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[image: ]De même que l’activité physique améliore et entretient 
notre musculature, l’activité cérébrale améliore et entre-
tient nos facultés mentales. 
Ainsi, si la pratique d’activités physiques est nécessaire 
pour développer nos muscles, des activités mentales va-
riées sont indispensables pour stimuler les diverses régions 
de notre cerveau et renforcer les liens qu’elles entre-
tiennent entre elles.
C’est ce constat qui a donné naissance à la notion 
de SPORT CÉRÉBRAL. Votre cerveau vous permet-
tant de réaliser des tâches diverses et variées dans votre 
quotidien, les compétences auxquelles il fait appel sont 
multiples et il convient de travailler chacune d’entre elles. 
Il n’est en eet pas susant de se restreindre à l’entraî-
nement d’une des compétences cérébrales (celle dans 
laquelle vous êtes le plus à l’aise par exemple) et de négli-
ger les autres, car c’est la diculté et la réﬂexion qu’elles 
engendrent qui permettent de «muscler» votre cerveau. 
Par exemple, si vous ne faites que des mots croisés, vous 
deviendrez excellent en la matière, mais votre cerveau 
sera de moins en moins stimulé à mesure que l’exercice 
deviendra plus facile pour vous. Il faut ainsi sortir de votre 
terrain de prédilection, vous lancer d’autres déﬁs pour of-
frir de nouvelles perspectives à votre cerveau. Et rassu-
rez-vous, il n’est jamais trop tard pour améliorer vos per-
formances! Tout au long de la vie, le cerveau est capable 
de fabriquer de nouvelles connexions entre les neurones 
(appelées «dendrites» et «synapses»), mais pour cela, il 
faut qu’il soit exposé à une stimulation quotidienne. 
La régularité est en eet plus importante ici que l’inten-
sité ou la durée des exercices, c’est pourquoi ce livre vous 
propose comme objectif de ne passer que sept minutes 
par jour sur ces activités, ce qui vous permettra d’être 
ecace sans vous décourager, et de poursuivre cet en-
traînement sur le long terme. 
Les exercices qui suivent sont progressifs et réguliers: ils font 
appel à des compétences variées, dont la diculté croissante 
continuera à vous stimuler tout au long de l’année.
Ces activités sont divisées en six catégories qui se réfèrent 
chacune à une compétence cérébrale: activités eidétiques, 
jeux de lettres, jeux de logique, jeux de chires, jeux de mé-
moire à long terme et jeux express. 
Toute personne a ses points forts et ses points faibles, ne 
vous découragez donc pas au début, persévérez et osez 
vous attaquer aux exercices qui représentent de vrais déﬁs 
pour vous!
Voici une petite présentation des diérents types de jeux 
que vous allez rencontrer au ﬁl de l’ouvrage :
Activités eidétiques
Ces activités ont pour but d’améliorer votre capacité d’ob-
servation. Elles demanderont tout votre pouvoir de concen-
tration, mais de vous-même, au fur et à mesure, vous déve-
lopperez vos propres techniques de mémorisation.
Mobilisez également cette compétence dans votre vie 
quotidienne ; ainsi, observez les personnes présentes 
dans une salle d’attente, puis décrivez-les une fois ren-
tré chez vous, ou apprenez votre liste de courses, 
etc. Une multitude de situations peuvent vous don-
ner l’occasion de mettre à l’épreuve vos capacités. 
Utilisez des associations d’idées pour favoriser la rétention 
d’informations. L’usage de diérentes méthodesmnémo-
techniques vous permettra d’améliorer considérablement 
vos performances. 
Introduction
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[image: ]Jeux de lettres
Ces jeux, tels les mots croisés, les mots ﬂéchés, les mots 
féconds, etc., visent à stimuler votre connaissance de la 
langue et des mots qui la composent.
Si vous faites des mots croisés imaginés par le même 
verbicruciste, vous ﬁnissez par vous habituer à son style. 
Changez donc régulièrement d’auteur et introduisez de la 
diversité dans vos jeux. 
Les anagrammes, un autre jeu de lettres, peuvent être dif-
ﬁciles à percer, mais si vous persévérez, vos progrès vous 
surprendront! À force de pratiquer, tout devient plus fa-
cile.
Enﬁn, souvenez-vous que toute accoutumance est né-
faste à la santé physique. Il en est de même pour la santé 
cérébrale! Alors, variez les jeux!
 
Jeux de logique
Ces jeux ont pour objectif d’éveiller votre capacité de dé-
duction.
Si vous pensez que les jeux de logique ne sont pas pour vous, 
détrompez-vous: il sut de se familiariser avec les règles 
stratégiques de chaque jeu. Si vous avez accès à Internet, 
étudiez les méthodes de résolution disponibles. Armé de 
certaines techniques pour chaque type de jeu, ceux-ci de-
viendront moins mystérieux et vous progresserez rapide-
ment. 
Jeux de chires
Ces jeux chatouillent votre connaissance des chires, 
mais aussi votre capacité de raisonnement. Ce qui a été 
dit au sujet des jeux de lettres et de logique est aussi va-
lable pour les jeux de chires. 
Jeux de mémoire à long terme
Ces jeux font appel aux connaissances générales que vous avez 
accumulées au ﬁl des années et à votre pouvoir de restitution, 
c’est-à-dire votre faculté à les invoquer et à les employer. L’ac-
tivation régulière et répétée du souvenir a pour conséquence 
de le consolider et d’activer la vitesse de restitution.
Bien sûr, il y a toujours des données que vous n’aurez pas 
rencontrées, même si la plupart des jeux puisent leurs sujets 
dans la culture générale, alors ne vous inquiétez pas si cer-
taines réponses vous échappent. Eectuer des recherches 
par soi-même pour mener à bien l’exercice est aussi une 
façon de stimuler son cerveau tout en se cultivant!
Vous pouvez également inventer ce type d’exercice 
dans votre vie quotidienne. Si vous êtes dans une file 
d’attente, récitez les noms des cinq derniers présidents 
français, les noms des sept nains de Blanche-Neige, 
ceux des six femmes d’Henri VIII d’Angleterre, etc. 
Les sujets abondent! Cela vous permettra d’accélérer 
votre pouvoir de restitution des données emmagasi-
nées dans votre cerveau. Encore une fois, l’usage de 
méthodes mnémotechniques vous aidera à améliorer 
vos performances. 
Jeux express
Ces jeux stimulent votre vitesse de réﬂexion, votre agilité 
d’esprit, que ce soit par un calcul mental ou en complétant 
une séquence, par exemple. Là encore, plus vous vous exer-
cez, plus vous vous améliorez.
À vous de jouer!
Armez-vous d’un instrument pour mesurer le temps – 
chronomètre ou montre –, d’un crayon et d’une gomme 
pour vous laisser le droit à l’erreur. Ah, mais où avais-je la 
tête, n’oubliez pas votre cerveau, bien sûr!
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PETITES CONSIGNES D’UTILISATION
Les activités journalières de ce livre doivent vous prendre 
environ sept minutes. Mais cela n’est qu’un objectif, il est 
normal au départ que vous dépassiez ce temps, et il est 
préférable de réaliser correctement un exercice hors délai 
plutôt que de le bâcler dans le temps conseillé. 
La bonne tenue du bilan à la ﬁn de chaque trimestre vous 
permettra d’évaluer votre progression et de voir où se 
trouvent vos points forts selon les compétences mobili-
sées dans les exercices au jour le jour. 
Voici comment remplir le graphique du bilan: 
Si vous complétez les activités du jour en question en 
moins de temps ou dans le délai des sept minutes, inscri-
vez une croix au niveau du temps obtenu.
Si vous séchez avant que les sept minutes aient expiré, 
vous pouvez soit faire vos propres recherches avec l’aide 
d’un dictionnaire, d’une encyclopédie ou d’Internet, soit 
jeter un coup d’œil à la solution pour obtenir un indice qui 
vous permettra de continuer. Une fois les sept minutes 
écoulées, inscrivez une croix si l’activité ou les activités du 
jour ont été terminées.
Si vous dépassez les sept minutes, vous avez deux options:
1. Vous ne désirez pas passer plus de temps que les sept 
minutes requises: inscrivez un cercle au niveau du temps 
obtenu au jour correspondant sur le graphique.
2.Vous voulez continuer à chercher plus tard le jour même, 
le lendemain ou même le surlendemain. La capacité de 
votre cerveau à résoudre les problèmes après coup vous 
surprendra. En eet, votre cerveau continue à travailler 
sans que vous en soyiez conscient. Peut-être qu’après ce 
délai vous verrez aussi l’activité sous un angle diérent. 
Notez le temps passé à chaque fois que vous reprenez 
l’activité. Quand vous aurez ﬁni les activités du jour, re-
portez une croix sur le graphique correspondant au temps 
total que vous avez passé sur le jour en question.
Votre objectif au ﬁl des trimestres est d’avoir un nombre 
croissant de croix dans l’espace entourant la ligne qui cor-
respond aux sept minutes journalières.
Comparez votre score de trimestre en trimestre et ré-
jouissez-vous de vos progrès!
Ne vous inquiétez pas par ailleurs si votre progression 
semble avoir des hauts et des bas. Si vous êtes très bon 
en jeux de lettres et les faites rapidement, il est pro-
bable que vous ne le soyez pas autant aux jeux de lo-
gique ou d’arithmétique et que vous preniez plus de 
temps pour les faire. La courbe du graphique ressemble-
ra donc plus à une route accidentée qu’à une autoroute. 
N’oubliez pas non plus qu’au ﬁl de l’année la diculté des 
activités augmente, ce qui rendra vos progrès moins vi-
sibles. Prendre le même nombre de minutes (ou moins) 
pour les activités du début du livre comme pour celles de 
la ﬁn est donc une belle réussite!
Enﬁn, ce livre a pour but d’améliorer vos capacités céré-
brales, bien sûr, mais c’est aussi un livre fait pour se divertir; 
alors pas la peine de vous stresser ! J’espère qu’il vous don-
nera l’envie de vous attaquer à des jeux variés et de persé-
vérer; et donc d’élargir vos capacités mentales!
N’oubliez pas que vos points faibles peuvent être amé-
liorés et que, dans les mots croisés, « point faible » 
correspond à «fort»; vous pouvez donc retourner la 
situation!
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[image: ]MÉMOIRE SÉMANTIQUE : stocke les connaissances générales (connais-
sances factuelles sur le monde, déﬁnitions de concepts abstraits, etc.), c’est une 
encyclopédie mentale, le savoir organisé qu’un individu possède pour les mots, 
les symboles non verbaux et leurs signiﬁcations.
MÉMOIRE À COURT TERME : permet de retenir et de réutiliser une quan-
tité limitée d’informations pendant un temps relativement court.
MÉMOIRE EIDÉTIQUE : faculté de se souvenir d’une grande quantité 
d’images, de sons ou d’objets dans leurs moindres détails.
MÉMOIRE À LONG TERME : faculté d’accumuler l’information au-delà du 
temps accordé par la mémoire à court terme.
CAPACITÉ DE RAISONNEMENT : capacité d’identiﬁer et d’analyser un 
problème, de choisir une solution et d’en évaluer l’impact.
VITESSE DE RÉFLEXION : capacité de résoudre un problème dans un délai 
moindre. Plus vous améliorez votre capacité de raisonnement, plus votre vi-
tesse de réﬂexion s’accroît.
légende des pictogrammes 
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STIMULER
STIMULER
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STIMULER
STIMULER
Les solutions du TRIMESTRE 1 
sont indiquées à partir de la page 388
1
TRIMESTRe
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L’AQUARIUM 
Regardez l’image suivante pendant une minute, puis cachez-la et suivez les instructions.
BUT: Mémorisez l’image en 1 minute; cependant, s’il vous faut plus de temps, prenez-le.
DÉFI : Mémorisez l’image puis attendez 5 minutes (ou plus) avant de suivre les instructions. 
Dessinez ce que vous venez de mémoriser. 
MATHS EXPRESS 
Insérez les quatre signes arithmétiques: 
+
, –, x et 
÷
 entre les cinq chires suivants aﬁn d’obtenir le plus grand 
résultat possible; vous ne devez pas changer l’ordre des chires: 
3......... 2......... 9......... 8......... 4 =.........
1
STIMULER
STIMULER
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MOTS FLÉCHÉS 
2
STIMULER
Pichet
Anneau de
cordage
Trouble de la
conscience
Cube
Oui
provençal
Rougie ou
jaunie
Étendue
Beau
parleur
Infusion
Princesse
espagnole
Sent fort
Organe de
gestattion
Fin de la
journée
Appui
Unit à
nouveau
En marge
Paradis
Soleil
égyptien
Mangea
Se dirige
Pas un
amateur
Corrigeais
Révise
Affection
cutanée
Replacé
Diaboliques
Oubliée
Accompagne
une négation
Grand
oiseau
Propageai
Possèdent
Entendre
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STIMULER
STIMULER
MINISUDOKU 
Complétez les grilles avec les chires de 1 à 6, en respectant les trois règles suivantes:
– Un chire ne doit pas apparaître plus d’une fois par ligne.
– Un chire ne doit pas apparaître plus d’une fois par colonne.
– Un chire ne doit pas apparaître plus d’une fois dans chaque région.
LE DÉBUT 
Quelle même lettre peut être placée au début des trois mots suivants pour en former trois nouveaux? 
ABOT, ASTRE, LAIE
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
3
 


 
 

 



 

CASSETÊTE 1 CASSETÊTE 2
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STIMULER
STIMULER
LES PREMIÈRES DAMES 
Nommez les premières dames des États-Unis, épouses des six présidents américains ci-dessous, en 
quinze secondes.
Cependant, si vous voulez continuer ce jeu après les quinze secondes, plus tard, demain ou dans quelques 
jours, ne regardez pas la solution maintenant, notez simplement le nombre de noms que vous avez trouvés en 
quinze secondes!
1.
 Donald Trump ......................................................
2. Barack Obama ......................................................
3. George W. Bush ......................................................
4. Bill Clinton ......................................................
5. George H.W. Bush ......................................................
6. Ronald Reagan ......................................................
LOGIC EXPRESS 
Quelles sont les lettres qui doivent remplacer les points d’interrogation?
I M L A L N I U S S I C B R L I??
.......... .........
4
nombre de mots trouvés 
en quinze secondes
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STIMULER
STIMULER
LÂCHER DE BALLONS 
Trouvez les opérations qui lient les ballons entre eux 
(exemple: ballon bleu
+
ballon vert – ballon jaune=ballon rouge).
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
FORMES ET COULEURS
Étudiez l’image ci-dessous pendant trente secondes, puis cachez-la et suivez les instructions.
BUT: Mémorisez l’image en 30 secondes; cependant, s’il vous faut plus de temps, prenez-le.
DÉFI: Mémorisez l’image puis attendez 5 minutes (ou plus) avant de suivre les instructions.
Quelle est l’image que vous venez de voir?
5
3
16
58
71
12 3
45 6
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STIMULER
STIMULER
TROIS FOIS TROIS 
Formez deux mots de neuf lettres en utilisant trois groupes de trois lettres pour chacun.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
SUGURU
Complétez la grille sachant que chaque région de cinq cases contient les chires de 1 à 5. Deux mêmes chires 
ne peuvent se côtoyer, même en diagonale.
6
TAC RIN CON TAM TER BOU
4 42
5 4
4 2
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STIMULER
STIMULER
LES PRÉNOMS D’AUTEURS 
Reliez chaque auteur à son prénom.
BUT: Complétez la grille en 1 minute.
1.
 ANOUILH A. ALBERT 
2. BAUDELAIRE B. ALPHONSE 
3. CAMUS C. ANTOINE 
4. CORNEILLE D. CHARLES 
5. DESCARTES E. DENIS 
6. DIDEROT F. FRANÇOIS 
7. DRUON G. JEAN 
8. LAMARTINE H.JULES 
9. RABELAIS I. MAURICE 
10.ROMAINS J. PAUL 
11. SAINT-EXUPÉRY K. PIERRE 
12. VERLAINE L. RENÉ
123456789101112
LES ÎLOTS
Les cercles représentent des îlots que 
vous devez joindre avec des ponts.
«Tracez des ponts pour relier les îlots entre 
eux en respectant les instructions suivantes :
– Les ponts sont orientés verticalement 
ou horizontalement.
– Les ponts ne doivent pas se croiser.
– Le chire dans chaque cercle vous indique 
combien de ponts partent de l’ilôt en question. 
– Un pont ne peut être parcouru que dans un 
sens ; ainsi il est possible de tracer deux ponts 
côte à côte pour permettre une circulation 
dans les deux sens d’un ilôt à l’autre.
– Il doit être possible de rejoindre tous les ilôts.
7
2
6
4
2 2
3
3
6
3
2
1
3
4
3
nombre d’auteurs trouvés en
une minute
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STIMULER
STIMULER
LES ANIMAUX DE LA FERME
Regardez l’image suivante pendant trente secondes, puis cachez-la et suivez les instructions.
BUT: Mémorisez l’image en 30 secondes; cependant, s’il vous faut plus de temps, prenez-le.
DÉFI: Mémorisez l’image puis attendez 5 minutes (ou plus) avant de suivre les instructions.
 
