vous protégent contre les cailloux pointus, les branches
immergées ou les sols bralants.

» Hygiéne : Elles limitent le contact direct avec d'éventuel s sédiments stagnants au
fond de |'eau.

3. Eclairage : Lalampe frontale pour les bains de minuit

Se baigner sous les étoiles est I'une des expériences les plus magiques du Glow
Travel, maisle retour au véhicule peut vite devenir périlleux sans lumiere.

* Mainslibres: Contrairement a un téléphone, la frontale vous permet de garder vos
mains libres pour escalader ou tenir vos affaires.

» Etanchéité : Privilégiez un modé&e norme IPX4 minimum pour résister aux
éclaboussures et ala vapeur d'eau.

» Mode rouge : Utilisez |le mode d'éclairage rouge pour préserver votre vision
nocturne et ne pas effrayer lafaune locale.

4. Eco-responsabilité : La protection solaire biodégradable

L es sources thermales sont des écosystemes fragiles. Les produits chimiques contenus
dans les cremes classiques peuvent polluer I'eau durablement.

* Filtres minéraux : Recherchez des produits sans oxybenzone ni octinoxate.

o Alternative : Le meilleur écran solaire reste le t-shirt anti-UV (lycra) qui ne laisse
aucun résidu dans I'eau thermale.

 Respect : Ne vous enduisez jamais de creme juste avant d'entrer dans I'eau ; faites-le
au moins 20 minutes avant.

5. Lagestion de I'humidité : Les sacs étanches (Dry Bags)



Rien n'est plus désagréable que de retrouver ses vétements secs mouillés par son
maillot de bain usagé.

* |solation : Utilisez un sac étanche pour séparer vos appareils électroniques et vos
vétements de rechange de vos affaires de bain mouillées.

* Protection : Posez votre sac au bord de la source sans craindre que I'numidité du sol
ou les éclaboussures ne trempent vos effets personnels.

 Organisation : Prévoyez deux sacs : un pour le "propre/sec” et un pour le
"sale/mouill€".

Check-list récapitulative pour votre sac

» Maillot de bain (porté sur soi pour gagner du temps).

* Serviette microfibre XL.

 Chaussures d'eau |égeres.

 Lampe frontale chargée.

» Créme solaire minérale ou vétement UV.

» Gourde d'eau potable (indispensable, car I'eau chaude déshydrate énormément).
» Sac étanche ou pochettes hermétiques.

LE CONSEIL PRO : Pensez aretirer tous vos bijoux en argent avant
I'immersion. Le soufre présent dans de nombreuses sour ces ther males naturelles
fait noircir |'argent instantanément par réaction chimique'!



Chapitre 3

Le Code dela Source: Etiquette, sécurité et respect de
|'environnement

Le Code de la Source : Etiquette, sécurité et respect de I'environnement

Se baigner dans une source thermal e sauvage est un privilége qui demande une
responsabilité partagée. Pour que ces havres de paix restent accessibles et préserveés, il
est essentiel d'adopter |es bons réflexes de securité et de civisme.

Etape 1 : Appliquer les principes du "Leave No Trace"

L e respect de |'écosysteme est laregle d'or pour préserver la pureté de l'eau et la
beauté des sites naturels.

 Zéro déchet : Emportez absolument tout ce que vous avez apporté, y comprisles
déchets organiques comme les peaux de fruits.

* Pas de savon : Méme les produits étiquetés "biodégradables’ polluent les sources
stagnantes ou a faible débit. Lavez-vous avant d'entrer dans I'eau, al'eau claire
uniquement.

* Protection de laflore : Restez sur les sentiers balisés pour accéder aux vasques afin
de ne pas piétiner les sols fragiles autour des sources.

« Respect de lafaune : Evitez de perturber les animaux locaux qui dépendent souvent
de ces points d'eau pour sabreuver.

Etape 2 : Maitriser la sécurité thermique

Contrairement aux spas aménagés, |latempérature d'une source naturelle n'est pas



régulée et peut varier de 30°C a plus de 90°C en quelques métres.

* Letest visuel : Observez la surface. La présence de bulles vigoureuses ou de vapeur
Intense indique souvent une eau proche de I'ébullition.

» Letest delamain : Ne plongez jamais directement. Approchez d'abord un doigt
avec précaution, puis lamain, dans les zones ou |'eau circule.

* |[dentifier les sources de chaleur : Repérez I'endroit ou I'eau chaude jaillit de laterre
(la"bouche" de lasource) ; c'est généralement le point le plus dangereux.

* Sortieimmediate : Si vous ressentez des étourdissements ou des pal pitations, sortez
lentement de |'eau. La chaleur extréme peut causer une hyperthermie rapide.

Etape 3 : Vigilance face aux risques bactériol ogiques

L'eau chaude naturelle est un milieu vivant ou peuvent se développer certains
micro-organismesinvisiblesal'aal nu.

» Gardez la téte hors de l'eau : C'est le conseil de sécurité |e plus important. Evitez
dimmerger latéte pour prévenir I'entrée d'eau dans le nez, limitant ainsi le risque rare
mais grave lié al'amibe Naegleriafowleri.

 Plaies ouvertes : Ne vous baignez pas si vous avez des coupures ou des écorchures
récentes pour éviter les infections cutanees.

 Hydratation : Les bains prolongés déshydratent massivement le corps. Buvez de
I'eau potable avant, pendant et aprés votre séance.

 Hygiéne post-baignade : Si possible, rincez-vous al'eau claire apres votre bain pour
éliminer les minéraux et bactéries résiduels sur votre peau.

Etape 4 : Respect du silence et des populations locales

L es sources thermal es sont souvent considérées comme des lieux sacrés ou de



guérison par les communautés locales.

* Le sanctuaire du silence : Parlez avoix basse. Le bruit voyage loin dansles
environnements naturels et peut gacher |'expérience des autres visiteurs.

» Sobriété numérique : Evitez de diffuser lalocalisation précise sur les réseaux
sociaux s le site est fragile, et demandez toujours |'autorisation avant de
photographier d'autres baigneurs.

» Code vestimentaire : Renseignez-vous sur les usages locaux. Dans certaines
cultures, la nudité est |la norme, tandis que dans d'autres, elle est strictement
offensante.

» Courtoisie: Si |'espace est restreint, limitez votre temps de baignade & 20 ou 30
minutes pour permettre aux autres d'en profiter.

LE CONSEIL PRO : Retirez systématiquement vos bijoux en argent avant
d'entrer dans |'eau. Le soufre présent dans la majorité des sources thermales
naturelles provogque une réaction chimique qui fera noircir votre argent
instantanement !



Chapitre4

Isande: La Terrede Glace et de Feu a portée de main

Islande : La Terre de Glace et de Feu a portée de main

L'lslande est le sanctuaire ultime du Glow Travel. Ici, I'activité géothermique permet
de se détendre dans des eaux chauffées naturellement par laterre, méme lorsgue les
températures extérieures frélent le zéro. Voici comment profiter des deux sources
gratuites les plus emblématiques du pays.

