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Introduction
4
Créé par le gymnaste allemand visionnaire Joseph 
Pilates au début du XX
e
 siècle, le Pilates est une 
discipline de plus en plus en vogue ces dernières 
années. Ayant séduit d’abord les soldats, puis les 
gymnastes, puis les danseurs New Yorkais, cette 
méthode de musculation révolutionnaire est ra-
pidement arrivée dans les salles de sport et elle 
n’en finit pas de faire des adeptes. Et pour cause
 ! 
Loin de ressembler à une méthode de fitness clas-
sique, elle est l’une des seules disciplines à ce jour 
qui permette de travailler nos muscles profonds.  
À la clé
 ? Une meilleure forme physique, une meil-
leure posture, une meilleure santé ! 
En sollicitant les muscles posturaux et stabilisa-
teurs, le Pilates permet de mieux se positionner 
au quotidien et ainsi éviter des tensions et de la 
fatigue inutile, tout en assurant le bon fonctionne-
ment de tous nos organes. Chose très importante 
aujourd’hui, alors que nous avons un mode de vie 
principalement sédentaire et que nous passons 
des heures le dos voûté, les yeux rivés sur notre 
smartphone ou l’écran de notre ordinateur ! 
Initialement pensé comme outil de rééducation 
pour les blessés de guerre, le Pilates se révèle 
également être un très bon allié après une bles
-
sure physique ou en post-partum (en étant bien 
sûr accompagné par un professionnel, pour ne pas 
prendre de risques inutiles). Il peut aussi être prati
-
qué en complément d’une autre discipline sportive, 
comme la natation ou le running. Dans ce cas de 
figure, il est reconnu comme un moyen d’acquérir 
une meilleure connaissance de son corps et d’amé
-
liorer ses performances.
Par ailleurs, pour Joseph Pilates, le travail du corps 
est aussi le travail de l’esprit, l’un ne va pas sans 
l’autre ! Sans la respiration Pilates, aucun mouve-
ment ne peut être effectué correctement. En cela, 
sa pensée différait à l’époque de tout ce qui avait 
été vu auparavant : il voyait le sport comme une 
démarche de santé globale, qui ne se réduit pas à 
une heure de pratique sur un tapis. 
Certains aiment dire que le Pilates est un sport 
doux et lent, d’autres qu’il n’est qu’un dérivé du 
fitness ou une sorte de yoga déguisé… Ce sont bien 
sûr des idées reçues ! Le Pilates est une discipline 
à part entière, avec sa propre méthode, ses propres 
objectifs et ses propres résultats. Le travail des 
muscles profonds est loin d’être aisé et, si les mou
-
vements sont effectués lentement, ils n’en sont 
pas moins difficiles. Pour autant, les exercices sont 
pensés de manière à ce qu’ils soient accessibles à 
tout le monde, car tous ou presque s’adaptent pour 
le niveau débutant, intermédiaire et avancé. Au dé
-
but, il faut comprendre le mécanisme et réussir à 
penser à tout… Mais petit à petit, on s’améliore et 
on progresse sur notre posture, notre exécution des 
mouvements et notre endurance. 
Une fois que l’on a testé le Pilates, il est très dif-
ficile de revenir à une autre manière de travailler 
ses muscles… On est vite accro ! 
À PROPOS DES SÉQUENCES DE CE LIVRE
> Dans toutes les séquences, nous vous 
précisons d’engager votre centre. Cela  
signifie d’abord aspirer votre nombril pour 
engager les abdominaux et ensuite contrac-
ter le périnée (= faire comme si vous reteniez 
un gaz et une envie d’uriner).
> Toutes les séquences sont destinées 
aux femmes comme aux hommes, sauf la 
séance post-partum.
> À chaque séquence, il y a des précau-
tions à prendre, n’hésitez pas à bien les lire 
pour être sûr de bien effectuer le mouve-
ment.
> Il faut toujours utiliser la respiration 
Pilates, c’est-à-dire la respiration latérale 
thoracique (les côtes s’ouvrent) qui ne peut 
s’effectuer que si l’on engage bien le centre 
(nombril poussé vers la colonne vertébrale).
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Les  
fondamentaux 
APPRENDRE À CONNAÎTRE LE PILATES
Pour commencer, il faut savoir d’où vient cette dis-
cipline : qui était Joseph Pilates ? D’où venait-il ?  
Où était-il lorsqu’il a inventé cette méthode ? 
Dans quelles circonstances l’a-t-il inventée ? Pre-
nons le yoga, par exemple : cette discipline tire 
ses racines de la culture indienne et de la reli-
gion hindoue et cela se ressent durant la pratique. 