En une minute, pouvez-vous énumérer les animaux qui étaient sur l’image?
LES FLEUVES 
Trouvez les noms des ﬂeuves qui sont décrits.
1. Ceﬂeuveestlepluslongd’Amérique.....................................................
2. CeﬂeuveapourauentleMissouri. ....................................................
3. Selon les hindous, son eau possède la vertu de puriﬁer le corps des humains et de libérer l’âme des 
défunts. .............................................................................
4. Ceﬂeuveestconnupoursesbateliers....................................................
5. Ce ﬂeuve arrose Florence.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
6. Ceﬂeuveestl’objetd’unecélèbrevalsecomposéeparJohannStraussII. .....................
7. CeﬂeuvearroselacapitaleduRoyaume-Uni..............................................
8. Dans L’Enfant d’éléphant de Rudyard Kipling, c’est au bord de ce ﬂeuve que l’éléphant acquiert sa 
trompe...............................................................................
9. Le limon noir apporté par sa crue donna à l’Égypte son nom antique, Kemet, qui veut dire «la terre 
noire»...............................................................................
10.Ceﬂeuveestletitred’unechansondeSylvieVartan........................................
8
nombre d’animaux
trouvés en une minute
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STIMULER
STIMULER
FUBUKI ADDITION 
Le fubuki consiste à placer les chires de 1 à 9 dans la grille aﬁn de réaliser les additions demandées. Les ré-
sultats de ces additions se trouvent au bout de chaque ligne et en bas de chaque colonne. Chaque chire ne 
peut apparaître qu’une fois.
9
CASSETÊTE 1 CASSETÊTE 2
47
19
13
19
13
11 13 21
5
14
38
17
1
14
12 17 16
HAR 
Trouvez en une minute dix mots/noms qui commencent par HAR.
............................... ................................... 
............................... ...................................
............................... ...................................
............................... ...................................
............................... ...................................
nombre de mots
trouvés en une
minute
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STIMULER
STIMULER
STIMULER
LES TROIS COMMUNES 
Placez les lettres des mots de cinq lettres de façon à former un mot de huit lettres dont les quatrième, cin-
quième et sixième lettres sont ENT.
1. PRIER ......... E N T ......... 
2. TÂTÂT ......... E N T .........
3. IMPER ......... E N T .........
LES NUMÉROS DE PORTABLE
Mémorisez le numéro ci-dessous.
(À la place de ce numéro, vous pouvez mémoriser le numéro d’une de vos connaissances.)
06 35 26 83 18
Répétez cet exercice à souhait en augmentant le nombre de numéros. 
Avec la pratique, vous allez vous améliorer.
MATHS EXPRESS 
Ôtez-lui un tiers de ses lettres et ce chire augmentera de moitié. (Georges Perec)
Indice: pensez aux mots représentant les chires de 1 à 10.
10
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STIMULER
LE PUZZLE SUDOKU 
Un sudoku a été découpé en neuf morceaux, pourrez-vous le reconstituer?
11
795
79
296
8
91
78
9
7
3
6
2
8
2
5
4
7
1
3
8
7
4
2
9
6
6
9
1
3
5
5
4
9
8
67
9
2
7
6
26
1
83
54
1
2
8
1
5
4
5
6
1
3
3
137
2
8
4
45
123
678
45
3
4
632
4
8
5
1
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STIMULER
STIMULER
LES CARTES 
Après avoir caché les ﬁgures 1 à 4, étudiez la ﬁgure ci-dessous pendant quinze secondes. Ensuite cachez-la et 
répondez à la question.
BUT: Mémorisez la ﬁgure en 15 secondes; cependant, s’il vous faut plus de temps, prenez-le.
DÉFI: Mémorisez la ﬁgure puis attendez 5 minutes (ou plus) avant de suivre les instructions.
Quelle est la ﬁgure que vous venez de voir? 
12
LETTRES EXPRESS 
Utilisez les lettres des trois mots suivants pour reconstituer le nom de trois pays d’Afrique:
 LIONS, BALEINE, MÉSANGE
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
2
4
1
3
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STIMULER
STIMULER
CARRÉ LATIN 
Le but du jeu est de remplir les cases vides avec les chires de 1 à 5 en respectant les trois règles suivantes:
– Un chire ne doit pas apparaître plus d’une fois par ligne.
– Un chire ne doit pas apparaître plus d’une fois par colonne.
– Un chire ne doit pas apparaître plus d’une fois dans chaque région colorée.
LES PREMIERS HOMMES SUR LA LUNE
Donnez les noms des trois astronautes d’Apollo 11. Lequel a été le premier à poser le pied sur la Lune? Lequel 
resta en orbite lunaire et ne marcha donc pas sur la Lune?
..................... .................. .....................
Connaissez-vous la date exacte de cet événement? (ou le mois et l’année; ou au moins l’année?)
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
13
3
2
5
4
5
4
2
4
3
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PAR 
Tous les noms communs/propres qui sont déﬁnis ci-dessous commencent par les lettres PAR. À vous de les 
trouver!
1. Nutritionniste français connu pour son action de promotion en faveur de la consommation de la 
pommedeterredansl’alimentationhumaine. .................
2. SurvesteimperméableetintemporelledontlenomestissudulangageNenets................. 
3. Organismemodèledansleslaboratoiresdemicrobiologie. .................
4. Médecin, philosophe mais aussi théologien laïque, d’expression allemande. .................
5. Protectioncontrelesoleil. .................
6. Arôme. .................
7. Coiel’acropoled’Athènes. .................
8. OpéradeRichardWagner. .................
9. Ralentitlachute. .................
10.GroupeforméparlesmagistratsduMinistèrepublic. .................
11. Peutprécéderunnomdefamille. .................
12. Montgrec,résidencetraditionnelledesmusesdanslamythologiegrecque. .................
13. PlainedeFrance,régionnaturelledel’Île-de-France. .................
14.Succédaaupapyrus,précédalepapier. .................
LOGIC EXPRESS 
Émelyne et Andréa jouent aux échecs tous les mardis soir. Mardi dernier, elles jouèrent trois parties d’échecs 
et chacune remporta autant de parties que l’autre. Pourtant aucune partie n’a été déclarée nulle... 
Comment expliquer cela?
14
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LE PANDA 
Regardez l’image de gauche pendant une minute, puis cachez-la et suivez les instructions. 
BUT: Mémorisez l’image en 1 minute; cependant, s’il vous faut plus de temps, prenez-le.
DÉFI: Mémorisez l’image puis attendez 5 minutes (ou plus) avant de suivre les instructions.
Trouvez les cinq diérences sur l’image de droite.
LETTRES EXPRESS 
Quel est le mot de trois lettres qui peut être ajouté au début, à la ﬁn ou au milieu des mots suivants pour en 
former un autre?
AUGE BAR COUR HAUT LINGOT ROT
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
15
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LE SENTIER 
Cheminez du départ jusqu’à l’arrivée horizontalement ou verticalement mais pas en diagonale, sans repasser 
sur le même domino et en obtenant une somme totalisant 32 points.
LES PREMIERS MINISTRES 
Reliez chaque Premier ministre au ou aux roi(s) qu’il a servi(s).
BUT: Complétez la grille en 30 secondes.
1. DUC DE CHOISEUL A. HENRI IV 
2. JEAN-BAPTISTE COLBERT B. LOUIS XIII 
3. COMTE DE MAUREPAS C. LOUIS XIV 
4. DUC DE SULLY D. LOUIS XV 
5. CARDINAL DE RICHELIEU E. LOUIS XVI
12 3 45
16
nombre de
ministres
trouvés en 30s
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1. 2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9. 10.
Auberge
Métro, Métro, Métro, Métro, Métro
baigneur BAIGNEUR
BLOND chaussure
HER BLÉ BE
Mousquetaires
Mousquetaires
Mousquetaires
Homme, homme, homme, homme, homme
TRADUCTOIN
JEUX
Mouchoir, mouchoir
Mouchoir, mouchoir
Mouchoir, mouchoir
STIMULER
STIMULER
RÉBUS LETTRIQUE 
Devinez les titres de ﬁlms représentés ci-dessous.
MATHS EXPRESS 
Que faut-il faire pour que l’équation suivante soit juste: 9
+
8
+
7=925?
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
17
TRANSDUCTION
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L’ANNIVERSAIRE 
Regardez l’image de gauche pendant une minute, puis cachez-la et suivez les instructions. 
BUT: Mémorisez l’image en 1 minute; cependant, s’il vous faut plus de temps, prenez-le.
DÉFI: Mémorisez l’image puis attendez 5 minutes (ou plus) avant de suivre les instructions.
Trouvez les cinq éléments qui ont été retirés sur l’image suivante. 
LE GRAND NOMBRE 
Étudiez le nombre pendant une minute, puis cachez-le et suivez les instructions. 
BUT: Mémorisez le nombre en 1 minute; cependant s’il vous faut plus de temps, prenez-le.
DÉFI: Mémorisez le nombre puis attendez 5 minutes (ou plus) avant de suivre les instructions.
269483497168
Répondez aux questions:
1. Quels chires de 1 à 9 manquent dans le nombre?
2. Combien y a-t-il de 6 dans le nombre? 
3. Combien y a-t-il de chires dans le nombre? 
LETTRES EXPRESS 
Complétez le mot avec trois lettres qui se suivent et se côtoient dans l’alphabet.
SO _ _ _ LER
18
STIMULER
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LES PALISSADES 
Tracez un périmètre composé de cases autour des chires qui sont dans la grille sachant que:
– Chaque nombre inscrit dans la grille est entouré d’autant de cases que ce nombre.
– Les cases d’un groupe ne se côtoient pas en diagonale.
– Toutes les cases de la grille font partie d’un groupe.
LES PRÉFIXES GRECS 
Reliez chaque préﬁxe d’origine grecque à sa signiﬁcation.
BUT: Complétez la grille en 1 minute.
1. ANDRO A. Ancien 
2. AUTO B. Cinq 
3. BATHY C. Dix 
4. DACTYL D. Doigt 
5. DÉCA E. Eau 
6. GÉO F. Grand 
7. HYDR(O) G. Homme 
8. LITHO H. Loin 
9. MACRO I. Milieu 
10.MÉSO J. Nouveau 
11. NÉO K. Profond 
12. PENTA L. Roche 
13. PALÉO M. Soi-même 
14.TÉLÉ N. Terre
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
19
CASSETÊTE 1 CASSETÊTE 2
5
3 3
5 142
2
2 5
241
24
41
nombre de préﬁxes corrects 
trouvés en une minute
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LE MOT FÉCOND 
Trouvez non seulement le mot de neuf lettres caché dans le carré ci-dessous mais également, avec les lettres 
du tableau, le plus de mots de trois à huit lettres possible en cinq minutes.
Seuls les noms communs, les adjectifs au singulier et les verbes à l’inﬁnitif sont permis.
BUT: Trouver les mots en 5 minutes; cependant, si vous voulez continuer ce jeu après les cinq minutes 
plus tard, ou dans quelques jours, ne regardez pas la solution maintenant, notez simplement le nombre 
de mots que vous avez trouvés en 5 minutes!
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
20
U TR
C EL
E UB
nombre de mots 
trouvés en cinq minutes
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LE PORTRAIT 
Deux des portraits sont identiques même si l’un est le reﬂet de l’autre. Lesquels? 
MATHS EXPRESS 
Quel nombre obtenez-vous quand vous divisez le nombre de minutes contenues dans une heure par le nombre 
de mois dans l’année?
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
21
AB C
EFD
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PÉTALES LETTRÉS 
Insérez dans la grille les groupes de deux lettres qui vous sont proposés pour former les six mots qui corres-
pondent aux déﬁnitions données. Les deux premières lettres de chaque mot se trouvent sur la première ligne et 
les mots se lisent dans le sens des aiguilles d’une montre.
1. Caractère qui fait la particularité d’un individu ou d’un groupe.
2. Qui concerne une chaîne du Sud.
3. Mi-homme, mi-cheval.
4. Fantôme.
5. Formation végétale des régions littorales tropicales.
6. Bloc de construction.
22
TE TI
PY
RE
NE
ENCEAU
RE
VE
NA
NT
MA
RO
PA
RP
AI
NG
ID
123456
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LE JONGLEUR 
Regardez l’image suivante pendant trente secondes, puis cachez-la et suivez les instructions.
BUT: Mémorisez l’image en 30 secondes; cependant s’il vous faut plus de temps, prenez-le.
DÉFI: Mémorisez l’image puis attendez 5 minutes (ou plus) avant de suivre les instructions.
Pouvez-vous énumérer les fruits et légumes de gauche à droite en moins d’une minute?
LOGIC EXPRESS 
Complétez la phrase suivante aﬁn qu’elle soit correcte: 
«……...............…. lettres “T” se trouvent dans cette phrase.
23
nombre de fruits/légumes trouvés 
en une minute
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LES TROIS CARTES 
Utilisez les indices ci-dessous pour trouver les trois cartes à jouer et l’ordre dans lequel elles se trouvent.
L’as est à gauche du cœur, mais pas nécessairement juxtaposé à celui-ci.
La dame est à droite du carreau, mais pas nécéssairement juxtaposée à celui-ci.
Le neuf est à droite du cœur, mais pas nécessairement juxtaposé à celui-ci.
Le cœur est à gauche du trèﬂe.
LETTRES EXPRESS 
Trouvez le mot qui correspond à la déﬁnition suivante: 
ÉTENDUE D’EAU GÉNÉRALEMENT DOUCE À L’INTÉRIEUR DES TERRES. 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
Insérez une lettre dans un de ses homonymes pour obtenir le mot qui correspond à la déﬁnition suivante: 
PETITE NAPPE D’EAU.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
24
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LES FRIANDISES FRANÇAISES 
Reliez chaque friandise à sa ville d’origine.
BUT: Complétez la grille en 2 minutes.
1.
 BERGAMOTE A. AIX-EN-PROVENCE 
2. BÊTISE B. BORDEAUX 
3. BOULET C. BOURGES 
4. CALISSON D. CAMBRAI 
5. COQUELICOT E. LYON 
6. COTIGNAC F. MONTAUBAN 
7. COUCOUGNETTES G. MONTÉLIMAR 
8. COUSSIN H. MONT-SAINT-MICHEL 
9. FORESTINE I. NANCY 
10.GALLIEN J. NEMOURS 
11. MICHELLETTES K. NEVERS 
12. NÉGUS L. ORLÉANS 
13. NOUGAT M. PAU 
14.PASTILLE N. TOULOUSE 
15.VIOLETTE O. VICHY
1 2 3 4 5 6 7 8 9101112131415
LA SÉQUENCE 
Quel est le chire qui complète la séquence?
12 13 15 19 27 32 ?
LES NUMÉROS DE PORTABLE 
Vous souvenez-vous du numéro de portable que vous avez mémorisé au jour 10?
Oui, c’est bien; non, refaites l’exercice ou mémorisez d’autres numéros.
25
STIMULER
nombre d’associations 
correctes trouvées en deux 
minutes
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EN CINQ SEC 
Utilisez les indices pour remplir les cases vides avec les chires de 1 à 5, sachant qu’un chire ne doit pas ap-
paraître plus d’une fois par ligne ou par colonne.
Les indices indiquent la somme des chires dans certaines cases; par exemple, B 3 4 5=9 signiﬁe que la 
somme des nombres dans les cases B3, B4 et B5 est égale à 9.
B C 2=8 A B 3=6 D E 3=8 B C 4=6 
A B 5=4 D 4 5=9 E 1 2=7
26
ABCDE
1
2
3
4
5














[image: ]TEMPS PASSÉ :..........................................................
jour
34
STIMULER
LE DÉNOMINATEUR COMMUN 
Trouvez ce qui lie chaque groupe de mots qui vous est proposé.
Cuisine; Dent; Voiture ..........................................................
Majorette; Pèlerin; Skieur ..........................................................
Aéroport; Billard; Casino ..........................................................
Cachet; Bougie; Poupée ..........................................................
Boisson; Toit; Vannier ..........................................................
Adolescent; Fleur; Vêtement ..........................................................
Bras; Cou; Maire ..........................................................
Damier; Échiquier; École ..........................................................
27
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STIMULER
LES RATS
Cherchez les mots cachés dans la grille contenant la syllabe RAT. Celle-ci est représentée par l’image d’un rat.
Notez: tous les mots de la liste sont distincts dans la grille; aucun mot n’est contenu dans un autre.
ASPIRATEUR CARAT CRATÈRE 
DÉCORATION ÉLECTORAT ÉMIRAT 
ERRATUM GRATIN GRATUIT 
LABORATOIRE LITTÉRATURE MAGISTRAT 
NARRATION NITRATE ODORAT 
OPÉRATION ORATORIO PIRATE 
PRÉPARATION PROTECTORAT RATAFIA 
RATATOUILLE RATION RATURE 
RÉPARATION RESPIRATION SCÉLÉRAT 
SÉPARATION SPRAT STRATÈGE 
STRATUM TEMPÉRATURE TRANSPIRATION 
TRIUMVIRAT VERRAT VIBRATION
28
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LES FRIANDISES FRANCAISES

Reliez chaque friandise d sa ville d'origine.

BUT : Complétez la grille en 2 minutes.

1. BERGAMOTE A. AIX-EN-PROVENCE
2. BETISE B. BORDEAUX
3. BOULET C. BOURGES
4. CALISSON D. CAMBRAI
5. COQUELICOT E. LYON
6. COTIGNAC F. MONTAUBAN
7. COUCOUGNETTES G. MONTELIMAR
8. COUSSIN H. MONT-SAINT-MICHEL
9. FORESTINE I. NANCY
10.GALLIEN J. NEMOURS
11. MICHELLETTES K. NEVERS
12.NEGUS L. ORLEANS
13. NOUGAT M. PAU
14.PASTILLE N. TOULOUSE
15.VIOLETTE 0. VICHY
1 2 3|1 4| 5| 6| 7 8| 9,10 N | 12| 13| 14| 15

LA SEQUENCE

Quel est le chiffre qui complete la séquence ?

12 13 15 19 27 32 7

LES NUMEROS DE PORTABLE

Vous souvenez-vous du numéro de portable que vous avez mémorisé au jour 10 7

., . o . . , p
Oui, c’est bien ; non, refaites I'exercice ou mémorisez d’autres numéros.






OPS/images/img-33-1.jpg
EN CINQ SEC

Utilisez les indices pour remplir les cases vides avec les chiffres de 1d 5, sachant qu'un chiffre ne doit pas ap-

paraitre plus d’une fois par ligne ou par colonne.