Reykjadalur : Lavallée delariviére chaude

Située a seulement 45 minutes de Reykjavik, pres de laville de Hveragerdi,
Reykjadalur offre une expérience unique : uneriviere entiére dont I'eau est a
température de bain.

» Acces gratuit : Le sentier de randonnée commence au parking de Dalakaffi. Bien
gue le parking puisse étre payant, I'acces alariviere et alarandonnée est totalement
libre et gratuit.

 Letrget : Comptez environ 45 a 60 minutes de marche (3 km) sur un sentier balisé.
Le dénivelé est modéré, maislavue sur les fumerolles et |les cascades est
spectaculaire.

» Ou se baigner : Plus vous remontez lariviere, plus I'eau est chaude. Cherchez les
plateformes en bois aménagées pour vous changer facilement.

Optimiser savisite a Reykjadalur

Etant I'un des sites les plus populaires, une bonne planification est essentielle pour
savourer le calme sauvage de l'lslande.



 Horaires recommandés : Arrivez au lever du soleil (vers 8h00 ou 9h00) ou optez
pour une randonnée nocturne en éte pour profiter du soleil de minuit.

» Eviter lafoule : Evitez les créneaux entre 11h00 et 15h00, qui correspondent &
I'arrivée des excursions organi Sées.

» Equipement indispensable : Prévoyez un sac étanche pour vos vétements, car
I'humidité ambiante et |a pluie islandai se peuvent tremper vos affaires pendant que
vous étes dans |'eau.

Landbrotalaug : Le secret de la péninsule de Snadellsnes

Si Reykjadalur est vaste, Landbrotalaug est un minuscule joyau caché. C'est I'une des
sources les plus photogéniques et intimes d'lslande.

* Localisation : Située au début de la péninsule de Snadfellsnes, non loin du cratere
Eldborg.

 Capacité : Attention, le "trou" principal est tres petit et ne peut accueillir que2 a3
personnes maximum.

» Acces: Aprésavoir quitté laroute 54, suivez une petite piste en terre. Un muret de
pierres seches entoure la source pour la protéger du vent.

Lamagie des bains sous les aurores boréales

Se baigner dans une eau a40°C aors que |'air est glacial et que le ciel sillumine de
vert est I'expérience ultime du voyageur en Islande.

» Lasaison idéale : De septembre afin mars, lorsgue les nuits sont suffisamment
sombres.

 Lasécurité avant tout : Si vous visez Reykjadalur de nuit, munissez-vous
impérativement d'une lampe frontal e puissante et vérifiez les prévisions météo sur



Vedur.is.

o L'obscurité totale : Landbrotalaug est parfaite pour les aurores car elle est située loin
de toute pollution lumineuse, offrant un déme céleste a 360 degrés.

LE CONSEIL PRO : Ne faites jamais |'impasse sur le bonnet en laine. En
Islande, le vent peut étre glacial méme si votre corps est bien au chaud dans
I'eau. Garder votre téte au sec et au chaud est le secret pour prolonger votre
baignade sans risquer e choc thermique en sortant de I'eau.

Glow Travel : Les meilleures sources thermales naturelles et gratuites du monde. - Editions Fusianima 15



Chapitre5

Toscane Secréete: Lescascades de soufre et lesbassinsde
calcaireitaliens

Toscane Secréete : Les cascades de soufre et les bassins de calcaire italiens

La Toscane ne se résume pas qu'a ses collines de cypres et ses vignobles. Au coaur de
cette région se cachent des trésors géothermiques millénaires, ou I'eau jaillit de la
terre a une température parfaite, offrant un spa naturel aciel ouvert, totalement
gratuit.

L es Cascades de Saturnia : Le joyau de laMaremme

Connues sous le nom de Cascate del Mulino, ces sources sont sans doute les plus
photographiées au monde. L'eau sécoule en cascade dans des bassins naturels creuses
dans le travertin.

Etape 1 : Maitriser |'accés et |e stationnement

 Le parking : Utilisez le grand parking gratuit situé a environ 200 métres des sources.
Evitez de vous garer le long de laroute pour ne pas risquer une amende.

 Letiming idéal : Pour vivre I'expérience sanslafoule, arrivez au lever du soleil. La
brume qui séleve de |'eau chaude crée une atmosphéere mystique.

o L'acces : L'entrée est entiérement gratuite et le site est ouvert 24h/24, 7j/7.
Etape 2 : Simmerger dans une eau a37,5°C

» Température constante : L'eau jaillit a un débit de 800 litres par seconde,
garantissant une pureté absolue et une chaleur constante toute |'année.



* Les petits habitants : Ne soyez pas surpris par les minuscules "vers rouges' dans
I'eau ; ils sont le signe d'un écosystéme sain et riche en minéraux.

Bagni San Filippo : La"Baleine Blanche" de laforét

Situées dansle Val d'Orcia, ces sources offrent un décor radicalement différent : une
forét dense ou le calcaire a scul pté des formations monumental es rappelant des
glaciers de pierre.

Etape 3 : Explorer le Fosso Bianco

 Le chemin : Un sentier pédestre descend dans laforét. Plus vous descendez, plus
I'eau devient chaude et les bassins profonds.

» LaBalenaBianca: Admirez la"Baleine Blanche", une immense formation de
calcaire blanc pur ou I'eau thermale rencontre I'eau froide de lariviére.

 Le sol glissant : Soyez prudents, les dépots cal caires sous I'eau peuvent étre
extrémement dérapants.

Etape 4 : Le rituel des boues blanches

* Extraction : Récupérez la boue argileuse blanche qui saccumule au fond des
bassins.

« Application : Etalez-la sur votre visage et votre corps en fine couche.

» Séchage : Laissez sécher al'air libre jusgu'a ce que la boue craquelle, puis
rincez-vous dans |'eau thermale pour une peau incroyablement douce.

Propriétés curatives et Bienfaits

Ces eaux ne sont pas seulement relaxantes, elles sont de véritables remédes naturels
utilisés depuis I'époque des Etrusques et des Romains.



Les vertus de la composition minérale

 Le Soufre : Idéal pour les problemes de peau (eczéma, acné) et pour le nettoyage
des voies respiratoires.

* Le Plancton Thermique : Présent a Saturnia, il aide arégénérer les tissus cutanés et
possede des vertus anti-inflammatoires.

« Le Calcium : A San Filippo, la haute teneur en calcium favorise la détente
musculaire et soulage les douleurs articulaires.

L'Art de ladétente a l'italienne : Consells pratiques

Pour profiter pleinement de votre "Glow Travel" en ltalie, quelques régles de
savoir-vivre et astuces logistiques simposent.