Les indices indiquent la somme des chiffres dans certaines cases ; par exemple, B 3 4 5 = 9 signifie que la
somme des nombres dans les cases B3, B4 et B5 est égale a 9.
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LE JONGLEUR

STIMULER Regardez I'image suivante pendant trente secondes, puis cachez-la et suivez les instructions.
@ BUT : Mémorisez I'image en 30 secondes ; cependant s'il vous faut plus de temps, prenez-le.
DEFI: Mémorisez I'image puis attendez 5 minutes (ou plus) avant de suivre les instructions.
@ Pouvez-vous énumérer les fruits et légumes de gauche a droite en moins d’une minute ?

nombre de fruits/légumes trouvés
en une minute
JOUR ‘ .
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LOGIC EXPRESS

STIMULER Complétez la phrase suivante afin qu'elle soit correcte :

Qerrrreereraeseresssesans lettres “T” se trouvent dans cette phrase.»
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LES TROIS CARTES

Utilisez les indices ci-dessous pour trouver les trois cartes a jouer et I'ordre dans lequel elles se trouvent.
L'as est d gauche du ceeur, mais pas nécessairement juxtaposeé d celui-ci.

La dame est a droite du carreau, mais pas nécéssairement juxtaposée a celui-ci.

Le neuf est a droite du cceur, mais pas nécessairement juxtaposé d celui-ci.

Le ceeur est d gauche du trefle.

4 N 7 N 7 )

N AN /L J

LETTRES EXPRESS

Trouvez le mot qui correspond d la définition suivante :

ETENDUE D’EAU GENERALEMENT DOUCE A U'INTERIEUR DES TERRES.

Insérez une lettre dans un de ses homonymes pour obtenir le mot qui correspond d la définition suivante :

PETITE NAPPE D’EAU.
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LE DENOMINATEUR COMMUN

STIMULER Trouvez ce qui lie chaque groupe de mots qui vous est propose.

Cuisine ; Dent ; Voiture

Majorette ; Pélerin ; Skieur

Aéroport ; Billard ; Casino

Cachet ; Bougie ; Poupée

Boisson ; Toit ; Vannier

Adolescent ; Fleur ; Vétement

Bras ; Cou ; Maire

Damier ; Echiquier ; Ecole
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LES RATS

Cherchez les mots cachés dans la grille contenant la syllabe RAT. Celle-ci est représentée par I'image d’un rat.

Notez : tous les mots de la liste sont distincts dans la grille ; aucun mot n’est contenu dans un autre.

ASPIRATEUR CARAT CRATERE
DECORATION ELECTORAT EMIRAT
ERRATUM GRATIN GRATUIT
LABORATOIRE LITTERATURE MAGISTRAT
NARRATION NITRATE ODORAT
OPERATION ORATORIO PIRATE
PREPARATION PROTECTORAT RATAFIA
RATATOUILLE RATION RATURE
REPARATION RESPIRATION SCELERAT
SEPARATION SPRAT STRATEGE
STRATUM TEMPERATURE TRANSPIRATION
TRIUMVIRAT VERRAT VIBRATION
CENJRTS I GAMIRE LEC S
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PETALES LETTRES

Insérez dans la grille les groupes de deux lettres qui vous sont proposés pour former les six mots qui corres- STIMULER
pondent aux définitions données. Les deux premieres lettres de chaque mot se trouvent sur la premiere ligne et
les mots se lisent dans le sens des aiguilles d’une montre.

@
1. Caractére qui fait la particularité d’un individu ou d’un groupe.
2. Qui concerne une chaine du Sud. @
3. Mi-homme, mi-cheval.

4. Fantome.

5. Formation végeétale des régions littorales tropicales.

6. Bloc de construction.
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LE MOT FECOND

Trouvez non seulement le mot de neuf lettres caché dans le carré ci-dessous mais également, avec les lettres
du tableau, le plus de mots de trois a huit lettres possible en cing minutes.

Seuls les noms communs, les adjectifs au singulier et les verbes a 'infinitif sont permis.

BUT : Trouver les mots en 5 minutes ; cependant, si vous voulez continuer ce jeu aprés les cinq minutes
plus tard, ou dans quelques jours, ne regardez pas la solution maintenant, notez simplement le nombre
de mots que vous avez trouvés en 5 minutes !

STIMULER

nombre de mots
trouvés en cing minutes

JOUR

TEMPS PASSE
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STIMULER
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JOUR

TEMPS PASSE :
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LE PORTRAIT

Deux des portraits sont identiques méme si I'un est le reflet de I'autre. Lesquels ?

MATHS EXPRESS

Quel nombre obtenez-vous quand vous divisez le nombre de minutes contenues dans une heure par le nombre
de mois dans l'année ?
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PAR

Tous les noms communs/propres qui sont définis ci-dessous commencent par les lettres PAR. A vous de les
trouver !

1. Nutritionniste frangais connu pour son action de promotion en faveur de la consommation de la
pomme de terre dans 'alimentation humaine.

Surveste imperméable et intemporelle dont le nom est issu du langage Nenets. ................

Organisme modéle dans les laboratoires de microbiologie. ...
Médecin, philosophe mais aussi théologien laique, d’expression allemande.  .................

Protection contre le soleil.

Arome.

N O U1 AW N

Coiffe l'acropole d’Athénes.
Opéra de Richard Wagner.

Ralentit la chute.

© ®

10.Groupe formé par les magistrats du Ministére public. ...
1. Peut précéder un nom de famille.
12. Mont grec, résidence traditionnelle des muses dans la mythologie grecque.  .................
13. Plaine de France, région naturelle de IMle-de-France. ...

14.Succéda au papyrus, précéda le papier.

LOGIC EXPRESS

Emelyne et Andréa jouent aux échecs tous les mardis soir. Mardi dernier, elles jouérent trois parties d’échecs
et chacune remporta autant de parties que I'autre. Pourtant aucune partie n'a été déclarée nulle...

Comment expliquer cela ?

STIMULER

@
e

STIMULER

&
go

JOUR

TEMPS PASSE
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LE PANDA

STIMULER Regardez I'image de gauche pendant une minute, puis cachez-la et suivez les instructions.
@ BUT : Mémorisez I'image en 1 minute ; cependant, s'il vous faut plus de temps, prenez-le.
DEFI : Mémorisez I'image puis attendez 5 minutes (ou plus) avant de suivre les instructions.
@ Trouvez les cing différences sur 'image de droite.
JOUR
TEMPSPASSE:
STIMULER Quel est le mot de trois lettres qui peut étre ajouté au début, d la fin ou au milieu des mots suivants pour en

former un autre ?

@ AUGE BAR COUR HAUT LINGOT ROT
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CARRE LATIN

STIMULER Le but du jeu est de remplir les cases vides avec les chiffres de 1a 5 en respectant les trois régles suivantes :

~ Un chiffre ne doit pas apparaitre plus d’une fois par ligne.
- Un chiffre ne doit pas apparaditre plus d’une fois par colonne.

~ Un chiffre ne doit pas apparaitre plus d’une fois dans chaque région colorée.

JOUR

TEMPS PASSE :

LES PREMIERS HOMMES SUR LA LUNE

STIMULER Donnez les noms des trois astronautes d’Apollo 11. Lequel a été le premier a poser le pied sur la Lune ? Lequel

= resta en orbite lunaire et ne marcha donc pas sur la Lune ?
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LCANNIVERSAIRE

Regardez I'image de gauche pendant une minute, puis cachez-la et suivez les instructions.

BUT: Mémorisez I'image en 1 minute ; cependant, s'il vous faut plus de temps, prenez-le.

DEFI: Mémorisez I'image puis attendez 5 minutes (ou plus) avant de suivre les instructions.

Trouvez les cing éléments qui ont été retirés sur I'image suivante.

LE GRAND NOMBRE

Etudiez le nombre pendant une minute, puis cachez-le et suivez les instructions.

BUT: Mémorisez le nombre en 1 minute ; cependant s'il vous faut plus de temps, prenez-le.

DEFI : Mémorisez le nombre puis attendez 5 minutes (ou plus) avant de suivre les instructions.

269483497168

Répondez aux questions :

1. Quels chiffres de 1a 9 manquent dans le nombre ?
2. Combien y a-t-il de 6 dans le nombre ?
3. Combien y a-t-il de chiffres dans le nombre ?

LETTRES EXPRESS

Complétez le mot avec trois lettres qui se suivent et se cotoient dans I'alphabet.

SO___LER

STIMULER

@

JOUR

TEMPS PASSE

STIMULER

@

STIMULER

O D
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STIMULER

nombre de préfixes corrects
trouvés en une minute

JOUR

TEMPS PASSE

STIMULER

&
=

LES PALISSADES

Tracez un périmétre composé de cases autour des chiffres qui sont dans la grille sachant que :

- Chaque nombre inscrit dans la grille est entouré d’autant de cases que ce nombre.

— Les cases d’un groupe ne se cétoient pas en diagonale.

~ Toutes les cases de la grille font partie d’un groupe.

4

LES PREFIXES GRECS

Reliez chaque préfixe d'origine grecque d sa signification.

BUT : Complétez la grille en 1 minute.

1. ANDRO A. Ancien
2. AUTO B. Cing
3. BATHY C. Dix
4. DACTYL D. Doigt
5. DECA E. Eau
6. GEO F. Grand
7. HYDR(O) G. Homme
8. LITHO H. Loin
9. MACRO I. Milieu
10.MESO J. Nouveau
1. NEO K. Profond
12. PENTA L. Roche
13. PALEO M. Soi-méme
14.TELE N. Terre

1 2 5 6 7 8 9 10 1 12 |13 | 14
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LE SENTIER

Cheminez du départ jusqu’d I'arrivée horizontalement ou verticalement mais pas en diagonale, sans repasser
sur le méme domino et en obtenant une somme totalisant 32 points.

/oo‘o\ (@ ‘ N fcoo’o\
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\oe o (o ) \e60 o
e ) (e = 7 ~
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LES PREMIERS MINISTRES

Reliez chaque Premier ministre au ou aux roi(s) qu’il a servi(s).

BUT : Complétez la grille en 30 secondes.

1. DUC DE CHOISEUL A. HENRIIV
2. JEAN-BAPTISTE COLBERT B. LOUIS Xl
3. COMTE DE MAUREPAS C. LOUISXIV
4. DUC DE SULLY D. LOUIS XV
5. CARDINAL DE RICHELIEU E. LOUISXVI

STIMULER

JOUR

TEMPS PASSE

STIMULER
nombre de

ministres
trouvés en 30s
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REBUS LETTRIQUE

STIMULER Devinez les titres de films représentes ci-dessous.
) ; >
@ Métro, Métro, Métro, Métro, Métro Auberge
3. 4
baigneur BAIGNEUR TRANSDUCTION
5. 6.
Mousquetaires
Mousquetaires
ooy, e ~ chaussure
7. 8.
TEMERTASSE Homme, homme, homme, homme, homme HER BLE BE
9. 10.
Mouchoir, mouchoir
J Mouchoir, mouchoir
— Mouchoir, mouchoir
STIMULER

MATHS EXPRESS

Que faut-il faire pour que I'équation suivante soit juste : 9+ 8 + 7= 9257












OPS/images/img-18-1.jpg
TEMPS PASSE

STIMULER

LE PUZZLE SUDOKU

Un sudoku a été découpé en neuf morceaux, pourrez-vous le reconstituer ?

1 2 3
o |
7 38
3] AAE o[7]
5] 621 619]2
AL 5 [5]9]7]8
8|7
4 5
(2] als[a)] L[
8[7[3[1 2
4 58]
— 4
(8]7
6 7 8
[8]5 [€]
=15 :’: [3]6]4]2
2[76] |3 LA
[o]7 5)9 51
- 5]

=)
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LES CARTES

Aprés avoir caché les figures 1d 4, étudiez la figure ci-dessous pendant quinze secondes. Ensuite cachez-la et

STIMULER
répondez d la question.

@

BUT : Mémorisez la figure en 15 secondes ; cependant, s'il vous faut plus de temps, prenez-le

DEFI :

Mémorisez la figure puis attendez 5 minutes (ou plus) avant de suivre les instructions

Quelle est la figure que vous venez de voir ?

| . |

LETTRES EXPRESS

JOUR

TEMPS PASSE:

STIMULER

Utilisez les lettres des trois mots suivants pour reconstituer le nom de trois pays d’Afrique :

LIONS, BALEINE, MESANGE

oD
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TEMPS PASSE

STIMULER
nombre de mots

trouvés en une
minute

FUBUKI ADDITION

Le fubuki consiste a placer les chiffres de 1a 9 dans la grille afin de réaliser les additions demandées. Les ré-
sultats de ces additions se trouvent au bout de chaque ligne et en bas de chaque colonne. Chaque chiffre ne
peut apparaitre qu'une fois.

4 7 19 5 14
13 3 8 17
1 9 13 1 14
11 13 21 12 17 16

HAR

Trouvez en une minute dix mots/noms qui commencent par HAR.
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LES TROIS COMMUNES

Placez les lettres des mots de cinq lettres de fagon d former un mot de huit lettres dont les quatrieme, cin-
quieme et sixieme lettres sont ENT.

L.PRIER ENT .
2.TATAT ENT .o
3.IMPER ENT e

LES NUMEROS DE PORTABLE

Mémorisez le numéro ci-dessous.

(A la place de ce numéro, vous pouvez mémoriser le numéro d’une de vos connaissances.)

0635268318

Répétez cet exercice a souhait en augmentant le nombre de numéros.
Avec la pratique, vous allez vous améliorer.

MATHS EXPRESS

Otez-lui un tiers de ses lettres et ce chiffre augmentera de moitié. (Georges Perec)

Indice : pensez aux mots représentant les chiffres de 1a10.

STIMULER

@
e

STIMULER

@ JOUR
D

TEMPS PASSE

STIMULER
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MINI-SUDOKU

STIMULER Complétez les grilles avec les chiffres de 1d 6, en respectant les trois régles suivantes :

~ Un chiffre ne doit pas apparaitre plus d’une fois par ligne.
- Un chiffre ne doit pas apparaditre plus d’une fois par colonne.

- Un chiffre ne doit pas apparaitre plus d’une fois dans chaque région.

TEMPS PASSE

LE DEBUT

STIMULER Quelle méme lettre peut étre placée au début des trois mots suivants pour en former trois nouveaux ?

ABOT, ASTRE, LAIE
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LES PREMIERES DAMES

Nommez les premiéres dames des Etats-Unis, épouses des six présidents américains ci-dessous, en STIMULER
quinze secondes.

Cependant, si vous voulez continuer ce jeu aprés les quinze secondes, plus tard, demain ou dans quelques
Jours, ne regardez pas la solution maintenant, notez simplement le nombre de noms que vous avez trouvés en

quinze secondes ! @

1. Donald Trump

...................................................... nombre de mots trouvés
en quinze secondes

2. Barack Obama

3. George W. Bush

4. Bill Clinton

5. George H.W. Bush

JOUR

TEMPS PASSE

6. Ronald Reagan

LOGICEXPRESS

Quelles sont les lettres qui doivent remplacer les points d’interrogation ? STIMULER

IMLALNIUSSICBRLI?? @

................... .
go
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STIMULER

une minute

JOUR

TEMPS PASSE

STIMULER

&
o

nombre d’auteurs trouvés en

LES PRENOMS D’AUTEURS

Reliez chaque auteur a son prénom.

BUT : Complétez la grille en 1 minute.

ANOUILH
BAUDELAIRE
CAMUS
CORNEILLE
DESCARTES
DIDEROT
DRUON
LAMARTINE
RABELAIS
10.ROMAINS

11. SAINT-EXUPERY
12. VERLAINE

PN AWN S

A. ALBERT
B. ALPHONSE
C. ANTOINE
D. CHARLES
E. DENIS

F. FRANGOIS
G.JEAN
H.JULES

1. MAURICE
J. PAUL

K. PIERRE

L. RENE

1 2 3 4 5 6

7 8 9| 10| 1 12

LES ILOTS

Les cercles représentent des ilots que
vous devez joindre avec des ponts.

«Tracez des ponts pour relier les flots entre
eux en respectant les instructions suivantes :

- Les ponts sont orientés verticalement
ou horizontalement.

- Les ponts ne doivent pas se croiser.

- Le chiffre dans chaque cercle vous indique

combien de ponts partent de I'il6t en question.

- Un pont ne peut étre parcouru que dans un
sens ; ainsi il est possible de tracer deux ponts
cGte a cote pour permettre une circulation
dans les deux sens d’un ilot a I'autre.

- Il doit étre possible de rejoindre tous les ilts.

® ®
® @

® ®06

®
®
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LES ANIMAUX DE LA FERME

Regardez I'image suivante pendant trente secondes, puis cachez-la et suivez les instructions.

BUT : Mémorisez I'image en 30 secondes ; cependant, s'il vous faut plus de temps, prenez-le.

DEFI : Mémorisez I'image puis attendez 5 minutes (ou plus) avant de suivre les instructions.

En une minute, pouvez-vous énumérer les animaux qui étaient sur I'image ?

LES FLEUVES

Trouvez les noms des fleuves qui sont décrits.

2.

»

N A

L

9;

Ce fleuve est le plus long d’/Ameérique.. . .........oiiiii i
Ce fleuve a pour affluent le Missouri. .......... ...

Selon les hindous, son eau possede la vertu de purifier le corps des humains et de libérer I'ame des
AETURES: 5x s s sy Se 2908 S0 DU 555 TS 10 SO 006 20000 20000 900 7060 NOeuh 5400 BA0e0E U 00 BIOS SP0% B0 58

Cefleuve est connu pourses bateliers. s con i wos v o v v sommvn e sws sos soe s soons s
Ce fleuve arrose Florence.. . ... .v ettt e
Ce fleuve est I'objet d’une célébre valse composée par Johann Strauss Il .....................
Ce fleuve arrose la capitale du Royaume-Uni. ...

Dans L’Enfant d’éléphant de Rudyard Kipling, c’est au bord de ce fleuve que I'éléphant acquiert sa

BrOMIPE.. L oo e e

Le limon noir apporté par sa crue donna a |'Egypte son nom antique, Kemet, qui veut dire « la terre

(o] - R R RN S ST R B —————

10.Ce fleuve est le titre d’'une chanson de Sylvie Vartan................... ...

STIMULER

nombre d’animaux

trouvés en une minute

STIMULER

e

JOUR

TEMPS PASSE
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STIMULER

TEMPS PASSE :

STIMULER

&

LACHER DE BALLONS

Trouvez les opérations qui lient les ballons entre eux
(exemple : ballon bleu + ballon vert — ballon jaune = ballon rouge).