Préparer son sac de bain

 Lesbijoux : Retirez impérativement vos bijoux en argent, car le soufre les noircit
Instantanément.

o L'odeur : L'odeur d'oauf pourri (soufre) est forte. Prévoyez un maillot de bain qui ne
craint rien et lavez-le plusieurs fois aprés usage.

» Hydratation : La chaleur et les minéraux déshydratent. Emportez au moins 1,5L
d'eau par personne.

 Chaussures d'eau : Des sandales en plastique ou des chaussures de récif sont
vivement recommandées pour marcher sur les rochers tranchants ou glissants.



LE CONSEIL PRO : Pour une expérience magique et solitaire, privilégiez les
sources de Saturnia en plein hiver, de nuit ou sous la pluie. Le contraste entre
I'air frais et I'eau fumante a 37°C est une expérience sensorielle inoubliable que

peu de touristes osent tenter.
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Chapitre 6

L'Ouest Américain : Sources sauvages entre déserts et
montagnes

L'Ouest Américain : Sources sauvages entre déserts et montagnes

L’ Ouest des Etats-Unis est une terre de contrastes ol I’ activité géothermique crée des
oasis de chaleur au milieu de paysages bruts. Ce module vous guide vers deux
expériences incontournables : |'élégance minérale de la Californie et la verticalité
sauvage de I'ldaho.

Travertine Hot Springs : Les terrasses colorées de Californie

Situées al'est de la Sierra Nevada, pres de laville de Bridgeport, ces sources offrent
un spectacle géologique unique grace a leurs dépots de travertin (calcaire).

o L'expérience : Plusieurs petits bassins formeés par des sédiments minéraux, offrant
une vue imprenable sur les sommets enneigés.

» Acces: Tresfacile. Un court sentier plat méne directement des parkings aux
SOurces.

» Température : L'eau sort tres chaude de laroche, mais se refroidit dans les bassins
pour atteindre une moyenne idéale de 38°C a40°C.

e Lemoment idéal : Lelever du soleil pour admirer les teintes orangées sur laroche
calcaire.

Goldbug Hot Springs : Le sanctuaire suspendu de I'ldaho

Considérées comme les plus belles sources de I'ldaho, les Goldbug (ou Elk Bend)



demandent un effort physique récompensé par un décor de haute montagne
Spectaculaire.

 Larandonnée : Un parcours de 6,5 km aller-retour avec un dénivelé important
(environ 400 metres). Le sentier est escarpé sur lafin.

 Le cadre : Des bassins naturels en cascade situés au bord d'une falaise, surplombant
une vallée sauvage.

* Particularité : La présence de petites cascades d'eau chaude qui massent les épaules
des baigneurs.

» Accessihilité : Gratuite, mais nécessite une bonne condition physique et des
chaussures de marche robustes.

Etape 1 : Préparation et gestion du climat aride

L'Ouest américain est une région de climat semi-désertique. L'air y est extrémement
sec et le solell impitoyable, méme par temps frais.

 Hydratation : Prévoyez au minimum 2 litres d'eau par personne. L es sources
thermal es déshydratent le corps deux fois plus vite gu'une baignade classique.

* Protection solaire : Utilisez une creme solaire biodégradable et portez un chapeau.
L'indice UV en altitude est tres éleve.

» Amplitude thermique : Les températures peuvent chuter de 20°C dés que le soleil se
couche. Gardez toujours une veste isolante dans votre sac a dos.

« Electrolytes : Emportez des collations sal ées pour compenser la perte de minéraux
liée ala sudation dans |'eau chaude.

Etape 2 : Equipement essentiel pour |es sources sauvages

Partir a larecherche de sources naturelles nécessite un inventaire spécifique pour



garantir confort et sécurité.

 Chaussures de randonnée : I ndispensables pour Goldbug, utiles pour éviter de
glisser sur le calcaire humide a Travertine.

« Lampe frontale : Essentielle si vous prévoyez de revenir aprés le coucher du soleil
ou d'arriver al'aube.

» Sandales |égeres : Pour marcher autour des bassins sans abimer vos chaussures de
marche.

« Sac étanche : Pour protéger vos vétements secs et vos appareils électroniques des
éclaboussures.

* Serviette en microfibre : Légere, compacte et seche rapidement entre deux
baignades.

Etape 3 : Ethique et préservation du site

Ces lieux sont fragiles et subissent une forte pression touristique. Le respect des
regles de "Leave No Trace" est impératif pour maintenir leur gratuité et leur acces.

» Zéro déchet : Repartez avec tous vos détritus, y compris les restes de nourriture
(peaux d'orange, graines).

* Pas de savon : N'utilisez aucun savon ou shampoing, méme biodégradable,
directement dans les sources ou a proximiteé.

» Discrétion sonore : Lafaune locale et |es autres usagers apprécient le calme. Evitez
les enceintes portatives.

* Sentiers balisés : Ne coupez pas les lacets sur le sentier de Goldbug pour éviter
I'érosion des sols.



LE CONSEIL PRO : Testez toujours la température de |'eau avec votre main
avant de plonger. Dans ces sources naturelles, I'eau peut parfois atteindre des
températures de plus de 45°C preés des points d'émergence, ce qui présente un
risque réel debrdlure. Privilégiez les bassins ou I'eau circule pour une

température plus homogene.
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L e Japon Sauvage : Au-dela des Spas Traditionnels

Le Japon est une terre volcanique ou |'eau thermale, ou Onsen, est bien plus qu'un
simpleloisir : c'est uneinstitution culturelle. Loin des complexes hoteliers de luxe, il
existe des sources naturelles, gratuites et sauvages appelées"Y uzen".

Ce module vous guide vers ces perles cachées, de la pointe nord de Hokkaido aux
cotes escarpées du sud, pour une expérience de Glow Travel authentique.

1. Hokkaido : Les Sources Fluviales et Cascades Thermales

L’1le de Hokkaido est |e paradis des sources d’ eau chaude brutes. Ici, la nature dicte
lesregles et I’ eau secoule librement dans lesrivieres.

« Kamuiwakka : Une cascade unique ou |'eau qui chute est naturellement chaude et
acide. On remonte le lit de lariviére les pieds dans |'eau pour atteindre des bassins
naturels.

« Oyunuma-gawa : Uneriviére située pres de Noboribetsu ou vous pouvez vous
asseoir sur des troncs d'arbres pour un bain de pieds (Ashiyu) naturel au milieu d'une
forét primitive.

» Kotan Onsen : Un bassin en pierre au bord du lac Kussharo, séparé du lac par
quelques rochers, offrant une vue imprenable sur les cygnes sauvages en hiver.

2. LesBains Cotiers: L'Union de |'Eau Douce et de I'Eau Salée



Le littoral japonais cache des sources thermales qui jaillissent directement sur la
plage ou dans les rochers, accessibles uniquement & marée basse.