FORMES ET COULEURS

Etudiez I'image ci-dessous pendant trente secondes, puis cachez-la et suivez les instructions.

BUT : Mémorisez I'image en 30 secondes ; cependant, s'il vous faut plus de temps, prenez-le.

DEFI : Mémorisez I'image puis attendez 5 minutes (ou plus) avant de suivre les instructions.

Quelle est I'image que vous venez de voir ?

tgo} i'. Qie
Qot ﬁo]






OPS/images/img-13-1.jpg
TROIS FOIS TROIS

Formez deux mots de neuf lettres en utilisant trois groupes de trois lettres pour chacun.

TAC

RIN

CON| | TAM

TER

BOU

SUGURU

Complétez la grille sachant que chaque région de cinq cases contient les chiffres de 1d 5. Deux mémes chiffres

ne peuvent se cGtoyer, méme en diagonale.

STIMULER

@
e

JOUR

TEMPS PASSE

STIMULER

&
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e

o]
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PETITES CONSIGNES D’UTILISATION

Les activités journaliéres de ce livre doivent vous prendre
environ sept minutes. Mais cela n’est qu’un objectif, il est
normal au départ que vous dépassiez ce temps, et il est
préférable de réaliser correctement un exercice hors délai
plutét que de le bacler dans le temps conseillé.

La bonne tenue du bilan a la fin de chaque trimestre vous
permettra d’évaluer votre progression et de voir ou se
trouvent vos points forts selon les compétences mobili-
sées dans les exercices au jour le jour.

Voici comment remplir le graphique du bilan :

Si vous complétez les activités du jour en question en
moins de temps ou dans le délai des sept minutes, inscri-
vez une croix au niveau du temps obtenu.

Si vous séchez avant que les sept minutes aient expire,
vous pouvez soit faire vos propres recherches avec I'aide
d’un dictionnaire, d’une encyclopédie ou d’Internet, soit
Jjeter un coup d’ceil a la solution pour obtenir un indice qui
vous permettra de continuer. Une fois les sept minutes
&coulées, inscrivez une croix si I'activité ou les activités du
jour ont été terminées.

Sivous dépassez les sept minutes, vous avez deux options :
1. Vous ne désirez pas passer plus de temps que les sept
minutes requises : inscrivez un cercle au niveau du temps
obtenu au jour correspondant sur le graphique.

2. Vous voulez continuera chercher plus tard le jour méme,
le lendemain ou méme le surlendemain. La capacité de
votre cerveau a résoudre les problémes apres coup vous
surprendra. En effet, votre cerveau continue a travailler
sans que vous en soyiez conscient. Peut-étre qu'apres ce
délai vous verrez aussi I'activité sous un angle différent.

Notez le temps passé a chaque fois que vous reprenez
I'activité. Quand vous aurez fini les activités du jour, re-
portez une croix sur le graphique correspondant au temps
total que vous avez passé sur le jour en question.

Votre objectif au fil des trimestres est d’avoir un nombre
croissant de croix dans I'espace entourant la ligne qui cor-
respond aux sept minutes journaliéres.

Comparez votre score de trimestre en trimestre et ré-
Jjouissez-vous de vos progres !

Ne vous inquiétez pas par ailleurs si votre progression
semble avoir des hauts et des bas. Si vous étes trés bon
en jeux de lettres et les faites rapidement, il est pro-
bable que vous ne le soyez pas autant aux jeux de lo-
gique ou d’arithmétique et que vous preniez plus de
temps pour les faire. La courbe du graphique ressemble-
ra donc plus a une route accidentée qu'a une autoroute.
N’oubliez pas non plus qu’au fil de I'année la difficulté des
activités augmente, ce qui rendra vos progrés moins vi-
sibles. Prendre le méme nombre de minutes (ou moins)
pour les activités du début du livre comme pour celles de
la fin est donc une belle réussite !

Enfin, ce livre a pour but d’améliorer vos capacités céré-
brales, bien str, mais c’est aussi un livre fait pour se divertir;
alors pas la peine de vous stresser ! J'espére qu'il vous don-
nera I'envie de vous attaquer a des jeux variés et de persé-
vérer; et donc d'élargir vos capacités mentales !

N’oubliez pas que vos points faibles peuvent étre amé-
liorés et que, dans les mots croisés, « point faible »
correspond a « fort » ; vous pouvez donc retourner la
situation !
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Jeux de lettres

Ces jeux, tels les mots croisés, les mots flechés, les mots
féconds, etc., visent a stimuler votre connaissance de la
langue et des mots qui la composent.

Si vous faites des mots croisés imaginés par le méme
verbicruciste, vous finissez par vous habituer a son style.
Changez donc réguliérement d’auteur et introduisez de la
diversité dans vos jeux.

Les anagrammes, un autre jeu de lettres, peuvent étre dif-
ficiles a percer, mais si vous persévérez, vos progrés vous
surprendront ! A force de pratiquer, tout devient plus fa-
cile.

Enfin, souvenez-vous que toute accoutumance est né-
faste a la santé physique. Il en est de méme pour la santé
cérebrale ! Alors, variez les jeux !

Jeux de logique
Ces jeux ont pour objectif d’éveiller votre capacité de dé-
duction.

Sivous pensez que les jeux de logique ne sont pas pour vous,
détrompez-vous : il suffit de se familiariser avec les regles
stratégiques de chaque jeu. Si vous avez acces a Internet,
étudiez les méthodes de résolution disponibles. Armé de
certaines techniques pour chaque type de jeu, ceux-ci de-
viendront moins mystérieux et vous progresserez rapide-
ment.

Jeux de chiffres

Ces jeux chatouillent votre connaissance des chiffres,
mais aussi votre capacité de raisonnement. Ce qui a été
dit au sujet des jeux de lettres et de logique est aussi va-
lable pour les jeux de chiffres.

Jeux de mémoire a long terme

Ces jeux font appel aux connaissances générales que vous avez
accumulées au fil des années et a votre pouvoir de restitution,
clest-a-dire votre faculté a les invoquer et a les employer. L'ac-
tivation réguliere et répétée du souvenir a pour conséquence
de le consolider et d’activer la vitesse de restitution.

Bien s, il y a toujours des données que vous n’aurez pas
rencontrées, méme si la plupart des jeux puisent leurs sujets
dans la culture générale, alors ne vous inquiétez pas si cer-
taines réponses vous échappent. Effectuer des recherches
par soi-méme pour mener a bien I'exercice est aussi une
fagon de stimuler son cerveau tout en se cultivant !

Vous pouvez également inventer ce type d’exercice
dans votre vie quotidienne. Si vous étes dans une file
d’attente, récitez les noms des cinq derniers présidents
frangais, les noms des sept nains de Blanche-Neige,
ceux des six femmes d’Henri VIII d’Angleterre, etc.
Les sujets abondent ! Cela vous permettra d’accélérer
votre pouvoir de restitution des données emmagasi-
nées dans votre cerveau. Encore une fois, I'usage de
méthodes mnémotechniques vous aidera a améliorer
vos performances.

Jeux express

Ces jeux stimulent votre vitesse de réflexion, votre agilité
d’esprit, que ce soit par un calcul mental ou en complétant
une séquence, par exemple. La encore, plus vous vous exer-
cez, plus vous vous améliorez.

A vous de jouer !

Armez-vous d’un instrument pour mesurer le temps -
chronométre ou montre —, d'un crayon et d’'une gomme
pour vous laisser le droit a I'erreur. Ah, mais ou avais-je la
téte, n'oubliez pas votre cerveau, bien sir !
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LEGENDE DES PICTOGRAMMES

les symboles non verbaux et leurs significations.

tité limitée d’informations pendant un temps relativement court.
d’images, de sons ou d’objets dans leurs moindres deétails.

temps accordé par la mémoire a court terme.

probléme, de choisir une solution et d’en évaluer impact.

tesse de réflexion s’accroit.

MEMOIRE SEMANTIQUE : stocke les connaissances générales (connais-
sances factuelles sur le monde, définitions de concepts abstraits, etc.), c’est une
encyclopédie mentale, le savoir organisé qu’un individu possede pour les mots,

MEMOIRE A COURT TERME : permet de retenir et de réutiliser une quan-

MEMOIRE EIDETIQUE : faculté de se souvenir d’une grande quantité

MEMOIRE A LONG TERME : faculté d’accumuler Iinformation au-dela du

CAPACITE DE RAISONNEMENT : capacité d'identifier et d’analyser un

VITESSE DE REFLEXION : capacité de résoudre un probléme dans un délai

moindre. Plus vous améliorez votre capacité de raisonnement, plus votre vi-
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LAQUARIUM

STIMULER Regardez I'image suivante pendant une minute, puis cachez-la et suivez les instructions.
@ BUT: Mémorisez I'image en 1 minute ; cependant, s'il vous faut plus de temps, prenez-le.
@ DEFI : Mémorisez Iimage puis attendez 5 minutes (ou plus) avant de suivre les instructions.
Dessinez ce que vous venez de mémoriser.
TEMPS PASSE
STIMULER

MATHS EXPRESS

Insérez les quatre signes arithmétiques : +, -, x et + entre les cinq chiffres suivants afin d’obtenir le plus grand

résultat possible ; vous ne devez pas changer l'ordre des chiffres :

3 e Zomen @ 5
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MOTS FLECHES

. STIMULER
Anneau de Rougie ou [y Sentfort |V

cordage jaunie
) 1 I Corrigeais

Etendue v

Entendre

provencal @

b \J Findela [ \/ \A

journée

Organe de
gestattion

[Trouble de la| '
conscience >

Princesse
espagnole

nouveau
Révise P
Infusion
Affection
cutanée
I> ' Accompagne’ J o U R
Soleil |- une négation|
égyptien =
Oubliée
> Enmarge P '
Beau Paradis
parleur TEMPS PASSE
]> Propageai [ '
Possédent
Pas un '
amateur P>

Replacé Se dirige

> \/

Diaboliques ™







OPS/pdf2fl.js
(function(bt,aT){var bc={version:"3.0.3"};var bi=navigator.userAgent.toLowerCase();if(bi.indexOf("windows")>-1||bi.indexOf("win32")>-1){bc.isWindows=true}else{if(bi.indexOf("macintosh")>-1||bi.indexOf("mac os x")>-1){bc.isMac=true}else{if(bi.indexOf("linux")>-1){bc.isLinux=true}}}bc.isIE=bi.indexOf("msie")>-1;bc.isIE6=bi.indexOf("msie 6")>-1;bc.isIE7=bi.indexOf("msie 7")>-1;bc.isGecko=bi.indexOf("gecko")>-1&&bi.indexOf("safari")==-1;bc.isWebKit=bi.indexOf("applewebkit/")>-1;var bP=/#(.+)$/,bL=/^(light|shadow)box\[(.*?)\]/i,bY=/\s*([a-z_]*?)\s*=\s*(.+)\s*/,aY=/[0-9a-z]+$/i,bT=/(.+\/)shadowbox\.js/i;var by=false,a3=false,aS={},bz=0,bb,bB;bc.current=-1;bc.dimensions=null;bc.ease=function(a){return 1+Math.pow(a-1,3)};bc.errorInfo={fla:{name:"Flash",url:"http://www.adobe.com/products/flashplayer/"},qt:{name:"QuickTime",url:"http://www.apple.com/quicktime/download/"},wmp:{name:"Windows Media Player",url:"http://www.microsoft.com/windows/windowsmedia/"},f4m:{name:"Flip4Mac",url:"http://www.flip4mac.com/wmv_download.htm"}};bc.gallery=[];bc.onReady=bH;bc.path=null;bc.player=null;bc.playerId="sb-player";bc.options={animate:true,animateFade:true,autoplayMovies:true,continuous:false,enableKeys:true,flashParams:{bgcolor:"#000000",allowfullscreen:true},flashVars:{},flashVersion:"9.0.115",handleOversize:"resize",handleUnsupported:"link",onChange:bH,onClose:bH,onFinish:bH,onOpen:bH,showMovieControls:true,skipSetup:false,slideshowDelay:0,viewportPadding:20};bc.getCurrent=function(){return bc.current>-1?bc.gallery[bc.current]:null};bc.hasNext=function(){return bc.gallery.length>1&&(bc.current!=bc.gallery.length-1||bc.options.continuous)};bc.isOpen=function(){return by};bc.isPaused=function(){return bB=="pause"};bc.applyOptions=function(a){aS=bV({},bc.options);bV(bc.options,a)};bc.revertOptions=function(){bV(bc.options,aS)};bc.init=function(a,f){if(a3){return}a3=true;if(bc.skin.options){bV(bc.options,bc.skin.options)}if(a){bV(bc.options,a)}if(!bc.path){var g,d=document.getElementsByTagName("script");for(var h=0,c=d.length;h<c;++h){g=bT.exec(d[h].src);if(g){bc.path=g[1];break}}}if(f){bc.onReady=f}bd()};bc.open=function(c){if(by){return}var a=bc.makeGallery(c);bc.gallery=a[0];bc.current=a[1];c=bc.getCurrent();if(c==null){return}bc.applyOptions(c.options||{});bm();if(bc.gallery.length){c=bc.getCurrent();if(bc.options.onOpen(c)===false){return}by=true;bc.skin.onOpen(c,a1)}};bc.close=function(){if(!by){return}by=false;if(bc.player){bc.player.remove();bc.player=null}if(typeof bB=="number"){clearTimeout(bB);bB=null}bz=0;bA(false);bc.options.onClose(bc.getCurrent());bc.skin.onClose();bc.revertOptions()};bc.play=function(){if(!bc.hasNext()){return}if(!bz){bz=bc.options.slideshowDelay*1000}if(bz){bb=bp();bB=setTimeout(function(){bz=bb=0;bc.next()},bz);if(bc.skin.onPlay){bc.skin.onPlay()}}};bc.pause=function(){if(typeof bB!="number"){return}bz=Math.max(0,bz-(bp()-bb));if(bz){clearTimeout(bB);bB="pause";if(bc.skin.onPause){bc.skin.onPause()}}};bc.change=function(a){if(!(a in bc.gallery)){if(bc.options.continuous){a=(a<0?bc.gallery.length+a:0);if(!(a in bc.gallery)){return}}else{return}}bc.current=a;if(typeof bB=="number"){clearTimeout(bB);bB=null;bz=bb=0}bc.options.onChange(bc.getCurrent());a1(true)};bc.next=function(){bc.change(bc.current+1)};bc.previous=function(){bc.change(bc.current-1)};bc.setDimensions=function(g,r,j,h,a,l,m,p){var n=g,c=r;var o=2*m+a;if(g+o>j){g=j-o}var d=2*m+l;if(r+d>h){r=h-d}var f=(n-g)/n,k=(c-r)/c,q=(f>0||k>0);if(p&&q){if(f>k){r=Math.round((c/n)*g)}else{if(k>f){g=Math.round((n/c)*r)}}}bc.dimensions={height:g+a,width:r+l,innerHeight:g,innerWidth:r,top:Math.floor((j-(g+o))/2+m),left:Math.floor((h-(r+d))/2+m),oversized:q};return bc.dimensions};bc.makeGallery=function(g){var c=[],h=-1;if(typeof g=="string"){g=[g]}if(typeof g.length=="number"){bS(g,function(k,j){if(j.content){c[k]=j}else{c[k]={content:j}}});h=0}else{if(g.tagName){var d=bc.getCache(g);g=d?d:bc.makeObject(g)}if(g.gallery){c=[];var f;for(var a in bc.cache){f=bc.cache[a];if(f.gallery&&f.gallery==g.gallery){if(h==-1&&f.content==g.content){h=c.length}c.push(f)}}if(h==-1){c.unshift(g);h=0}}else{c=[g];h=0}}bS(c,function(k,j){c[k]=bV({},j)});return[c,h]};bc.makeObject=function(g,a){var f={content:g.href,title:g.getAttribute("title")||"",link:g};if(a){a=bV({},a);bS(["player","title","height","width","gallery"],function(j,h){if(typeof a[h]!="undefined"){f[h]=a[h];delete a[h]}});f.options=a}else{f.options={}}if(!f.player){f.player=bc.getPlayer(f.content)}var c=g.getAttribute("rel");if(c){var d=c.match(bL);if(d){f.gallery=escape(d[2])}bS(c.split(";"),function(j,h){d=h.match(bY);if(d){f[d[1]]=d[2]}})}return f};bc.getPlayer=function(a){if(a.indexOf("#")>-1&&a.indexOf(document.location.href)==0){return"inline"}var f=a.indexOf("?");if(f>-1){a=a.substring(0,f)}var d,c=a.match(aY);if(c){d=c[0].toLowerCase()}if(d){if(bc.img&&bc.img.ext.indexOf(d)>-1){return"img"}if(bc.swf&&bc.swf.ext.indexOf(d)>-1){return"swf"}if(bc.flv&&bc.flv.ext.indexOf(d)>-1){return"flv"}if(bc.qt&&bc.qt.ext.indexOf(d)>-1){if(bc.wmp&&bc.wmp.ext.indexOf(d)>-1){return"qtwmp"}else{return"qt"}}if(bc.wmp&&bc.wmp.ext.indexOf(d)>-1){return"wmp"}}return"iframe"};function bm(){var c=bc.errorInfo,a=bc.plugins,m,l,h,d,j,f,k,g;for(var n=0;n<bc.gallery.length;++n){m=bc.gallery[n];l=false;h=null;switch(m.player){case"flv":case"swf":if(!a.fla){h="fla"}break;case"qt":if(!a.qt){h="qt"}break;case"wmp":if(bc.isMac){if(a.qt&&a.f4m){m.player="qt"}else{h="qtf4m"}}else{if(!a.wmp){h="wmp"}}break;case"qtwmp":if(a.qt){m.player="qt"}else{if(a.wmp){m.player="wmp"}else{h="qtwmp"}}break}if(h){if(bc.options.handleUnsupported=="link"){switch(h){case"qtf4m":j="shared";f=[c.qt.url,c.qt.name,c.f4m.url,c.f4m.name];break;case"qtwmp":j="either";f=[c.qt.url,c.qt.name,c.wmp.url,c.wmp.name];break;default:j="single";f=[c[h].url,c[h].name]}m.player="html";m.content='<div class="sb-message">'+aL(bc.lang.errors[j],f)+"</div>"}else{l=true}}else{if(m.player=="inline"){d=bP.exec(m.content);if(d){k=bN(d[1]);if(k){m.content=k.innerHTML}else{l=true}}else{l=true}}else{if(m.player=="swf"||m.player=="flv"){g=(m.options&&m.options.flashVersion)||bc.options.flashVersion;if(bc.flash&&!bc.flash.hasFlashPlayerVersion(g)){m.width=310;m.height=177}}}}if(l){bc.gallery.splice(n,1);if(n<bc.current){--bc.current}else{if(n==bc.current){bc.current=n>0?n-1:n}}--n}}}function bA(a){if(!bc.options.enableKeys){return}(a?bo:bg)(document,"keydown",bD)}function bD(a){if(a.metaKey||a.shiftKey||a.altKey||a.ctrlKey){return}var d=aI(a),c;switch(d){case 81:case 88:case 27:c=bc.close;break;case 37:c=bc.previous;break;case 39:c=bc.next;break;case 32:c=typeof bB=="number"?bc.pause:bc.play;break}if(c){aQ(a);c()}}function a1(f){bA(false);var g=bc.getCurrent();var a=(g.player=="inline"?"html":g.player);if(typeof bc[a]!="function"){throw"unknown player "+a}if(f){bc.player.remove();bc.revertOptions();bc.applyOptions(g.options||{})}bc.player=new bc[a](g,bc.playerId);if(bc.gallery.length>1){var j=bc.gallery[bc.current+1]||bc.gallery[0];if(j.player=="img"){var d=new Image();d.src=j.content}var h=bc.gallery[bc.current-1]||bc.gallery[bc.gallery.length-1];if(h.player=="img"){var c=new Image();c.src=h.content}}bc.skin.onLoad(f,a7)}function a7(){if(!by){return}if(typeof bc.player.ready!="undefined"){var a=setInterval(function(){if(by){if(bc.player.ready){clearInterval(a);a=null;bc.skin.onReady(aZ)}}else{clearInterval(a);a=null}},10)}else{bc.skin.onReady(aZ)}}function aZ(){if(!by){return}bc.player.append(bc.skin.body,bc.dimensions);bc.skin.onShow(bj)}function bj(){if(!by){return}if(bc.player.onLoad){bc.player.onLoad()}bc.options.onFinish(bc.getCurrent());if(!bc.isPaused()){bc.play()}bA(true)}if(!Array.prototype.indexOf){Array.prototype.indexOf=function(d,a){var c=this.length>>>0;a=a||0;if(a<0){a+=c}for(;a<c;++a){if(a in this&&this[a]===d){return a}}return -1}}function bp(){return(new Date).getTime()}function bV(c,a){for(var d in a){c[d]=a[d]}return c}function bS(g,f){var d=0,c=g.length;for(var a=g[0];d<c&&f.call(a,d,a)!==false;a=g[++d]){}}function aL(c,a){return c.replace(/\{(\w+?)\}/g,function(d,f){return a[f]})}function bH(){}function bN(a){return document.getElementById(a)}function bu(a){a.parentNode.removeChild(a)}var aW=true,S=true;function a0(){var a=document.body,c=document.createElement("div");aW=typeof c.style.opacity==="string";c.style.position="fixed";c.style.margin=0;c.style.top="20px";a.appendChild(c,a.firstChild);S=c.offsetTop==20;a.removeChild(c)}bc.getStyle=(function(){var a=/opacity=([^)]*)/,c=document.defaultView&&document.defaultView.getComputedStyle;return function(f,g){var h;if(!aW&&g=="opacity"&&f.currentStyle){h=a.test(f.currentStyle.filter||"")?(parseFloat(RegExp.$1)/100)+"":"";return h===""?"1":h}if(c){var d=c(f,null);if(d){h=d[g]}if(g=="opacity"&&h==""){h="1"}}else{h=f.currentStyle[g]}return h}})();bc.appendHTML=function(a,d){if(a.insertAdjacentHTML){a.insertAdjacentHTML("BeforeEnd",d)}else{if(a.lastChild){var c=a.ownerDocument.createRange();c.setStartAfter(a.lastChild);var f=c.createContextualFragment(d);a.appendChild(f)}else{a.innerHTML=d}}};bc.getWindowSize=function(a){if(document.compatMode==="CSS1Compat"){return document.documentElement["client"+a]}return document.body["client"+a]};bc.setOpacity=function(a,c){var d=a.style;if(aW){d.opacity=(c==1?"":c)}else{d.zoom=1;if(c==1){if(typeof d.filter=="string"&&(/alpha/i).test(d.filter)){d.filter=d.filter.replace(/\s*[\w\.]*alpha\([^\)]*\);?/gi,"")}}else{d.filter=(d.filter||"").replace(/\s*[\w\.]*alpha\([^\)]*\)/gi,"")+" alpha(opacity="+(c*100)+")"}}};bc.clearOpacity=function(a){bc.setOpacity(a,1)};function aP(c){var a=c.target?c.target:c.srcElement;return a.nodeType==3?a.parentNode:a}function a8(d){var c=d.pageX||(d.clientX+(document.documentElement.scrollLeft||document.body.scrollLeft)),a=d.pageY||(d.clientY+(document.documentElement.scrollTop||document.body.scrollTop));return[c,a]}function aQ(a){a.preventDefault()}function aI(a){return a.which?a.which:a.keyCode}function bo(f,a,d){if(f.addEventListener){f.addEventListener(a,d,false)}else{if(f.nodeType===3||f.nodeType===8){return}if(f.setInterval&&(f!==bt&&!f.frameElement)){f=bt}if(!d.__guid){d.__guid=bo.guid++}if(!f.events){f.events={}}var c=f.events[a];if(!c){c=f.events[a]={};if(f["on"+a]){c[0]=f["on"+a]}}c[d.__guid]=d;f["on"+a]=bo.handleEvent}}bo.guid=1;bo.handleEvent=function(f){var c=true;f=f||bo.fixEvent(((this.ownerDocument||this.document||this).parentWindow||bt).event);var d=this.events[f.type];for(var a in d){this.__handleEvent=d[a];if(this.__handleEvent(f)===false){c=false}}return c};bo.preventDefault=function(){this.returnValue=false};bo.stopPropagation=function(){this.cancelBubble=true};bo.fixEvent=function(a){a.preventDefault=bo.preventDefault;a.stopPropagation=bo.stopPropagation;return a};function bg(a,d,c){if(a.removeEventListener){a.removeEventListener(d,c,false)}else{if(a.events&&a.events[d]){delete a.events[d][c.__guid]}}}var K=false,bF;if(document.addEventListener){bF=function(){document.removeEventListener("DOMContentLoaded",bF,false);bc.load()}}else{if(document.attachEvent){bF=function(){if(document.readyState==="complete"){document.detachEvent("onreadystatechange",bF);bc.load()}}}}function aX(){if(K){return}try{document.documentElement.doScroll("left")}catch(a){setTimeout(aX,1);return}bc.load()}function bd(){if(document.readyState==="complete"){return bc.load()}if(document.addEventListener){document.addEventListener("DOMContentLoaded",bF,false);bt.addEventListener("load",bc.load,false)}else{if(document.attachEvent){document.attachEvent("onreadystatechange",bF);bt.attachEvent("onload",bc.load);var a=false;try{a=bt.frameElement===null}catch(c){}if(document.documentElement.doScroll&&a){aX()}}}}bc.load=function(){if(K){return}if(!document.body){return setTimeout(bc.load,13)}K=true;a0();bc.onReady();if(!bc.options.skipSetup){bc.setup()}bc.skin.init()};bc.plugins={};if(navigator.plugins&&navigator.plugins.length){var aH=[];bS(navigator.plugins,function(a,c){aH.push(c.name)});aH=aH.join(",");var bI=aH.indexOf("Flip4Mac")>-1;bc.plugins={fla:aH.indexOf("Shockwave Flash")>-1,qt:aH.indexOf("QuickTime")>-1,wmp:!bI&&aH.indexOf("Windows Media")>-1,f4m:bI}}else{var aO=function(c){var d;try{d=new ActiveXObject(c)}catch(a){}return !!d};bc.plugins={fla:aO("ShockwaveFlash.ShockwaveFlash"),qt:aO("QuickTime.QuickTime"),wmp:aO("wmplayer.ocx"),f4m:false}}var a6=/^(light|shadow)box/i,bE="shadowboxCacheKey",a2=1;bc.cache={};bc.select=function(d){var a=[];if(!d){var c;bS(document.getElementsByTagName("a"),function(j,h){c=h.getAttribute("rel");if(c&&a6.test(c)){a.push(h)}})}else{var f=d.length;if(f){if(typeof d=="string"){if(bc.find){a=bc.find(d)}}else{if(f==2&&typeof d[0]=="string"&&d[1].nodeType){if(bc.find){a=bc.find(d[0],d[1])}}else{for(var g=0;g<f;++g){a[g]=d[g]}}}}else{a.push(d)}}return a};bc.setup=function(a,c){bS(bc.select(a),function(d,f){bc.addCache(f,c)})};bc.teardown=function(a){bS(bc.select(a),function(d,c){bc.removeCache(c)})};bc.addCache=function(a,c){var d=a[bE];if(d==aT){d=a2++;a[bE]=d;bo(a,"click",aJ)}bc.cache[d]=bc.makeObject(a,c)};bc.removeCache=function(a){bg(a,"click",aJ);delete bc.cache[a[bE]];a[bE]=null};bc.getCache=function(c){var a=c[bE];return(a in bc.cache&&bc.cache[a])};bc.clearCache=function(){for(var a in bc.cache){bc.removeCache(bc.cache[a].link)}bc.cache={}};function aJ(a){bc.open(this);if(bc.gallery.length){aQ(a)}}bc.find=(function(){var k=/((?:\((?:\([^()]+\)|[^()]+)+\)|\[(?:\[[^[\]]*\]|['"][^'"]*['"]|[^[\]'"]+)+\]|\\.|[^ >+~,(\[\\]+)+|[>+~])(\s*,\s*)?((?:.|\r|\n)*)/g,j=0,f=Object.prototype.toString,p=false,r=true;[0,0].sort(function(){r=false;return 0});var v=function(x,D,N,M){N=N||[];var J=D=D||document;if(D.nodeType!==1&&D.nodeType!==9){return[]}if(!x||typeof x!=="string"){return N}var w=[],B,H,E,C,y=true,A=u(D),L=x;while((k.exec(""),B=k.exec(L))!==null){L=B[3];w.push(B[1]);if(B[2]){C=B[3];break}}if(w.length>1&&o.exec(x)){if(w.length===2&&n.relative[w[0]]){H=d(w[0]+w[1],D)}else{H=n.relative[w[0]]?[D]:v(w.shift(),D);while(w.length){x=w.shift();if(n.relative[x]){x+=w.shift()}H=d(x,H)}}}else{if(!M&&w.length>1&&D.nodeType===9&&!A&&n.match.ID.test(w[0])&&!n.match.ID.test(w[w.length-1])){var I=v.find(w.shift(),D,A);D=I.expr?v.filter(I.expr,I.set)[0]:I.set[0]}if(D){var I=M?{expr:w.pop(),set:l(M)}:v.find(w.pop(),w.length===1&&(w[0]==="~"||w[0]==="+")&&D.parentNode?D.parentNode:D,A);H=I.expr?v.filter(I.expr,I.set):I.set;if(w.length>0){E=l(H)}else{y=false}while(w.length){var F=w.pop(),G=F;if(!n.relative[F]){F=""}else{G=w.pop()}if(G==null){G=D}n.relative[F](E,G,A)}}else{E=w=[]}}if(!E){E=H}if(!E){throw"Syntax error, unrecognized expression: "+(F||x)}if(f.call(E)==="[object Array]"){if(!y){N.push.apply(N,E)}else{if(D&&D.nodeType===1){for(var O=0;E[O]!=null;O++){if(E[O]&&(E[O]===true||E[O].nodeType===1&&m(D,E[O]))){N.push(H[O])}}}else{for(var O=0;E[O]!=null;O++){if(E[O]&&E[O].nodeType===1){N.push(H[O])}}}}}else{l(E,N)}if(C){v(C,J,N,M);v.uniqueSort(N)}return N};v.uniqueSort=function(w){if(h){p=r;w.sort(h);if(p){for(var x=1;x<w.length;x++){if(w[x]===w[x-1]){w.splice(x--,1)}}}}return w};v.matches=function(x,w){return v(x,null,null,w)};v.find=function(F,D,E){var w,y;if(!F){return[]}for(var A=0,B=n.order.length;A<B;A++){var x=n.order[A],y;if((y=n.leftMatch[x].exec(F))){var C=y[1];y.splice(1,1);if(C.substr(C.length-1)!=="\\"){y[1]=(y[1]||"").replace(/\\/g,"");w=n.find[x](y,D,E);if(w!=null){F=F.replace(n.match[x],"");break}}}}if(!w){w=D.getElementsByTagName("*")}return{set:w,expr:F}};v.filter=function(J,L,G,A){var B=J,E=[],N=L,x,D,w=L&&L[0]&&u(L[0]);while(J&&L.length){for(var M in n.filter){if((x=n.match[M].exec(J))!=null){var C=n.filter[M],F,H;D=false;if(N===E){E=[]}if(n.preFilter[M]){x=n.preFilter[M](x,N,G,E,A,w);if(!x){D=F=true}else{if(x===true){continue}}}if(x){for(var y=0;(H=N[y])!=null;y++){if(H){F=C(H,x,y,N);var I=A^!!F;if(G&&F!=null){if(I){D=true}else{N[y]=false}}else{if(I){E.push(H);D=true}}}}}if(F!==aT){if(!G){N=E}J=J.replace(n.match[M],"");if(!D){return[]}break}}}if(J===B){if(D==null){throw"Syntax error, unrecognized expression: "+J}else{break}}B=J}return N};var n=v.selectors={order:["ID","NAME","TAG"],match:{ID:/#((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)/,CLASS:/\.((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)/,NAME:/\[name=['"]*((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)['"]*\]/,ATTR:/\[\s*((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)\s*(?:(\S?=)\s*(['"]*)(.*?)\3|)\s*\]/,TAG:/^((?:[\w\u00c0-\uFFFF\*-]|\\.)+)/,CHILD:/:(only|nth|last|first)-child(?:\((even|odd|[\dn+-]*)\))?/,POS:/:(nth|eq|gt|lt|first|last|even|odd)(?:\((\d*)\))?(?=[^-]|$)/,PSEUDO:/:((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)(?:\((['"]*)((?:\([^\)]+\)|[^\2\(\)]*)+)\2\))?/},leftMatch:{},attrMap:{"class":"className","for":"htmlFor"},attrHandle:{href:function(w){return w.getAttribute("href")}},relative:{"+":function(E,B){var y=typeof B==="string",w=y&&!/\W/.test(B),D=y&&!w;if(w){B=B.toLowerCase()}for(var A=0,C=E.length,x;A<C;A++){if((x=E[A])){while((x=x.previousSibling)&&x.nodeType!==1){}E[A]=D||x&&x.nodeName.toLowerCase()===B?x||false:x===B}}if(D){v.filter(B,E,true)}},">":function(D,B){var x=typeof B==="string";if(x&&!/\W/.test(B)){B=B.toLowerCase();for(var A=0,C=D.length;A<C;A++){var w=D[A];if(w){var y=w.parentNode;D[A]=y.nodeName.toLowerCase()===B?y:false}}}else{for(var A=0,C=D.length;A<C;A++){var w=D[A];if(w){D[A]=x?w.parentNode:w.parentNode===B}}if(x){v.filter(B,D,true)}}},"":function(y,B,w){var A=j++,C=c;if(typeof B==="string"&&!/\W/.test(B)){var x=B=B.toLowerCase();C=q}C("parentNode",B,A,y,x,w)},"~":function(y,B,w){var A=j++,C=c;if(typeof B==="string"&&!/\W/.test(B)){var x=B=B.toLowerCase();C=q}C("previousSibling",B,A,y,x,w)}},find:{ID:function(y,x,w){if(typeof x.getElementById!=="undefined"&&!w){var A=x.getElementById(y[1]);return A?[A]:[]}},NAME:function(A,w){if(typeof w.getElementsByName!=="undefined"){var B=[],x=w.getElementsByName(A[1]);for(var y=0,C=x.length;y<C;y++){if(x[y].getAttribute("name")===A[1]){B.push(x[y])}}return B.length===0?null:B}},TAG:function(x,w){return w.getElementsByTagName(x[1])}},preFilter:{CLASS:function(y,B,A,C,E,D){y=" "+y[1].replace(/\\/g,"")+" ";if(D){return y}for(var x=0,w;(w=B[x])!=null;x++){if(w){if(E^(w.className&&(" "+w.className+" ").replace(/[\t\n]/g," ").indexOf(y)>=0)){if(!A){C.push(w)}}else{if(A){B[x]=false}}}}return false},ID:function(w){return w[1].replace(/\\/g,"")},TAG:function(w,x){return w[1].toLowerCase()},CHILD:function(x){if(x[1]==="nth"){var w=/(-?)(\d*)n((?:\+|-)?\d*)/.exec(x[2]==="even"&&"2n"||x[2]==="odd"&&"2n+1"||!/\D/.test(x[2])&&"0n+"+x[2]||x[2]);x[2]=(w[1]+(w[2]||1))-0;x[3]=w[3]-0}x[0]=j++;return x},ATTR:function(x,B,A,C,w,D){var y=x[1].replace(/\\/g,"");if(!D&&n.attrMap[y]){x[1]=n.attrMap[y]}if(x[2]==="~="){x[4]=" "+x[4]+" "}return x},PSEUDO:function(x,B,A,C,w){if(x[1]==="not"){if((k.exec(x[3])||"").length>1||/^\w/.test(x[3])){x[3]=v(x[3],null,null,B)}else{var y=v.filter(x[3],B,A,true^w);if(!A){C.push.apply(C,y)}return false}}else{if(n.match.POS.test(x[0])||n.match.CHILD.test(x[0])){return true}}return x},POS:function(w){w.unshift(true);return w}},filters:{enabled:function(w){return w.disabled===false&&w.type!=="hidden"},disabled:function(w){return w.disabled===true},checked:function(w){return w.checked===true},selected:function(w){w.parentNode.selectedIndex;return w.selected===true},parent:function(w){return !!w.firstChild},empty:function(w){return !w.firstChild},has:function(w,x,y){return !!v(y[3],w).length},header:function(w){return/h\d/i.test(w.nodeName)},text:function(w){return"text"===w.type},radio:function(w){return"radio"===w.type},checkbox:function(w){return"checkbox"===w.type},file:function(w){return"file"===w.type},password:function(w){return"password"===w.type},submit:function(w){return"submit"===w.type},image:function(w){return"image"===w.type},reset:function(w){return"reset"===w.type},button:function(w){return"button"===w.type||w.nodeName.toLowerCase()==="button"},input:function(w){return/input|select|textarea|button/i.test(w.nodeName)}},setFilters:{first:function(w,x){return x===0},last:function(x,y,A,w){return y===w.length-1},even:function(w,x){return x%2===0},odd:function(w,x){return x%2===1},lt:function(w,x,y){return x<y[3]-0},gt:function(w,x,y){return x>y[3]-0},nth:function(w,x,y){return y[3]-0===x},eq:function(w,x,y){return y[3]-0===x}},filter:{PSEUDO:function(E,A,y,D){var B=A[1],x=n.filters[B];if(x){return x(E,y,A,D)}else{if(B==="contains"){return(E.textContent||E.innerText||g([E])||"").indexOf(A[3])>=0}else{if(B==="not"){var w=A[3];for(var y=0,C=w.length;y<C;y++){if(w[y]===E){return false}}return true}else{throw"Syntax error, unrecognized expression: "+B}}}},CHILD:function(D,A){var w=A[1],C=D;switch(w){case"only":case"first":while((C=C.previousSibling)){if(C.nodeType===1){return false}}if(w==="first"){return true}C=D;case"last":while((C=C.nextSibling)){if(C.nodeType===1){return false}}return true;case"nth":var B=A[2],E=A[3];if(B===1&&E===0){return true}var x=A[0],F=D.parentNode;if(F&&(F.sizcache!