* Hirauchi Kaimei (Y akushima) : Ces bassins creuses dans la roche sous-marine ne
sont accessibles que deux fois par jour. L'expérience de sentir les embruns marins
tout en étant dans une eau a 45°C est inoubliable.

» Jinata Onsen (fle de Shikinglima) : Surnommé "la source de la terre déchirée”, ce
site spectaculaire nécessite une petite randonnée pour atteindre des eaux riches en fer,
reconnaissables a leur couleur orangee.

» Equipement recommandé :

* Des chaussures d'eau (les rochers sont glissants).
» Une lampe frontale pour |les bains nocturnes.
* Un tableau des marées local.
3. L'Art du "Hadaka no Tsukia" : Comprendre la Culture du Bain Nu

Pour simmerger totalement dans I'esprit japonais, il faut comprendre le concept de
Hadaka no Tsukiai, ou "communion par lanudité".

« L'Egalité Totale : Dans un onsen, les barriéres sociales tombent. Sans vétements,
tout le monde est égal, favorisant une connexion humaine sincere.

« LaNudité: Elle est obligatoire dans la majorité des sources. Les maillots de bain
sont souvent interdits car ils sont percus comme impurs pour I'eau thermale.

 LaDiscrétion : On utilise une petite serviette blanche pour se couvrir lors des
déplacements entre les bassins, mais elle ne doit jamais toucher |'eau (on la pose sur
la téte ou sur un rocher).



4. Le Rituel de Purification : Etapes de Préparation

Le bain japonais n'est pas fait pour se laver, mais pour se purifier et se détendre.
L'hygiene est donc la priorité absolue avant d'entrer dans |'eau.

» Le Kakeyu (Prélavage) : Avant d'entrer dans le bassin, versez-vous plusieurs seaux
d'eau chaude sur le corps pour habituer votre peau alatempérature et diminer les
impuretés.

 Le Lavage Méticuleux : Asseyez-vous sur un petit tabouret et frottez-vous
entiérement avec du savon. Rincez-vous abondamment pour qu'aucune trace de
mousse ne pénetre dans la source.

 L'Immersion Lente : Entrez dans |'eau progressivement. Le calme est de rigueur ;
évitez de nager ou de faire des éclaboussures.

* Le Séchage : Avant de retourner aux vestiaires, essorez votre petite serviette et
essuyez-vous al maximum pour ne pas tremper le sol.

LE CONSEIL PRO : Dans les onsens naturels sauvages (Konyoku), la mixité est
fréquente. S la nudité totale vous intimide, renseignez-vous sur les"Yuaigi", des
tenues de bain spécifiques autorisées dans certains lieux ruraux, ou privilégiez
les horaires de trés tét e matin pour profiter de la solitude et de la brume

mystique.
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Nouvelle-Zélande : Bain de vapeur au pays des Maoris

L'Tle du Nord de la Nouvelle-Zélande, ou Aotearoa en maori, est une terre fagonnée
par le feu et I'eau. Située sur la Ceinture de feu du Pacifique, cette région abrite une
activité géothermique exceptionnelle ou la crodte terrestre laisse échapper une chaleur
ancestrale.

Partir ala découverte de ses sources thermales gratuites, c'est soffrir uneimmersion
sensorielle au coaur de la culture maorie et de |a puissance geologique brute.

Point Clé 1 : Kerosene Creek, I'immersion sauvage

Située a environ 30 kilometres au sud de Rotorua, Kerosene Creek est I'une des
sources les plus emblématiques et sauvages du pays. Ici, pas de carrelage ni de
vestiaires luxueux, mais uneriviere d'eau chaude qui serpente en pleine forét
tropicale.

* Le décor : Uneforét dense de fougeres arborescentes et de manukas entoure une
riviere dont la température oscille entre 30°C et 35°C.

o L'attraction majeure : Une cascade naturelle sous laquelle vous pouvez vous asseoir
pour profiter d'un massage hydraulique chaud.

* L'accés : Apres une courte marche de 5 minutes sur un sentier terreux, vous accedez
directement aux berges sablonneuses de lariviere.

Point Clé 2 : Spa Park (Otumuheke), le confort au bord du fleuve



A Taupo, le Spa Park offre une expérience unique ol un ruisseau d'eau thermale
brdlante vient se jeter dans les eaux fraiches et cristallines du puissant fleuve
Waikato.

» Le mélange thermique : La particularité de ce site est de pouvoir choisir sa
température idéale en se déplacant simplement de quel ques centimeétres versle
courant chaud ou froid.

 Les aménagements : Bien que |'acceés soit gratuit, le site a été récemment aménagé
avec des pontons en bois, des vestiaires et des toilettes pour le confort des baigneurs.

* L'esthétique : L'eau turquoise du fleuve contraste avec la vapeur blanche sélevant
des rochers vol caniques du ruisseau Otumuheke.

Point Clé 3 : Comprendre la géothermie et I'héritage maori

Pour apprécier pleinement ces moments, il est essentiel de comprendre pourquoi la
terre "bouillonne” sous vos pieds dans cette région spécifique du monde.

 Le moteur géologique : La plaque tectonique pacifique plonge sous la plaque
australienne, créant des frictions qui font remonter le magma proche de la surface,
chauffant ainsi les nappes d'eau souterraines.

 Lelien culturel : Pour les Maoris, ces sources (Waiariki) sont des cadeaux des
dieux. Elles étaient historiquement utilisées pour la cuisson des aliments, la guérison
des blessures de guerre et la purification spirituelle.

» Laminéralité : L'odeur de soufre (souvent comparée al'oauf dur) est le signe d'une
eau chargée en minéraux bénéfiques pour la peau et larelaxation musculaire.

Point Clé 4 : Guide pratique de survie et d'étiquette

Labaignade en milieu naturel sauvage demande quel ques précautions spécifiques
pour garantir votre sécurité et la préservation des lieux.



* Régle de securité vitale : Ne mettez jamais la téte sous I'eau dans les sources
chaudes naturelles. Bien que rare, une amibe (Naegleriafowleri) peut étre présente et
savérer dangereuse s elle pénétre par les muqueuses nasal es.

 Objets de valeur : Ne laissez rien en vue dans votre véhicule sur les parkings, car
ces zones isolées sont parfois ciblées par les pickpockets.

* Protection de lanature : N'utilisez ni savon, ni shampoing dans |'eau. Emportez tous
vos déchets (Leave No Trace) pour préserver cet écosysteme fragile.

» Matériel recommandeé : Prévoyez des chaussures d'eau (les rochers peuvent étre
glissants ou tranchants) et une lampe frontale si vous tentez I'expérience au
crépuscule.