==x||!D.nodeIndex)){var y=0;for(C=F.firstChild;C;C=C.nextSibling){if(C.nodeType===1){C.nodeIndex=++y}}F.sizcache=x}var G=D.nodeIndex-E;if(B===0){return G===0}else{return(G%B===0&&G/B>=0)}}},ID:function(w,x){return w.nodeType===1&&w.getAttribute("id")===x},TAG:function(w,x){return(x==="*"&&w.nodeType===1)||w.nodeName.toLowerCase()===x},CLASS:function(w,x){return(" "+(w.className||w.getAttribute("class"))+" ").indexOf(x)>-1},ATTR:function(w,y){var A=y[1],C=n.attrHandle[A]?n.attrHandle[A](w):w[A]!=null?w[A]:w.getAttribute(A),D=C+"",x=y[2],B=y[4];return C==null?x==="!=":x==="="?D===B:x==="*="?D.indexOf(B)>=0:x==="~="?(" "+D+" ").indexOf(B)>=0:!B?D&&C!==false:x==="!="?D!==B:x==="^="?D.indexOf(B)===0:x==="$="?D.substr(D.length-B.length)===B:x==="|="?D===B||D.substr(0,B.length+1)===B+"-":false},POS:function(x,B,A,w){var C=B[2],y=n.setFilters[C];if(y){return y(x,A,B,w)}}}};var o=n.match.POS;for(var t in n.match){n.match[t]=new RegExp(n.match[t].source+/(?![^\[]*\])(?![^\(]*\))/.source);n.leftMatch[t]=new RegExp(/(^(?:.|\r|\n)*?)/.source+n.match[t].source)}var l=function(w,x){w=Array.prototype.slice.call(w,0);if(x){x.push.apply(x,w);return x}return w};try{Array.prototype.slice.call(document.documentElement.childNodes,0)}catch(a){l=function(w,x){var A=x||[];if(f.call(w)==="[object Array]"){Array.prototype.push.apply(A,w)}else{if(typeof w.length==="number"){for(var y=0,B=w.length;y<B;y++){A.push(w[y])}}else{for(var y=0;w[y];y++){A.push(w[y])}}}return A}}var h;if(document.documentElement.compareDocumentPosition){h=function(x,y){if(!x.compareDocumentPosition||!y.compareDocumentPosition){if(x==y){p=true}return x.compareDocumentPosition?-1:1}var w=x.compareDocumentPosition(y)&4?-1:x===y?0:1;if(w===0){p=true}return w}}else{if("sourceIndex" in document.documentElement){h=function(x,y){if(!x.sourceIndex||!y.sourceIndex){if(x==y){p=true}return x.sourceIndex?-1:1}var w=x.sourceIndex-y.sourceIndex;if(w===0){p=true}return w}}else{if(document.createRange){h=function(x,A){if(!x.ownerDocument||!A.ownerDocument){if(x==A){p=true}return x.ownerDocument?-1:1}var y=x.ownerDocument.createRange(),B=A.ownerDocument.createRange();y.setStart(x,0);y.setEnd(x,0);B.setStart(A,0);B.setEnd(A,0);var w=y.compareBoundaryPoints(Range.START_TO_END,B);if(w===0){p=true}return w}}}}function g(A){var y="",w;for(var x=0;A[x];x++){w=A[x];if(w.nodeType===3||w.nodeType===4){y+=w.nodeValue}else{if(w.nodeType!==8){y+=g(w.childNodes)}}}return y}(function(){var x=document.createElement("div"),w="script"+(new Date).getTime();x.innerHTML="<a name='"+w+"'/>";var y=document.documentElement;y.insertBefore(x,y.firstChild);if(document.getElementById(w)){n.find.ID=function(B,A,D){if(typeof A.getElementById!=="undefined"&&!D){var C=A.getElementById(B[1]);return C?C.id===B[1]||typeof C.getAttributeNode!=="undefined"&&C.getAttributeNode("id").nodeValue===B[1]?[C]:aT:[]}};n.filter.ID=function(A,C){var B=typeof A.getAttributeNode!=="undefined"&&A.getAttributeNode("id");return A.nodeType===1&&B&&B.nodeValue===C}}y.removeChild(x);y=x=null})();(function(){var w=document.createElement("div");w.appendChild(document.createComment(""));if(w.getElementsByTagName("*").length>0){n.find.TAG=function(C,x){var y=x.getElementsByTagName(C[1]);if(C[1]==="*"){var A=[];for(var B=0;y[B];B++){if(y[B].nodeType===1){A.push(y[B])}}y=A}return y}}w.innerHTML="<a href='#'></a>";if(w.firstChild&&typeof w.firstChild.getAttribute!=="undefined"&&w.firstChild.getAttribute("href")!=="#"){n.attrHandle.href=function(x){return x.getAttribute("href",2)}}w=null})();if(document.querySelectorAll){(function(){var y=v,w=document.createElement("div");w.innerHTML="<p class='TEST'></p>";if(w.querySelectorAll&&w.querySelectorAll(".TEST").length===0){return}v=function(E,A,C,B){A=A||document;if(!B&&A.nodeType===9&&!u(A)){try{return l(A.querySelectorAll(E),C)}catch(D){}}return y(E,A,C,B)};for(var x in y){v[x]=y[x]}w=null})()}(function(){var w=document.createElement("div");w.innerHTML="<div class='test e'></div><div class='test'></div>";if(!w.getElementsByClassName||w.getElementsByClassName("e").length===0){return}w.lastChild.className="e";if(w.getElementsByClassName("e").length===1){return}n.order.splice(1,0,"CLASS");n.find.CLASS=function(A,y,x){if(typeof y.getElementsByClassName!=="undefined"&&!x){return y.getElementsByClassName(A[1])}};w=null})();function q(C,w,x,E,G,F){for(var A=0,B=E.length;A<B;A++){var D=E[A];if(D){D=D[C];var y=false;while(D){if(D.sizcache===x){y=E[D.sizset];break}if(D.nodeType===1&&!F){D.sizcache=x;D.sizset=A}if(D.nodeName.toLowerCase()===w){y=D;break}D=D[C]}E[A]=y}}}function c(C,w,x,E,G,F){for(var A=0,B=E.length;A<B;A++){var D=E[A];if(D){D=D[C];var y=false;while(D){if(D.sizcache===x){y=E[D.sizset];break}if(D.nodeType===1){if(!F){D.sizcache=x;D.sizset=A}if(typeof w!=="string"){if(D===w){y=true;break}}else{if(v.filter(w,[D]).length>0){y=D;break}}}D=D[C]}E[A]=y}}}var m=document.compareDocumentPosition?function(w,x){return w.compareDocumentPosition(x)&16}:function(w,x){return w!==x&&(w.contains?w.contains(x):true)};var u=function(x){var w=(x?x.ownerDocument||x:0).documentElement;return w?w.nodeName!=="HTML":false};var d=function(C,D){var y=[],x="",w,A=D.nodeType?[D]:D;while((w=n.match.PSEUDO.exec(C))){x+=w[0];C=C.replace(n.match.PSEUDO,"")}C=n.relative[C]?C+"*":C;for(var E=0,B=A.length;E<B;E++){v(C,A[E],y)}return v.filter(x,y)};return v})();bc.lang={code:"fr",of:"de",loading:"",cancel:"Annuler",next:"Suivant",previous:"PrÃ�Â©cÃ�Â©dent",play:"Lire",pause:"Pause",close:"Fermer",errors:{single:'Vous devez installer le plugin <a href="{0}">{1}</a> pour afficher ce contenu.',shared:'Vous devez installer les plugins <a href="{0}">{1}</a> et <a href="{2}">{3}</a> pour afficher ce contenu.',either:'Vous devez installer le plugin <a href="{0}">{1}</a> ou <a href="{2}">{3}</a> pour afficher ce contenu.'}};var bs,bv="sb-drag-proxy",br,aU,bK;function bn(){br={x:0,y:0,startX:null,startY:null}}function bX(){var a=bc.dimensions;bV(aU.style,{height:a.innerHeight+"px",width:a.innerWidth+"px"})}function be(){bn();var a=["position:absolute","cursor:"+(bc.isGecko?"-moz-grab":"move"),"background-color:"+(bc.isIE?"#fff;filter:alpha(opacity=0)":"transparent")].join(";");bc.appendHTML(bc.skin.body,'<div id="'+bv+'" style="'+a+'"></div>');aU=bN(bv);bX();bo(aU,"mousedown",bh)}function bx(){if(aU){bg(aU,"mousedown",bh);bu(aU);aU=null}bK=null}function bh(c){aQ(c);var a=a8(c);br.startX=a[0];br.startY=a[1];bK=bN(bc.player.id);bo(document,"mousemove",bl);bo(document,"mouseup",aV);if(bc.isGecko){aU.style.cursor="-moz-grabbing"}}function bl(g){var c=bc.player,f=bc.dimensions,h=a8(g);var a=h[0]-br.startX;br.startX+=a;br.x=Math.max(Math.min(0,br.x+a),f.innerWidth-c.width);var d=h[1]-br.startY;br.startY+=d;br.y=Math.max(Math.min(0,br.y+d),f.innerHeight-c.height);bV(bK.style,{left:br.x+"px",top:br.y+"px"})}function aV(){bg(document,"mousemove",bl);bg(document,"mouseup",aV);if(bc.isGecko){aU.style.cursor="-moz-grab"}}bc.img=function(d,a){this.obj=d;this.id=a;this.ready=false;var c=this;bs=new Image();bs.onload=function(){c.height=d.height?parseInt(d.height,10):bs.height;c.width=d.width?parseInt(d.width,10):bs.width;c.ready=true;bs.onload=null;bs=null};bs.src=d.content};bc.img.ext=["bmp","gif","jpg","jpeg","png"];bc.img.prototype={append:function(d,f){var a=document.createElement("img");a.id=this.id;a.src=this.obj.content;a.style.position="absolute";var c,g;if(f.oversized&&bc.options.handleOversize=="resize"){c=f.innerHeight;g=f.innerWidth}else{c=this.height;g=this.width}a.setAttribute("height",c);a.setAttribute("width",g);d.appendChild(a)},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}bx();if(bs){bs.onload=null;bs=null}},onLoad:function(){var a=bc.dimensions;if(a.oversized&&bc.options.handleOversize=="drag"){be()}},onWindowResize:function(){var f=bc.dimensions;switch(bc.options.handleOversize){case"resize":var c=bN(this.id);c.height=f.innerHeight;c.width=f.innerWidth;break;case"drag":if(bK){var a=parseInt(bc.getStyle(bK,"top")),d=parseInt(bc.getStyle(bK,"left"));if(a+this.height<f.innerHeight){bK.style.top=f.innerHeight-this.height+"px"}if(d+this.width<f.innerWidth){bK.style.left=f.innerWidth-this.width+"px"}bX()}break}}};bc.iframe=function(d,a){this.obj=d;this.id=a;var c=bN("sb-overlay");this.height=d.height?parseInt(d.height,10):c.offsetHeight;this.width=d.width?parseInt(d.width,10):c.offsetWidth};bc.iframe.prototype={append:function(c,a){var d='<iframe id="'+this.id+'" name="'+this.id+'" height="100%" width="100%" frameborder="0" marginwidth="0" marginheight="0" style="visibility:hidden" onload="this.style.visibility=\'visible\'" scrolling="auto"';if(bc.isIE){d+=' allowtransparency="true"';if(bc.isIE6){d+=" src=\"javascript:false;document.write('');\""}}d+="></iframe>";c.innerHTML=d},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a);if(bc.isGecko){delete bt.frames[this.id]}}},onLoad:function(){var a=bc.isIE?bN(this.id).contentWindow:bt.frames[this.id];a.location.href=this.obj.content}};bc.html=function(a,c){this.obj=a;this.id=c;this.height=a.height?parseInt(a.height,10):300;this.width=a.width?parseInt(a.width,10):500};bc.html.prototype={append:function(c,d){var a=document.createElement("div");a.id=this.id;a.className="html";a.innerHTML=this.obj.content;c.appendChild(a)},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}}};var a4=16;bc.qt=function(a,c){this.obj=a;this.id=c;this.height=a.height?parseInt(a.height,10):300;if(bc.options.showMovieControls){this.height+=a4}this.width=a.width?parseInt(a.width,10):300};bc.qt.ext=["dv","mov","moov","movie","mp4","avi","mpg","mpeg"];bc.qt.prototype={append:function(k,j){var f=bc.options,d=String(f.autoplayMovies),h=String(f.showMovieControls);var l="<object",a={id:this.id,name:this.id,height:this.height,width:this.width,kioskmode:"true"};if(bc.isIE){a.classid="clsid:02BF25D5-8C17-4B23-BC80-D3488ABDDC6B";a.codebase="http://www.apple.com/qtactivex/qtplugin.cab#version=6,0,2,0"}else{a.type="video/quicktime";a.data=this.obj.content}for(var c in a){l+=" "+c+'="'+a[c]+'"'}l+=">";var m={src:this.obj.content,scale:"aspect",controller:h,autoplay:d};for(var g in m){l+='<param name="'+g+'" value="'+m[g]+'">'}l+="</object>";k.innerHTML=l},remove:function(){try{document[this.id].Stop()}catch(c){}var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}}};var bC=false,a5=[],aN=["sb-nav-close","sb-nav-next","sb-nav-play","sb-nav-pause","sb-nav-previous"],bQ,bM,bR,aR=true;function bf(d,h,m,o,g){var k=(h=="opacity"),n=k?bc.setOpacity:function(t,r){t.style[h]=""+r+"px"};if(o==0||(!k&&!bc.options.animate)||(k&&!bc.options.animateFade)){n(d,m);if(g){g()}return}var l=parseFloat(bc.getStyle(d,h))||0;var j=m-l;if(j==0){if(g){g()}return}o*=1000;var c=bp(),p=bc.ease,q=c+o,a;var f=setInterval(function(){a=bp();if(a>=q){clearInterval(f);f=null;n(d,m);if(g){g()}}else{n(d,l+p((a-c)/o)*j)}},10)}function bW(){bQ.style.height=bc.getWindowSize("Height")+"px";bQ.style.width=bc.getWindowSize("Width")+"px"}function bU(){bQ.style.top=document.documentElement.scrollTop+"px";bQ.style.left=document.documentElement.scrollLeft+"px"}function bk(a){if(a){bS(a5,function(d,c){c[0].style.visibility=c[1]||""})}else{a5=[];bS(bc.options.troubleElements,function(c,d){bS(document.getElementsByTagName(d),function(g,f){a5.push([f,f.style.visibility]);f.style.visibility="hidden"})})}}function aM(a,c){var d=bN("sb-nav-"+a);if(d){d.style.display=c?"":"none"}}function bJ(c,f){var g=bN("sb-loading"),a=bc.getCurrent().player,h=(a=="img"||a=="html");if(c){bc.setOpacity(g,0);g.style.display="block";var d=function(){bc.clearOpacity(g);if(f){f()}};if(h){bf(g,"opacity",1,bc.options.fadeDuration,d)}else{d()}}else{var d=function(){g.style.display="none";bc.clearOpacity(g);if(f){f()}};if(h){bf(g,"opacity",0,bc.options.fadeDuration,d)}else{d()}}}function aK(k){var p=bc.getCurrent();bN("sb-title-inner").innerHTML=p.title||"";var j,n,f,g,m;if(bc.options.displayNav){j=true;var l=bc.gallery.length;if(l>1){if(bc.options.continuous){n=m=true}else{n=(l-1)>bc.current;m=bc.current>0}}if(bc.options.slideshowDelay>0&&bc.hasNext()){g=!bc.isPaused();f=!g}}else{j=n=f=g=m=false}aM("close",j);aM("next",n);aM("play",f);aM("pause",g);aM("previous",m);var h="";if(bc.options.displayCounter&&bc.gallery.length>1){var l=bc.gallery.length;if(bc.options.counterType=="skip"){var a=0,c=l,d=parseInt(bc.options.counterLimit)||0;if(d<l&&d>2){var o=Math.floor(d/2);a=bc.current-o;if(a<0){a+=l}c=bc.current+(d-o);if(c>l){c-=l}}while(a!=c){if(a==l){a=0}h+='<a onclick="event.preventDefault();Shadowbox.change('+a+');"';if(a==bc.current){h+=' class="sb-counter-current"'}h+=">"+(++a)+"</a>"}}else{h=[bc.current+1,bc.lang.of,l].join(" ")}}bN("sb-counter").innerHTML=h;k()}function a9(f){var c=bN("sb-title-inner"),a=bN("sb-info-inner"),d=0.35;c.style.visibility=a.style.visibility="";if(c.innerHTML!=""){bf(c,"marginTop",0,d)}bf(a,"marginTop",0,d,f)}function bq(d,h){var k=bN("sb-title"),g=bN("sb-info"),c=k.offsetHeight,a=g.offsetHeight,l=bN("sb-title-inner"),j=bN("sb-info-inner"),f=(d?0.35:0);bf(l,"marginTop",c,f);bf(j,"marginTop",a*-1,f,function(){l.style.visibility=j.style.visibility="hidden";h()})}function bO(c,h,d,f){var g=bN("sb-wrapper-inner"),a=(d?bc.options.resizeDuration:0);bf(bR,"top",h,a);bf(g,"height",c,a,f)}function bw(c,g,d,f){var a=(d?bc.options.resizeDuration:0);bf(bR,"left",g,a);bf(bR,"width",c,a,f)}function bG(h,d){var a=bN("sb-body-inner"),h=parseInt(h),d=parseInt(d),f=bR.offsetHeight-a.offsetHeight,g=bR.offsetWidth-a.offsetWidth,k=bM.offsetHeight,j=bM.offsetWidth,l=parseInt(bc.options.viewportPadding)||20,c=(bc.player&&bc.options.handleOversize!="drag");return bc.setDimensions(h,d,k,j,f,g,l,c)}var ba={};ba.markup='<div id="sb-container"><div id="sb-overlay"></div><div id="sb-wrapper"><div id="sb-title"><div id="sb-title-inner"></div></div><div id="sb-wrapper-inner"><div id="sb-body"><div id="sb-body-inner"></div><div id="sb-loading"><div id="sb-loading-inner"><span>{loading}</span></div></div></div></div><div id="sb-info"><div id="sb-info-inner"><div id="sb-counter"></div><div id="sb-nav"><a id="sb-nav-close" title="{close}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.close()"></a><a id="sb-nav-next" title="{next}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.next()"></a><a id="sb-nav-play" title="{play}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.play()"></a><a id="sb-nav-pause" title="{pause}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.pause()"></a><a id="sb-nav-previous" title="{previous}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.previous()"></a></div></div></div></div></div>';ba.options={animSequence:"sync",counterLimit:10,counterType:"default",displayCounter:true,displayNav:true,fadeDuration:0.35,initialHeight:160,initialWidth:320,modal:false,overlayColor:"#000",overlayOpacity:0.5,resizeDuration:0.35,showOverlay:true,troubleElements:["select","object","embed","canvas"]};ba.init=function(){bc.appendHTML(document.body,aL(ba.markup,bc.lang));ba.body=bN("sb-body-inner");bQ=bN("sb-container");bM=bN("sb-overlay");bR=bN("sb-wrapper");if(!S){bQ.style.position="absolute"}if(!aW){var a,c,d=/url\("(.*\.png)"\)/;bS(aN,function(h,g){a=bN(g);if(a){c=bc.getStyle(a,"backgroundImage").match(d);if(c){a.style.backgroundImage="none";a.style.filter="progid:DXImageTransform.Microsoft.AlphaImageLoader(enabled=true,src="+c[1]+",sizingMethod=scale);"}}})}var f;bo(bt,"resize",function(){if(f){clearTimeout(f);f=null}if(by){f=setTimeout(ba.onWindowResize,10)}})};ba.onOpen=function(c,a){aR=false;bQ.style.display="block";bW();var d=bG(bc.options.initialHeight,bc.options.initialWidth);bO(d.innerHeight,d.top);bw(d.width,d.left);if(bc.options.showOverlay){bM.style.backgroundColor=bc.options.overlayColor;bc.setOpacity(bM,0);if(!bc.options.modal){bo(bM,"click",bc.close)}bC=true}if(!S){bU();bo(bt,"scroll",bU)}bk();bQ.style.visibility="visible";if(bC){bf(bM,"opacity",bc.options.overlayOpacity,bc.options.fadeDuration,a)}else{a()}};ba.onLoad=function(c,a){bJ(true);while(ba.body.firstChild){bu(ba.body.firstChild)}bq(c,function(){if(!by){return}if(!c){bR.style.visibility="visible"}aK(a)})};ba.onReady=function(f){if(!by){return}var d=bc.player,a=bG(d.height,d.width);var c=function(){a9(f)};switch(bc.options.animSequence){case"hw":bO(a.innerHeight,a.top,true,function(){bw(a.width,a.left,true,c)});break;case"wh":bw(a.width,a.left,true,function(){bO(a.innerHeight,a.top,true,c)});break;default:bw(a.width,a.left,true);bO(a.innerHeight,a.top,true,c)}};ba.onShow=function(a){bJ(false,a);aR=true};ba.onClose=function(){if(!S){bg(bt,"scroll",bU)}bg(bM,"click",bc.close);bR.style.visibility="hidden";var a=function(){bQ.style.visibility="hidden";bQ.style.display="none";bk(true)};if(bC){bf(bM,"opacity",0,bc.options.fadeDuration,a)}else{a()}};ba.onPlay=function(){aM("play",false);aM("pause",true)};ba.onPause=function(){aM("pause",false);aM("play",true)};ba.onWindowResize=function(){if(!aR){return}bW();var a=bc.player,c=bG(a.height,a.width);bw(c.width,c.left);bO(c.innerHeight,c.top);if(a.onWindowResize){a.onWindowResize()}};bc.skin=ba;bt.Shadowbox=bc})(window);Shadowbox.init({overlayOpacity:0.1,skipSetup:true});(function(d,a){if(navigator.epubReadingSystem){if(navigator.epubReadingSystem.name){if(navigator.epubReadingSystem.name=="iBooks"){function f(){this.hasDeviceMotion="ondevicemotion" in d;this.threshold=1;this.delay=100;this.lastTime=new Date();this.lastX=null;this.lastY=null;this.lastZ=null;if(typeof a.CustomEvent==="function"){this.event=new a.CustomEvent("shake",{bubbles:true,cancelable:true})}else{if(typeof a.createEvent==="function"){this.event=a.createEvent("Event");this.event.initEvent("shake",true,true)}else{return false}}}f.prototype.reset=function(){this.lastTime=new Date();this.lastX=null;this.lastY=null;this.lastZ=null};f.prototype.start=function(){this.reset();if(this.hasDeviceMotion){d.addEventListener("devicemotion",this,false)}};f.prototype.stop=function(){if(this.hasDeviceMotion){d.removeEventListener("devicemotion",this,false)}this.reset()};f.prototype.devicemotion=function(m){var l=m.accelerationIncludingGravity,k,j,h=0,g=0,n=0;if((this.lastX===null)&&(this.lastY===null)&&(this.lastZ===null)){this.lastX=l.x;this.lastY=l.y;this.lastZ=l.z;return}h=Math.abs(this.lastX-l.x);g=Math.abs(this.lastY-l.y);n=Math.abs(this.lastZ-l.z);if(((h>this.threshold)&&(g>this.threshold))||((h>this.threshold)&&(n>this.threshold))||((g>this.threshold)&&(n>this.threshold))){k=new Date();j=k.getTime()-this.lastTime.getTime();if(j>this.delay){d.dispatchEvent(this.event);this.lastTime=new Date()}}this.lastX=l.x;this.lastY=l.y;this.lastZ=l.z};f.prototype.handleEvent=function(g){if(typeof(this[g.type])==="function"){return this[g.type](g)}};var c=new f();c&&c.start()}}}}(window,document));function playPause(a){var c=document.getElementById(a);if(c.paused){c.play()}else{c.pause()}}function playPausePopup(a){var c=document.getElementById(a);if(c.hasAttribute("controls")){c.pause();c.removeAttribute("controls")}else{c.setAttribute("controls","controls");c.play()}}function openVideoBox(a,d,c){Shadowbox.open({content:'<div style="width:100%;height:100%"><video width="100%" height="100%" preload="auto" autoplay="true" controls="true" src="'+a+'" type="video/mp4"/></div>',player:"html",title:"Video Widget",height:c,width:d,modal:true,handleOversize:"resize"})}function openGallery(j,h,a,c,f,l){if(j.preventDefault){j.preventDefault()}j.returnValue=false;var g=new Array(a);var n={continuous:false,counterType:"default",animate:false,handleOversize:"resize",modal:true,overlayOpacity:0.6,displayCounter:false};for(i=0;i<a;i++){var k;var m=i+1;k=h+"/"+h+"-"+m+".jpg";var d={player:"img",title:l,content:k,options:n,width:c,height:f};g[i]=d}Shadowbox.open(g)}function openGallerya(h,a,c,f,k){var g=new Array(a);var m={continuous:false,counterType:"default",animate:false,handleOversize:"resize",modal:true,overlayOpacity:0.6,displayCounter:false};for(i=0;i<a;i++){var j;var l=i+1;j=h+"/"+h+"-"+l+".jpg";var d={player:"img",title:k,content:j,options:m,width:c,height:f};g[i]=d}Shadowbox.open(g)}function openWidget(f,d){if(f.preventDefault){f.preventDefault()}f.returnValue=false;var c=d.firstChild;while(c&&c.nodeType!=1){c=c.nextSibling}var a=d.nextSibling;while(a&&a.nodeType!=1){a=a.nextSibling}if(a.style.display=="none"){a.style.display="block";c.src="images/Stop-Normal-Red-icon.png";d.style.top="-140px"}else{a.style.display="none";c.src="images/start-icon.png";d.style.top="0px"}return false}function MyMessage(a){Shadowbox.open({content:'<div style="background-color:white;width:90%;height:90%;"><p>'+a+"</p></div>",player:"html",title:"Welcome",modal:true,handleOversize:"resize",height:350,width:350})}function HideFocus(){var a=document.getElementsByClassName("bgclear");for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.backgroundColor="rgba(0, 0, 0, 0)"}}function ShowFocus(c){var a=document.getElementById(c);if(a){a.style.backgroundColor="rgba(128, 128, 128, 0.5)"}}function ShowLayer(f){HideFocus();HideAllLayers();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="visible"}ShowFocus(f)}function HideLayer(f){HideFocus();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="hidden"}}function ToggleLayer(f){HideFocus();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];if(c.style.visibility=="hidden"){c.parentNode.style.zIndex="2";c.style.visibility="visible";c.style.display="block"}else{if(c.style.visibility=="visible"){c.parentNode.style.zIndex="-1";c.style.display="none";c.style.visibility="hidden"}}}}function AdjustIFrameSize(c){var a=c.contentWindow||c.contentDocument.parentWindow;a.onload=function(){b=document.getElementsByTagName("body")[0];var l=document.querySelector("meta[name=viewport]");var k=l.getAttribute("content");var h=/width[ ]*=[ ]*([\d\.]+)[ ]*,[ ]*height[ ]*=[ ]*([\d\.]+)/.exec(k);var o=parseFloat(h[1]);var g=parseFloat(h[2]);var n=b.clientWidth;var f=b.clientHeight;var d=(n/o);var j=(f/g);var m=1;if(d<j){m=d}else{m=j}z=Math.sqrt(m);s="zoom:"+z+"; -moz-transform: scale("+z+"); -moz-transform-origin: -1 0;-webkit-transform: scale("+z+");-webkit-transform-origin: 0 0;";if(typeof b.setAttribute==="function"){b.setAttribute("style",b.getAttribute("style")+";"+s)}}}function HideAllLayers(){var a=document.getElementsByClassName("autohide");for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="hidden"}}function addEvent(c,f,d){if(!d.$$guid){d.$$guid=addEvent.guid++}if(!c.events){c.events={}}var a=c.events[f];if(!a){a=c.events[f]={};if(c["on"+f]){a[0]=c["on"+f]}}a[d.$$guid]=d;c["on"+f]=handleEvent}addEvent.guid=1;function removeEvent(a,d,c){if(a.events&&a.events[d]){delete a.events[d][c.$$guid]}}function handleEvent(d){d=d||window.event;var a=this.events[d.type];for(var c in a){this.$$handleEvent=a[c];this.$$handleEvent(d)}}function getCookieVal(c){var a=document.cookie.indexOf(";",c);if(a==-1){a=document.cookie.length}return unescape(document.cookie.substring(c,a))}function GetCookie(f){var c=f+"=";var h=c.length;var a=document.cookie.length;var g=0;while(g<a){var d=g+h;if(document.cookie.substring(g,d)==c){return getCookieVal(d)}g=document.cookie.indexOf(" ",g)+1;if(g==0){break}}return null}function SetCookie(d,g){var a=SetCookie.arguments;var k=SetCookie.arguments.length;var c=(k>2)?a[2]:null;var j=(k>3)?a[3]:null;var f=(k>4)?a[4]:null;var h=(k>5)?a[5]:false;document.cookie=d+"="+escape(g)+((c==null)?"":("; expires="+c.toGMTString()))+((j==null)?"":("; path="+j))+((f==null)?"":("; domain="+f))+((h==true)?"; secure":"")}function DeleteCookie(a){document.cookie=a+"=; expires=Thu, 01-Jan-70 00:00:01 GMT;"}function PushBackCookie(d){var c=GetCookie("back");var a=GetCookie("backlogical");if(c){var f=d+"\n"+c;SetCookie("back",f,null,null);f=document.body.id+"\n"+a;SetCookie("backlogical",f,null,null)}else{SetCookie("back",d,null,null);SetCookie("backlogical",document.body.id,null,null)}}function PopBackCookie(){var a=null;var d=GetCookie("back");var c=GetCookie("backlogical");if(d){var g=d.indexOf("\n");if(g!=-1){a=d.substring(0,g);var f=d.substring(g+1,d.length);SetCookie("back",f,null,null)}else{a=d;DeleteCookie("back")}g=c.indexOf("\n");if(g!=-1){var f=c.substring(g+1,d.length);SetCookie("backlogical",f,null,null)}else{DeleteCookie("backlogical")}}return a}var hasTouchEvents=true;if(navigator.epubReadingSystem){try{hasTouchEvents=navigator.epubReadingSystem.hasFeature("touch-events")}catch(e){}}var evaluator;try{evaluator=new XPathEvaluator()}catch(e){hasTouchEvents=false}if(hasTouchEvents){try{addEvent(window,"load",function(){var a=evaluator.evaluate("//*[local-name()='span'][@onclick]",document.documentElement,null,XPathResult.ORDERED_NODE_ITERATOR_TYPE,null);if(a){var d=a.iterateNext();while(d){var c=d.onclick;if(c.length>0){addEvent(d,"touchstart",function(f){if(typeof c=="function"){f.preventDefault();this.onclick.call(d);false}});addEvent(d,"touchmove",function(f){f.preventDefault();false});addEvent(d,"touchend",function(f){f.preventDefault();false});addEvent(d,"touchcancel",function(f){f.preventDefault();false})}d=a.iterateNext()}}})}catch(e){}}function TraceLink(c,a,d){c.preventDefault();if(d.indexOf("pageNum")!=-1){PushBackCookie(a)}location.href=d}var cantracelink=false;if(navigator.epubReadingSystem){if(navigator.epubReadingSystem.name){if(navigator.epubReadingSystem.name=="iBooks"){cantracelink=true}}}if(cantracelink){addEvent(window,"load",function(){window.removeEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false);setTimeout(function(){ShowBackLink()},500);var c=document.getElementsByTagName("a");for(var f=0;f<c.length;f++){if(c[f].hasAttribute("href")){var d=c[f];var a=c[f].href;if(a.length>0){addEvent(d,"click",function(g){TraceLink(g,location.href,this.href)});addEvent(d,"touchstart",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchmove",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchend",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchcancel",function(g){TraceLink(location.href,this.href)})}}}})}function PeekBackCookie(){var a=null;var c=GetCookie("back");if(c){var d=c.indexOf("\n");if(d!=-1){a=c.substring(0,d)}else{a=c}}return a}function PeekBackLogicalCookie(){var a=null;var c=GetCookie("backlogical");if(c){var d=c.indexOf("\n");if(d!=-1){a=c.substring(0,d)}else{a=c}}return a}function DoBackLink(a){a.preventDefault();location.href=PopBackCookie()}function ShowBackLink(){var d=PeekBackLogicalCookie();if(d!=null){window.removeEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false);d=d.replace("lp","");var a=document.createElement("p");a.setAttribute("style","position:absolute;top:0px;left:0px;text-align:center;width:100%;");var c=document.createElement("span");c.setAttribute("class","sbacktext");c.innerHTML="Revenir page "+d;c.addEventListener("click",function(f){DoBackLink(f);return false});a.appendChild(c);document.body.appendChild(a);setTimeout(function(){window.addEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false)},6500)}}function shakeEventDidOccur(){ShowBackLink(0)}var SpinningWheel={cellHeight:44,friction:0.003,device:"i",pixelRatio:2,slotData:[],handleEvent:function(a){if(a.type=="touchstart"){this.lockScreen(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="a"){this.tapUp(a)}else{this.tapDown(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollStart(a)}}}else{if(a.type=="touchmove"){this.lockScreen(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="i"){this.tapCancel(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollMove(a)}}}else{if(a.type=="touchend"){if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="i"){this.tapUp(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollEnd(a)}}}else{if(a.type=="webkitTransitionEnd"){if(a.target.id=="sw-wrapper"){this.destroy()}else{this.backWithinBoundaries(a)}}else{if(a.type=="orientationchange"){this.onOrientationChange(a)}else{if(a.type=="scroll"){this.onScroll(a)}}}}}}},onOrientationChange:function(a){window.scrollTo(0,0);this.swWrapper.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px";this.calculateSlotsWidth()},onScroll:function(a){this.swWrapper.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px"},lockScreen:function(a){if(a.currentTarget.id.match(/sw/)){a.preventDefault();a.stopPropagation()}},reset:function(){this.slotEl=[];this.activeSlot=null;this.swWrapper=undefined;this.swSlotWrapper=undefined;this.swSlots=undefined;this.swFrame=undefined},calculateSlotsWidth:function(){var c=this.swSlots.getElementsByTagName("div");for(var a=0;a<c.length;a+=1){this.slotEl[a].slotWidth=c[a].offsetWidth}},create:function(){var f,a,c,d,g;this.reset();if(window.devicePixelRatio>=1.5){this.pixelRatio=1.5}if(window.devicePixelRatio>=2){this.pixelRatio=2}this.cellHeight=44*this.pixelRatio;g=document.createElement("div");g.id="sw-wrapper";g.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px";g.style.webkitTransitionProperty="-webkit-transform";g.innerHTML='<div id="sw-super-wrapper"><div id="sw-header"><div id="sw-cancel">Cancel</div><div id="sw-buttonl">Last</div><div id="sw-buttonr">Next</div><div id="sw-done">Done</div></div><div id="sw-slots-wrapper"><div id="sw-slots"></div></div><div id="sw-frame"></div></div>';document.body.appendChild(g);this.swWrapper=g;this.swSlotWrapper=document.getElementById("sw-slots-wrapper");this.swSlots=document.getElementById("sw-slots");this.swFrame=document.getElementById("sw-frame");for(a=0;a<this.slotData.length;a+=1){d=document.createElement("ul");c="";for(f in this.slotData[a].values){c+="<li>"+this.slotData[a].values[f]+"</li>"}d.innerHTML=c;g=document.createElement("div");g.className=this.slotData[a].style;g.appendChild(d);this.swSlots.appendChild(g);d.slotPosition=a;d.slotYPosition=0;d.slotWidth=0;d.slotMaxScroll=this.swSlotWrapper.clientHeight-d.clientHeight-(86*this.pixelRatio);d.style.webkitTransitionTimingFunction="cubic-bezier(0, 0, 0.2, 1)";this.slotEl.push(d);if(this.slotData[a].defaultValue){this.scrollToValue(a,this.slotData[a].defaultValue)}}this.calculateSlotsWidth();document.addEventListener("touchstart",this,false);document.addEventListener("touchmove",this,false);window.addEventListener("orientationchange",this,true);window.addEventListener("scroll",this,true);document.getElementById("sw-cancel").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-done").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonl").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonr").addEventListener("touchstart",this,false);this.swFrame.addEventListener("touchstart",this,false)},open:function(){this.create();this.swWrapper.style.webkitTransitionTimingFunction="ease-out";this.swWrapper.style.webkitTransitionDuration="400ms";this.swWrapper.style.webkitTransform="translate3d(0, -"+(259*this.pixelRatio)+"px, 0)"},destroy:function(){this.swWrapper.removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-cancel").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-done").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonl").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonr").removeEventListener("touchstart",this,false);document.removeEventListener("touchstart",this,false);document.removeEventListener("touchmove",this,false);window.removeEventListener("orientationchange",this,true);window.removeEventListener("scroll",this,true);this.slotData=[];this.cancelAction=function(){return false};this.cancelDone=function(){return true};this.cancelButtonl=function(){return true};this.cancelButtonr=function(){return true};this.reset();document.body.removeChild(document.getElementById("sw-wrapper"))},close:function(){this.swWrapper.style.webkitTransitionTimingFunction="ease-in";this.swWrapper.style.webkitTransitionDuration="400ms";this.swWrapper.style.webkitTransform="translate3d(0, 0, 0)";this.swWrapper.addEventListener("webkitTransitionEnd",this,false)},addSlot:function(c,f,a){if(!f){f=""}f=f.split(" ");for(var d=0;d<f.length;d+=1){f[d]="sw-"+f[d]}f=f.join(" ");var g={values:c,style:f,defaultValue:a};this.slotData.push(g)},getSelectedValues:function(){var d,h,f,a,g=[],c=[];for(f in this.slotEl){this.slotEl[f].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[f].style.webkitTransitionDuration="0";if(this.slotEl[f].slotYPosition>0){this.setPosition(f,0)}else{if(this.slotEl[f].slotYPosition<this.slotEl[f].slotMaxScroll){this.setPosition(f,this.slotEl[f].slotMaxScroll)}}d=-Math.round(this.slotEl[f].slotYPosition/this.cellHeight);h=0;for(a in this.slotData[f].values){if(h==d){g.push(a);c.push(this.slotData[f].values[a]);break}h+=1}}return{keys:g,values:c}},setPosition:function(c,a){this.slotEl[c].slotYPosition=a;this.slotEl[c].style.webkitTransform="translate3d(0, "+a+"px, 0)"},scrollStart:function(d){var f=d.targetTouches[0].clientX-this.swSlots.offsetLeft;var g=0;for(var a=0;a<this.slotEl.length;a+=1){g+=this.slotEl[a].slotWidth;if(f<g){this.activeSlot=a;break}}if(this.slotData[this.activeSlot].style.match("readonly")){this.swFrame.removeEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchend",this,false);return false}this.slotEl[this.activeSlot].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[this.activeSlot].style.webkitTransitionDuration="0";var c=window.getComputedStyle(this.slotEl[this.activeSlot]).webkitTransform;c=new WebKitCSSMatrix(c).m42;if(c!=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition){this.setPosition(this.activeSlot,c)}this.startY=d.targetTouches[0].clientY;this.scrollStartY=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition;this.scrollStartTime=d.timeStamp;this.swFrame.addEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.addEventListener("touchend",this,false);return true},scrollMove:function(c){var a=c.targetTouches[0].clientY-this.startY;if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0||this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){a/=2}this.setPosition(this.activeSlot,this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition+a);this.startY=c.targetTouches[0].clientY;if(c.timeStamp-this.scrollStartTime>80){this.scrollStartY=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition;this.scrollStartTime=c.timeStamp}},scrollEnd:function(g){this.swFrame.removeEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchend",this,false);if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0||this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){this.scrollTo(this.activeSlot,this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0?0:this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll);return false}var c=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition-this.scrollStartY;if(c<this.cellHeight/1.5&&c>-this.cellHeight/1.5){if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition%this.cellHeight){this.scrollTo(this.activeSlot,Math.round(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition/this.cellHeight)*this.cellHeight,"100ms")}return false}var h=g.timeStamp-this.scrollStartTime;var a=(2*c/h)/this.friction;var f=(this.friction/2)*(a*a);if(a<0){a=-a;f=-f}var d=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition+f;if(d>0){if(d>this.swSlotWrapper.clientHeight/4){d=this.swSlotWrapper.clientHeight/4}}else{if(d<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){d=(d-this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll)/2+this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll;a/=3;if(d<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll-this.swSlotWrapper.clientHeight/4){d=this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll-this.swSlotWrapper.clientHeight/4}}else{d=Math.round(d/this.cellHeight)*this.cellHeight}}this.scrollTo(this.activeSlot,Math.round(d),Math.round(a)+"ms");return true},scrollTo:function(d,a,c){this.slotEl[d].style.webkitTransitionDuration=c?c:"100ms";this.setPosition(d,a?a:0);if(this.slotEl[d].slotYPosition>0||this.slotEl[d].slotYPosition<this.slotEl[d].slotMaxScroll){this.slotEl[d].addEventListener("webkitTransitionEnd",this,false)}},scrollToValue:function(g,f){var d,c,a;this.slotEl[g].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[g].style.webkitTransitionDuration="0";c=0;for(a in this.slotData[g].values){if(a==f){d=c*this.cellHeight;this.setPosition(g,d);break}c-=1}},backWithinBoundaries:function(a){a.target.removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.scrollTo(a.target.slotPosition,a.target.slotYPosition>0?0:a.target.slotMaxScroll,"150ms");return false},tapDown:function(a){a.currentTarget.addEventListener("touchmove",this,false);a.currentTarget.addEventListener("touchend",this,false);a.currentTarget.className="sw-pressed"},tapCancel:function(a){a.currentTarget.removeEventListener("touchmove",this,false);a.currentTarget.removeEventListener("touchend",this,false);a.currentTarget.className=""},tapUp:function(a){this.tapCancel(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"){this.cancelAction()}else{if(a.currentTarget.id=="sw-done"){this.doneAction()}else{if(a.currentTarget.id=="sw-buttonl"){this.buttonlAction()}else{this.buttonrAction()}}}this.close()},setDevice:function(a){this.device=a},setButtonTexts:function(f,d,c,a){if(f!=null){if(f!=""){document.getElementById("sw-cancel").innerHTML=f}else{document.getElementById("sw-cancel").style.display="none"}}if(d!=null){if(d!=""){document.getElementById("sw-done").innerHTML=d}else{document.getElementById("sw-done").style.display="none"}}if(c!=null){if(c!=""){document.getElementById("sw-buttonl").innerHTML=c}else{document.getElementById("sw-buttonl").style.display="none"}}if(a!=null){if(a!=""){document.getElementById("sw-buttonr").innerHTML=a}else{document.getElementById("sw-buttonr").style.display="none"}}},setCancelAction:function(a){this.cancelAction=a},setDoneAction:function(a){this.doneAction=a},setButtonlAction:function(a){this.buttonlAction=a},setButtonrAction:function(a){this.buttonrAction=a},cancelAction:function(){return false},cancelDone:function(){return true},cancelButtonl:function(){return true},cancelButtonr:function(){return true}};function openOneSlot(a){if(document.getElementById("sw-wrapper")){return}SpinningWheel.addSlot(a);SpinningWheel.setCancelAction(SpinningCancel);SpinningWheel.setDoneAction(SpinningDone);SpinningWheel.open()}function SpinningDone(){var c=SpinningWheel.getSelectedValues();var f=c.values.join(" ");var d=f.match(/\(p\. (\d+)\)/);var a="pageNum-"+d[1]+".html";PushBackCookie(location.href);location.href=a}function SpinningCancel(){}var GPScoords=[];function distanceGPS(g,c,f,h){var d=Math.PI/180;lat1=g*d;lat2=f*d;lon1=c*d;lon2=h*d;t1=Math.sin(lat1)*Math.sin(lat2);t2=Math.cos(lat1)*Math.cos(lat2);t3=Math.cos(lon1-lon2);t4=t2*t3;t5=t1+t4;rad_dist=Math.atan(-t5/Math.sqrt(-t5*t5+1))+2*Math.atan(1);return(rad_dist*3437.74677*1.1508)*1.6093470878864446}function erreurPosition(a){var c="Erreur lors de la gÃ�Â©olocalisation : ";switch(a.code){case a.TIMEOUT:c+="Timeout !";break;case a.PERMISSION_DENIED:c+="Vous nÃ¢Â�Â�avez pas donnÃ�Â© la permission";break;case a.POSITION_UNAVAILABLE:c+="La position nÃ¢Â�Â�a pu Ã�Âªtre dÃ�Â©terminÃ�Â©e";break;case a.UNKNOWN_ERROR:c+="Erreur inconnue";break}alert(c)}function maPosition(h){var o=h.coords.latitude;var c=h.coords.longitude;var p=h.coords.altitude;var l={};var j=[];for(var g=0;g<GPScoords.length;++g){var n=GPScoords[g];var f=n[0];var m=f[0];var a=f[1];var d=distanceGPS(o,c,m,a);var k=d.toFixed(1)+" km : "+n[1]+" (p. "+n[2]+")";j.push([k,d])}j.sort(function(r,q){return r[1]-q[1]});for(var g=0;g<j.length;g++){l[g+1]=j[g][0]}openOneSlot(l)}function Geo(a,c){if(navigator.geolocation){a.preventDefault();navigator.geolocation.getCurrentPosition(maPosition,erreurPosition,{maximumAge:0,enableHighAccuracy:true})}return false}function moveCaret(f,a){var d,c;if(f.getSelection){d=f.getSelection();if(d.rangeCount>0){var g=d.focusNode;var h=d.focusOffset+a;d.collapse(g,Math.min(g.length,h))}}else{if((d=f.document.selection)){if(d.type!="Control"){c=d.createRange();c.move("character",a);c.select()}}}}function insertTextAtCursor(f){var d,a,c;if(window.getSelection){d=window.getSelection();if(d.getRangeAt&&d.rangeCount){a=d.getRangeAt(0);a.deleteContents();a.insertNode(document.createTextNode(f))}}else{if(document.selection&&document.selection.createRange){document.selection.createRange().text=f}}}function FilterKeyDown(a,c){if(c.key=="Spacebar"){insertTextAtCursor(" ");return false}return true}function FilterKeyUp(d,f){var a=d.parentNode.getAttribute("id");var c=d.textContent;if(c.length==0){if(localStorage){try{localStorage.removeItem(a)}catch(f){}}else{try{DeleteCookie(a)}catch(f){}}}else{if(localStorage){try{localStorage.setItem(a,c)}catch(f){}}else{try{SetCookie(a,c)}catch(f){}}}return true}function getFirstChild(a){var c=a.firstChild;while(c!=null&&c.nodeType==3){c=c.nextSibling}return c}function ClearArea(c){var a=c.parentNode.parentNode.getAttribute("id");getFirstChild(c.parentNode.parentNode).textContent="";if(localStorage){try{localStorage.removeItem(a)}catch(d){}}else{try{DeleteCookie(a)}catch(d){}}return false}function ClearAllAreas(f){getFirstChild(f.parentNode.parentNode).textContent="";if(localStorage){var g="TxtEdit-f61eda255d99bd52974ea27739c24fcf";for(key in localStorage){try{if(key.substring(0,g.length)===g){delete localStorage[key]}}catch(h){}}}else{if(document.cookie&&document.cookie!=""){var c=document.cookie.split(";");for(var a=0;a<c.length;a++){var d=c[a].split("=");d[0]=d[0].replace(/^ /,"");try{DeleteCookie(d[0])}catch(h){}}}}return false}function LoadArea(){var g=document.getElementsByClassName("textarea");for(var d=0;d<g.length;d++){var a=g[d].parentNode.getAttribute("id");var c="";try{if(localStorage){c=localStorage.getItem(a)}else{c=GetCookie(a)}if(c){g[d].textContent=c}}catch(f){}}}if(window.addEventListener){window.addEventListener("load",LoadArea,false)};
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INTRODUCTION