LE CONSEIL PRO : Pour vivre une expérience mystigue et eviter la foule,
rendez-vous a Kerosene Creek au lever du soleil. La brume matinale se mélange
a la vapeur d'eau chaude dans les rayons de lumiérefiltrés par la forét, créant
une atmosphere digne du Seigneur des Anneaux.
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Le Rituel Glow : Optimiser les bienfaits minéraux pour votre peau

Pour transformer une simple baignade en une véritable cure de jouvence, il ne suffit
pas de simmerger. L 'absorption des minéraux précieux par |'épiderme répond a des
regles précises qui maximisent I'éclat de votre peau.

Etape 1 : La préparation cutanée

* Nettoyage préalable : Prenez une douche rapide avant I'immersion pour éliminer les
résidus de creme solaire, de sueur ou de pollution. Une peau propre absorbe 30 % de
minéraux en plus.

 Hydratation interne : Buvez un grand verre d'eau. La chaleur des sources naturelles
active la sudation, et une peau bien hydratée de l'intérieur est plus réceptive aux
échanges osmotiques.

» Température progressive : Entrez doucement dans |'eau pour laisser vos pores se
dilater naturellement sans stresser |e systeme circulatoire.

Etape 2 : Ladurée dimmersion idéale

 Letiming parfait : Visez une session de 15 a 20 minutes. C'est |e temps nécessaire

pour que la barriére cutanée sassouplisse et laisse passer |esions minéraux.

» Au-dela de 30 minutes : La peau commence a se flétrir et a perdre son hydratation
naturelle par osmose inverse. Mieux vaut faire plusieurs sessions courtes qu'une seule
treslongue.



o L'immersion du visage : Si |'eau est propre et peu chlorée (sources sauvages),
aspergez votre visage délicatement pour bénéficier de lasilice, excellente pour le
collagene.

Etape 3 : L'alternance thermique (L e choc thérapeutique)

* Laphase chaude : L'eau thermale (entre 35°C et 40°C) dilate les pores et active la
microcirculation, facilitant I'apport de nutriments aux cellules.

o Le contraste froid : Si la source dispose d'un point d'eau froide a proximité (riviere
ou douche), immergez-vous 30 secondes. Cela provoque une vasoconstriction qui
"emprisonne" les minéraux absorbés dans les tissus.

 Répétition : Réalisez ce cycle 2 a 3 fois pour un effet tonifiant et détoxifiant
immédiat.

Etape 4 : Fixer les minéraux aprésle bain

L'erreur la plus commune est de se doucher au savon immédiatement apres étre sorti
del'eau. Voici comment fixer les actifs:

* Le séchage tamponné : Ne frottez pas votre peau avec une serviette. Tapotez
doucement pour laisser une fine pellicule d'eau thermale sévaporer naturellement.

* Letemps de repos : Attendez au moins 20 minutes avant de prendre une douche a
I'eau claire. Cela permet au soufre et au magnésium de finir leur pénétration cutanée.

* Le scellage : Appliquez une huile végétale ou une creme hydratante sur une peau
encore légerement humide. Cela crée une barriére occlusive qui scelle les minéraux a
I'intérieur de |'épiderme.

Focus: Le Trio de I'Eclat (Glow)

L e Soufre : Reconnaissable a son odeur, c'est le minéral de la"beauté". || combat les



imperfections, régule le sébum et apaise les inflammations.

» Le Magnésium : Il répare la barriére cutanée et réduit |a sensibilité de la peau face
aux agressions exterieures.

 LaSilice: Elle agit comme un ciment naturel, redonnant de I'élasticité et un aspect
lisse et velouté a votre peau.

LE CONSEIL PRO : Lorsgue vous visitez une sour ce sauvage, repérez la boue
thermale au fond ou sur les rebords. Appliquez-en une fine couche sur votre
visage et votre décolleté comme un masque. Laissez secher 10 minutes avant de
rincer directement dans la source : la concentration en minéraux y est 10 fois
supérieure a celle de l'eau seule !
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Module : Chasseur de Sources — Comment dénicher vos propres spots secrets

Devenir un chasseur de sources est un mélange fascinant de science, de patience et
d'instinct. Contrairement aux stations thermal es bondées, |es sources sauvages ne
figurent pas sur les prospectus touristiques. Pour les trouver, vous devez apprendre a
lire le paysage et ainterpréter les secretsde la Terre.

1. La Science au Service de I'Exploration : Cartes et Geologie

Avant de chausser vos bottes, tout commence devant un écran ou une carte papier. La
géologie est votre meilleur alié pour identifier les zones a fort potentiel thermique.

Etape 1 : Identifier es zones d'activité géothermique

» Recherchez leslignes de faille : Les sources thermales se trouvent souvent laou les
plagues tectoniques se rencontrent ou Sécartent.

» Ciblez les zones de vol canisme récent (méme éteint depuis des millénaires) : La
chaleur résiduelle dans e sous-sol réchauffe les nappes phréatiques.

 Consultez les cartes geol ogiques nationales (souvent disponibles en ligne
gratuitement) pour repérer les mentions de "résurgences’ ou de "minéralisation”.

Etape 2 : Utiliser les applications de topographie

» Google Earth : Utilisez lavue satellite en hiver ou au petit matin. Si vous voyez une
zone sans heige ou de lavapeur sélever au milieu d'un paysage gelé, vous avez



trouveé un spot potentiel.

» Gala GPS ou Fatmap : Ces outils permettent d'analyser |es courbes de niveau.
Cherchez les points bas des vall ées ou |'eau souterraine pressurisee est susceptible de
remonter alasurface.

 AllTrails (Commentaires) : Lisez entre les lignes des randonneurs qui mentionnent
une "odeur d'ceuf pourri” ou de la"boue étrange”.

2. L'Art de Suivre les Signaux de laNature

Unefoissur le terrain, vos sens doivent prendre le relais de la technologie. La nature
laisse des indices visuels et olfactifs trés clairs pour qui sait les observer.

Etape 3 : Repérer la vapeur et |es dépdts minéraux

 Lavapeur matinale : Le meilleur moment pour prospecter est I'aube, lorsque l'air est
froid. La condensation rend |es sources chaudes visibles a des centaines de metres.

* Les couleurs du sol : Cherchez des dépbts de soufre (jaune), de fer (orange/rouge)
ou de silice (blanc grisétre) sur les rochers. Ces minéraux sont transportés par |'eau
chaude depuis | es profondeurs.

» L'odeur : Une odeur de soufre (similaire al'ceuf) est un indicateur infaillible de
présence géothermique.

Etape 4 : Analyser lavégétation spécifique

» Lamicro-oasis: En plein hiver, si vous voyez un Tlot de végétation verdoyante alors
gue tout le reste est sec ou gelé, une source chaude irrigue probablement le sol.

* Les plantesindicatrices : Certaines mousses et algues thermophiles ne poussent que
dans des eaux dépassant les 30°C. Cherchez des textures visgueuses ou des couleurs
vert fluo inhabituelles dans les ruisseaux.



* Le comportement animal : Observez les traces de pas. En période de grand froid, les
animaux sauvages (cerfs, oiseaux) se regroupent souvent prés des sources pour se
réchauffer.