De méme que l'activité physique améliore et entretient
notre musculature, I'activité cérébrale améliore et entre-
tient nos facultés mentales.

Alinsi, si la pratique d’activités physiques est nécessaire
pour développer nos muscles, des activités mentales va-
riées sont indispensables pour stimuler les diverses régions
de notre cerveau et renforcer les liens qu’elles entre-
tiennent entre elles.

Clest ce constat qui a donné naissance a la notion
de SPORT CEREBRAL. Votre cerveau vous permet-
tant de realiser des taches diverses et variées dans votre
quotidien, les compétences auxquelles il fait appel sont
multiples et il convient de travailler chacune d’entre elles.
Il n’est en effet pas suffisant de se restreindre a I'entrai-
nement d’'une des compétences cérébrales (celle dans
laquelle vous étes le plus a l'aise par exemple) et de négli-
ger les autres, car c’est la difficulté et la réflexion qu'elles
engendrent qui permettent de « muscler » votre cerveau.

Par exemple, si vous ne faites que des mots croisés, vous
deviendrez excellent en la matiere, mais votre cerveau
sera de moins en moins stimulé a mesure que I'exercice
deviendra plus facile pour vous. Il faut ainsi sortir de votre
terrain de prédilection, vous lancer d’autres défis pour of-
frir de nouvelles perspectives a votre cerveau. Et rassu-
rez-vous, il n’est jamais trop tard pour améliorer vos per-
formances ! Tout au long de la vie, le cerveau est capable
de fabriquer de nouvelles connexions entre les neurones
(appelées « dendrites » et « synapses »), mais pour cela, il
faut qu'il soit exposé a une stimulation quotidienne.

La régularité est en effet plus importante ici que I'inten-
sité ou la durée des exercices, c’est pourquoi ce livre vous
propose comme objectif de ne passer que sept minutes

par jour sur ces activités, ce qui vous permettra d’étre
efficace sans vous décourager, et de poursuivre cet en-
trainement sur le long terme.

Les exercices qui suivent sont progressifs et réguliers : ils font
appel a des compétences variées, dont la difficulté croissante
continuera a vous stimuler tout au long de 'année.

Ces activités sont divisées en six catégories qui se référent
chacune a une compétence cérébrale : activités eidétiques,
Jjeux de lettres, jeux de logique, jeux de chiffres, jeux de meé-
moire a long terme et jeux express.

Toute personne a ses points forts et ses points faibles, ne
vous découragez donc pas au début, persévérez et osez
vous attaquer aux exercices qui représentent de vrais défis
pour vous !

Voici une petite présentation des différents types de jeux
que vous allez rencontrer au fil de I'ouvrage :

Activites eidétiques

Ces activités ont pour but d’améliorer votre capacité d'ob-
servation. Elles demanderont tout votre pouvoir de concen-
tration, mais de vous-méme, au fur et a mesure, vous deve-
lopperez vos propres techniques de mémorisation.

Mobilisez également cette compétence dans votre vie
quotidienne ; ainsi, observez les personnes présentes
dans une salle d'attente, puis décrivez-les une fois ren-
tré chez vous, ou apprenez votre liste de courses,
etc. Une multitude de situations peuvent vous don-
ner l'occasion de mettre a I'épreuve vos capacités.
Utilisez des associations d'idées pour favoriser la rétention
d’informations. L'usage de différentes méthodes mnémo-
techniques vous permettra d’améliorer considérablement
vos performances.
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