3. Précautions et Ethique du Chasseur

Trouver une source est une victoire, mais la sécurité doit rester votre priorité absolue.
Une source sauvage peut étre dangereuse si elle n'est pas approchée avec prudence.

Régles de sécurité indispensables

* Testez latempérature : N'entrez jamais directement dans une source. Utilisez un
thermometre de poche. Certaines sources atteignent des températures d'ébullition
instantanément mortelles.

* Attention aux bactéries : Dans les eaux stagnantes et chaudes, des organismes
comme |'amibe Naegleriafowleri peuvent étre présents. Gardez toujours latéte hors
de I'eaw.

» Respect de I'emplacement : Si vous trouvez un "spot secret”, ne partagez pas ses
coordonnées GPS preécises sur les réseaux sociaux pour éviter la surfréquentation et la
dégradation du site.

LE CONSEIL PRO : Equipez-vous d'un testeur de pH portable. Les sources
naturelles les plus agréables pour |a peau ont généralement un pH neutre ou
légerement acide (entre 6 et 8). S le pH est extrémement bas (acide), |'eau peut
irriter votre peau ou détériorer vos vétements de bain.
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Photography & Steam : Capturer |’ essence des sources thermales sans risque

Photographier des sources thermales naturelles est un défi unique. Entre la
condensation qui floute I'objectif et |es émanations de soufre qui peuvent oxyder vos
circuits, votre smartphone est mis arude épreuve. Voici comment ramener des cliches
époustouflants tout en préservant votre matériel.

1. Protection : Préserver votre smartphone de la corrosion

L es sources thermales ne sont pas de simples points d'eau ; elles sont chargées de
minéraux agressifs. L'humidité saturée et |e soufre peuvent endommager les ports de
charge et |es composants internes en quelques heures seulement.

Etape 1 : Créer une barriére physique

» Utilisez une pochette étanche certifiée (IPX8), méme si vous ne prévoyez pas
d'immerger |'appareil. Cela blogue les vapeurs soufrées.

* Placez des sachets de gel de silice dans votre sac de transport pour absorber
I'humidité résiduelle apres la séance.

» Appliquez un film de protection d'écran pour éviter que les dépdts minéraux ne
rayent lavitre lors du nettoyage.

Etape 2 : Lerituel de nettoyage post-baignade

 Essuyez immeédiatement votre appareil avec un chiffon microfibre sec des que vous



quittez la zone de vapeur.

 Nettoyez les connecteurs (port de charge, haut-parleurs) avec une lingette
|égerement imbibée d'eau douce pour dissoudre les cristaux de sel ou de soufre.

» Evitez de charger votre téléphone tant qu'une alerte d'humidité est présente sur
I'écran.

2. Technique : Maitriser labrume et lalumiere

Lavapeur d'eau agit comme un diffuseur naturel. Si elle crée une ambiance onirique,
elle peut auss rendre vos photos "molles’ ou floues si elle n'est pas gérée
correctement.

Etape 1 : Dompter I'autofocus

 Labrume perturbe les capteurs laser. Verrouillez lamise au point en restant appuye
sur votre sujet principal al'écran.

* Nettoyez |'objectif juste avant de déclencher. La condensation se reforme en
quel gues secondes seulement.

* Si labrume est trop dense, reculez de quelques pas : I'accumulation de vapeur entre
vous et e sujet crée de la profondeur atmosphérique.

Etape 2 : Gérer |'exposition

» Lavapeur blanche atendance atromper e capteur en surexposant I'image. Baissez
manuellement laluminosité (le curseur "soleil" sur smartphone) pour garder du détail
dans les volutes de fumée.

* Privilégiez la Golden Hour (lever ou coucher du solell). Les rayons rasants
traversent la vapeur et créent des faisceaux lumineux spectaculaires.

3. Composition : Un feed Instagram "Glow Travel"



Pour un rendu professionnel et inspirant, la composition doit suggérer la détente, la
chaleur et I'immensité de la nature.

Etape 1 : Jouer avec I'échelle humaine

 Placez un sujet (vous ou un ami) au bord de la source pour donner une échelle au
paysage.

» Utilisez latechnique du "point focal" : une silhouette de dos face ala vapeur
renforce le sentiment d'évasion et de mystere.

 Cadrez en mode portrait (9:16) pour accentuer la hauteur des colonnes de fumee et
optimiser |'affichage sur Instagram.

Etape 2 : Rechercher |es textures et les contrastes

* Cherchez le contraste entre le bleu turquoise de I'eau et I'aspect rugueux des roches
volcaniques ou de la neige environnante.

o Utilisez leslignes directrices : les pontons en bois ou les rebords de la source
doivent guider I'odl versle centre de I'image.

 Capturez des détails "lifestyle" : une main effleurant I'eau, des vétements de laine
poses sur un rocher, ou la condensation sur une tasse de thé.

LE CONSEIL PRO : Pour éviter |a buée instantanée sur votre lentille, laissez
votre smartphone sacclimater a la température ambiante pres de la source
pendant 5 minutes avant de commencer a shooter. S le téléphone est chaud, la
condensation se formera beaucoup moins vite sur le verre froid de I'objectif !
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Glow Travel en Van : Le combo parfait pour une liberté totale

Allier laliberté du van ala magie des sources thermales naturelles est I'expérience
ultime du Glow Travel. C'est I'assurance d'un réveil face alavapeur d'eau et d'un
rituel de bien-étre quotidien sans les contraintes des horaires d'hétels.

1. Planifier son itinéraire autour des points d'eau
Etape 1 : Cartographier |es sources prioritaires

* Identifiez trois sources "piliers' que vous voulez absolument visiter durant votre
sgjour.

» Utilisez ces points comme ancres de navigation pour dessiner votre boucle.

« Vé&rifiez systématiquement |'altitude : certaines sources en montagne sont
Inaccessibles en van durant I'hiver.

Etape 2 : Anticiper |'accessibilité

 Consultez les vues satellites pour vérifier si les chemins menant aux sources sont
carrossables pour votre gabarit de véhicule.

* Prévoyez des zones de repli : si le parking d'une source est complet ou interdit la
nuit, identifiez un spot de repli a moins de 15 minutes.

 Calculez vos trgjets pour arriver aux sources au lever du soleil ou alatombée dela
nuit pour éviter lafoule.



2. Lalogistique de la vie nomade "Glow"

Vivre en van impligue une gestion rigoureuse des ressources, surtout quand on
multiplie les baignades en extérieur.

Le matériel indispensable pour le baigneur nomade

* Le peignoir en microfibre : Bien plus pratique qu'une serviette pour ne pas prendre
froid entre la source et le van.

* Les sandales en caoutchouc : Indispensables pour marcher sur des sols rocheux ou
glissants sans salir I'intérieur de votre véhicule.

* Le sac étanche (Dry Bag) : Pour transporter vos vétements secs au bord de I'eau et
ramener vos maillots mouillés sansinonder le van.

» Une lampe frontale : Essentielle pour |es sessions de baignade nocturnes ou pour
retrouver le chemin du bivouac.

Lagestion de I'humidité dans le van

* Ventilation maximale : Apres une baignade, I'numidité des maillots peut saturer
I'habitacle. Utilisez des absorbeurs d'humidité chimiques ou électriques.

» Etendoir extérieur : Si lamétéo |le permet, faites sécher votre matériel al'extérieur
dés que possible.

» Douche deringcage : Si la source est tres chargée en soufre ou en minéraux,
prévoyez un ringage rapide al'eau claire avec votre douchette de van pour protéger
votre peau et vos textiles.

3. Les meilleures applications pour trouver des spots de bivouac

Pour dormir au plus pres des sources tout en respectant la législation locale, plusieurs
outils numeériques sont indispensables.



L es applications incontournabl es

 Park4Night : L'application de référence. Utilisez lesfiltres pour chercher des
parkings a proximité des "points d'intérét naturels'. Les commentaires des utilisateurs
mentionnent souvent la présence de sources.

* iOverlander : Particulierement efficace hors d'Europe (Islande, Amériques). Elle
répertorie des spots de camping sauvage souvent tres proches de zones
geothermiques.

» StayFree : Une alternative axée sur le respect de |'environnement, idéale pour
trouver des bivouacs durables et responsables.

» Google Maps (Mode Satellite) : Crucial pour repérer la couleur de l'eau (bleu laiteux
ou turquoise) et confirmer I'existence de sentiers d'acces.

LE CONSEIL PRO : Ne dormez jamais directement sur le parking immédiat
d'une source thermale s un panneau I'interdit. Recul ez de quelques kilometres
danslesterres. Vous éviterez les amendes et profiterez d'un calme absolu, tout en
étant prét a étre le premier dans |'eau au petit matin !
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Santé et Thermalisme : Ce que la science dit de la baignade naturelle

La pratique du thermalisme, ou crénothérapie, ne reléve pas uniquement de la
tradition millénaire. La science moderne confirme aujourdhui que I'immersion dans
des eaux minéralisées chaudes déclenche des processus biologiques précis au sein de
notre organisme.

Point Clé 1 : Le soulagement des douleurs articulaires et musculaires

L'immersion dans une source thermale agit comme une véritable thérapie physique
combinant chaleur et minéralisation. Les bénéfices se manifestent sur plusieurs
niveaux :

* Le principe d'Archimede : Dans|'eau, le corps est délesté de 90 % de son poids, ce
qui réduit immédiatement la pression sur les articulations et | es disgques vertéoraux.

« L "absorption de minéraux : Le soufre, souvent présent dans les sources naturelles,
joue un role crucial dans laréparation du cartilage et |a souplesse des tissus
conjonctifs.

» Lavasodilatation thermique : La chaleur augmente I'él asticité des muscles et réduit
laraideur associée al'arthrose ou aux douleurs chroniques.

* Lalibération d'endorphines : L'exposition a une eau entre 34°C et 38°C stimule la
production d'’hormones anal gésiques naturelles.

Point Clé 2 : Larégulation du stress chronique et du systeme nerveux



L a science démontre que la baignade naturelle agit directement sur le systéme
nerveux autonome. C'est un outil puissant pour lutter contre I'anxiété moderne.

* Baisse du cortisol : Des études salivaires ont prouve qu'une immersion de 20
minutes réduit significativement le taux de cortisol (I'hormone du stress).

« Equilibre vagal : L'eau chaude stimule |e nerf vague, favorisant le passage de |'état
d'alerte al'état de relaxation profonde.

« Amélioration du sommeil : La chute de température corporelle qui suit la sortie du
bain aide al'endormissement et favorise un cycle de sommeil plus réparateur.

Point Clé 3 : L'optimisation de la circulation sanguine et lymphatique

Plonger son corps dans une source chaude crée un effet de pompe naturelle bénéfique
pour |'ensemble du systeme cardiovasculaire.

* Pression hydrostatique : La pression de |'eau sur les jambes favorise le retour
veineux et aide aréduire I'effet de "jambes lourdes’.

» Oxygénation destissus : La chaleur provoque une dilatation des vaisseaux, ce qui
permet au sang d'apporter plus d'oxygene et de nutriments aux organes vitaux.

 Drainage lymphatique : Lalégere pression exercée par I'eau stimule la circulation de
lalymphe, aidant ainsi |e corps a éliminer les toxines.

Précautions et contre-indications pour une pratique sire

Malgreé ses vertus, la baignade en source thermale sauvage impose certaines regles de
securité pour éviter de surmener |'organisme.

Point Clé 4 : Les situations nécessitant une vigilance médicale

» Troubles cardiovasculaires : L'eau tres chaude fait travailler |e coaur intensément.
L es personnes souffrant d'hypertension sévere ou d'insuffisance cardiaque doivent



consulter avant toute immersion.

» Grossesse : Les températures élevées sont déconseill ées, particuliérement durant le
premier trimestre, pour eviter les risques d'hyperthermie fodale.

* Inflammations aigués : En cas de poussée inflammatoire soudaine (crise de goutte,
fievre ou plaie ouverte), la chaleur peut aggraver les symptomes.

» Hypotension : Ladilatation des vaisseaux peut provoquer des vertiges ou des
malaises lors d'une sortie trop rapide du bassin.

Point Clé 5 : Les bonnes pratiques pour une séance réeussie

 Hydratation : Buvez au moins 500ml d'eau avant et aprés la baignade, car la
sudation est importante, méme dans |'eau.

 Durée : Limitez vos sessions a 15 ou 20 minutes, suivies d'une période de repos
équivaente.

 Température : Ecoutez votre corps. Si vous ressentez des pal pitations ou des
étourdissements, sortez immeédiatement et progressivement.

LE CONSEIL PRO : Pour maximiser les effets sur votre circulation, pratiquez la
"douche écossaise” naturelle : si la configuration le permet, terminez votre
baignade chaude par une immersion rapide (30 secondes) dans uneriviere ou un
point d'eau froide a proximité. Ce choc thermique contrdlé tonifie les parois
veineuses et booste instantanément |e systéme immunitaire.
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Le Carnet d'/Adresses Ultime : 50 sources gratuites atravers le globe

Ce module recense les sites thermaux les plus exceptionnel s accessibles sans frais
d'entrée. Pour chague destination, nous avons sélectionné des points précis afin de
faciliter votre planification logistique.

Europe : L'éégance géothermique et sauvage
Top 10 des sources européennes

o Cascate del Mulino (Saturnia, Italie) :

» Coordonnées GPS : 42.6481, 11.5127
* Niveau : Facile (accés direct)
» Meilleure période : Automne ou Printemps (pour éviter lafoule).

» Reykjadalur (Islande) :

» Coordonnées GPS : 64.0231, -21.2141
* Niveau : Modéré (45 min de randonnée)
» Meilleure période : Juin a Ao(t.

* Bains de Canaveilles (France) :



 Coordonnées GPS : 42.5350, 2.2530
* Niveau : Modéré (sentier escarpé)
» Meilleure période : Toute I'année.

» Fosso Bianco (Bagni San Filippo, Italie) :

» Coordonnées GPS : 42.9288, 11.7032
* Niveau : Facile
» Meilleure période : Mai a Octobre.

* Palia Kameni (Greéce) :

 Coordonnées GPS : 36.4010, 25.3970
* Niveau : Modéré (acces par bateau uniquement)
» Melilleure période : Mai ou Septembre.
» Landmannalaugar (Islande) :
 Coordonnées GPS : 63.9912, -19.0602
* Niveau : Difficile (nécessite un 4x4)
» Meilleure période : Juillet et AoQt.

* Source de Pozar (Grece) :

» Coordonnées GPS : 40.9708, 21.9161



 Niveau : Facile
» Meilleure période : Hiver (pour le contraste avec laneige).

» Hrunalaug (Islande) :

» Coordonnées GPS : 64.1325, -20.2550
 Niveau : Facile
» Meilleure période : Toute I'année.

 Bains de Dorres (France) :

» Coordonnées GPS : 42.4851, 1.9427
* Niveau : Facile
» Meilleure période : Hiver.

» Termas de Bande (Espagne) :

 Coordonnées GPS : 42.0225, -7.9814
* Niveau : Facile
» Méilleure période : Printemps.
Amérique du Nord : L'immensité sauvage
Top 10 des sources nord-américaines

* Travertine Hot Springs (Californie, USA) :

» Coordonnées GPS : 38.2464, -119.2045



 Niveau : Tres Facile
» Meilleure période : Octobre aMai.

» Goldbug Hot Springs (Idaho, USA) :

 Coordonneées GPS : 44.8906, -113.9701
* Niveau : Difficile (randonnée de 6km)
» Meilleure période : Septembre.

* Wild Willy’s (Californie, USA) :

» Coordonnées GPS : 37.6608, -118.7678
* Niveau : Facile
» Meilleure période : Printemps.

* Deep Creek Hot Springs (Californie, USA) :

 Coordonnées GPS : 34.3392, -117.1786

* Niveau : Modéré (acces a pied uniguement)

» Meilleure période : MarsaMai.

* Lussier Hot Springs (Colombie-Britannique, Canada) :
« Coordonnées GPS : 50.1350, -115.5781

* Niveau : Facile

» Melilleure période : Hiver.



« Fifth Water Hot Springs (Utah, USA) :

 Coordonnées GPS : 40.0844, -111.3547
* Niveau : Modéré
» Meilleure période : Automne.

» Mystic Hot Springs (Utah, USA) :

 Coordonnées GPS : 38.7955, -112.0831
* Niveau : Facile
» Meilleure période : Toute I'année.

» Ahousat Hot Springs (Canada) :

 Coordonnées GPS : 49.3872, -126.1175
* Niveau : Difficile (acces bateau/hydravion)
» Méilleure période : Eté.
» Umpqua Hot Springs (Oregon, USA) :
 Coordonnées GPS : 43.2939, -122.3663
* Niveau : Facile
» Meilleure période : Fin de printemps.

e Liard River Hot Springs (Canada) :

e Coordonnées GPS : 59.4261, -126.1031



* Niveau : Tres Facile

» Meilleure période : Hiver (pour les aurores boréales).
Asie & Océanie: Entre volcans et jungle

Top 10 des sources Asie/Pacifique

» Kerosene Creek (Nouvelle-Zéande) :

 Coordonnées GPS : -38.3341, 176.3860
* Niveau : Facile
» Meilleure période : Toute I'année.

» Hot Water Beach (Nouvelle-Zélande) :

« Coordonnées GPS : -36.8879, 175.8208
* Niveau : Facile (creusez votre propre trou)
» Meilleure période : A marée basse uniquement.
 Sainokawara Onsen (Kusatsu, Japon) :
 Coordonnées GPS : 36.6219, 138.5872
 Niveau : Facile
» Meilleure période : Hiver.

» Angseri Hot Springs (Bali, Indonésie) :

» Coordonnées GPS : -8.3582, 115.1433



* Niveau : Facile
» Meilleure période : Avril aOctobre.

» Banjar Hot Springs (Bali, Indonésie) :

» Coordonnées GPS : -8.2105, 114.9669
* Niveau : Facile
» Meilleure période : Saison seche.

 Fuyu Hot Springs (Taiwan) :

 Coordonnées GPS : 24.6288, 121.5147
* Niveau : Difficile (randonnée en riviere)
» Meilleure période : Novembre aMars.
e Taman Wisata Air Panas (Maaisie) :

» Coordonnées GPS : 3.4116, 101.7161
* Niveau : Facile
» Meilleure période : Toute I'année.
* Kiryagawa (Japon) :

» Coordonnées GPS : 33.2721, 131.4854
* Niveau : Modéré

» Melilleure période : Automne.



» Spa Pool (Hamersley Gorge, Australie) :

 Coordonnées GPS : -22.2858, 117.9942
* Niveau : Modéré
» Meilleure période : Avril a Septembre.

* Bitter Springs (Australie) :

 Coordonnées GPS : -14.9125, 133.0811
* Niveau : Facile
» Meilleure période : Mai a Ao(t.
Ameérique Latine & Afrique : Sources authentiques
Sélection Sud-Ameéricaine et Africaine

* Bafios de Colina (Chili) :

» Coordonnées GPS : -33.8341, -70.0150
* Niveau : Modéré (haute altitude)
» Meilleure période : Novembre aMars.

» Termas del Flaco (Chili) :

» Coordonnées GPS : -34.9575, -70.4419
* Niveau : Difficile (acces saisonnier)

« Méilleure période : Eté austral.



» Tabacon Free River (CostaRica) :

» Coordonnées GPS : 10.4878, -84.7214
* Niveau : Facile
» Meilleure période : Décembre a Avril.

 Santa Teresa (Pérou) :

 Coordonnées GPS : -13.1289, -72.5936
* Niveau : Modéré
» Meilleure période : Ma a Septembre.

» Siwa Oasis (Egypte) :

» Coordonnées GPS : 29.2032, 25.5195
* Niveau : Modéré (isolement géographique)
» Meilleure période : Octobre a Avril.

LE CONSEIL PRO : Avant de vous rendre sur une source sauvage, téléchargez
systématiquement les cartes hors-ligne (Google Maps ou Maps.me). Le signal
GPS est souvent maintenu méme sans réseau mobile, ce qui est crucial pour les
sour ces situées en zones reculées comme en | slande ou dans I'l1daho.
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