Pareil pour le judo, qui a été fondé au Japon et 
s’inspire des méthodes des guerriers Samouraï. On 
peut aussi penser à l’haltérophilie, sport que l’on 
croit récent mais qui en réalité est pratiqué depuis 
des millénaires : en Grèce Antique, on faisait déjà 
des concours de force ! Aujourd’hui, le 
mindset
 de 
toute pratique reste influencé par la manière dont 
elle a été créée. Chaque discipline sportive est im-
pactée par ses origines et cela modifie de près ou 
de loin la pratique. Le Pilates ne déroge pas à la 
règle : pour le pratiquer, il faut donc comprendre 
d’où il vient !
« C’EST L’ESPRIT QUI FORME  
LE CORPS. »
Joseph Pilates
Il est nécessaire également de comprendre en quoi 
cette méthode se différencie d’autres pratiques 
sportives. On a souvent tendance à confondre le 
Pilates avec du fitness ou avec du yoga. Or, quand 
on en comprend réellement les principes et les 
enjeux, on se rend vite compte que cela n’a rien 
Avant de commencer à pratiquer le Pilates, il est nécessaire de comprendre cette méthode. Ce n’est 
pas juste une technique à appliquer, c’est une philosophie qui impacte la vie quotidienne puisque 
son but premier est d’améliorer notre posture.
à voir. Quand le yoga a une dimension spirituelle 
prégnante et que le fitness mixe différentes ac-
tivités (musculation, stretching, cardio-training…) 
pour bouger et sculpter le corps, le Pilates, lui a 
été inventé pour rééduquer des blessés de guerre. 
Cela a différentes conséquences : des règles bien 
définies, des exercices adaptés, un objectif pré-
cis. On sculpte le corps, oui, mais en priorité, on 
améliore sa posture en travaillant les muscles pro-
fonds ; là où le fitness se concentre souvent sur 
les muscles superficiels. 
8
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Les influences du Pilates sont aussi importantes 
à déceler : Joseph Pilates était un gymnaste pas-
sionné. Il a également beaucoup travaillé avec des 
danseurs (qui recherchaient une bonne posture 
et un bon équilibre pour mieux danser) et œuvré 
auprès de soldats et de militaires. Il croyait donc 
en une discipline assez « carrée », comme on le 
dirait aujourd’hui. Il faut aussi remonter le temps 
pour imaginer le petit Joseph Pilates qui rêvait de 
ne plus être chétif et en mauvaise santé pour en-
fin se créer une forme olympique. Ce même jeune 
garçon avait beaucoup étudié les arts martiaux, 
le yoga et l’anatomie des animaux en lisant des 
dizaines de livres et s’en est ensuite inspiré pour 
créer les mouvements de base du Pilates. 
Bref, pour appréhender le Pilates, il faut apprendre 
à le connaître en profondeur. Faisons un tour d’ho-
rizon de tout ce qui constitue le Pilates avant  
de tester cette méthode. Avoir tout cela en tête 
permet de mieux orienter sa pratique et de prendre 
du recul sur ce que l’on fait. Poursuivons donc à la 
découverte du Pilates !
« UN CORPS LIBRE  
DE TENSIONS ET DE FATIGUE 
PERMET D’AFFRONTER  
TOUTES LES COMPLEXITÉS  
DE LA VIE. » 
Joseph Pilates
« RESPIRER EST  
LA PREMIÈRE ET DERNIÈRE  
CHOSE QUE VOUS FAITES  
SUR CETTE TERRE.  
APPRENEZ D’ABORD  
À RESPIRER ! »
Joseph Pilates
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UN PEU D’HISTOIRE
ENFANCE
La méthode Pilates tient son nom de son créa-
teur, Joseph Hubertus Pilates. Né en Allemagne 
en 1883 à Mönchengladbach, près de Düsseldorf, il 
est le fils de Heinrich Friedrich Pilates, gymnaste 
de haut niveau et Helena Pilates, naturopathe. Il 
s’est beaucoup inspiré de la philosophie de ses pa-
rents, qui croyaient à la médecine naturelle et aux 
vertus de l’activité physique pour se maintenir en 
bonne santé.
À la fin du XIX
e
 siècle, Joseph Pilates n’a pas une 
enfance très heureuse. En effet, il souffre de ra-
chitisme (maladie de la croissance et de l’ossifi-
cation), de fièvre rhumatismale (ou rhumatisme 
articulaire aigu) ainsi que d’asthme. Il est très 
complexé par sa condition physique et rien 
ne 
semble pouvoir le soigner. En plus, Il est de plus 
harcelé à l’école par ses camarades à cause de son 
nom, « Pilates », en référence à Ponce Pilate - 
selon 
les Évangiles, il est celui qui a ordonné la Cruci-
fixion de Jésus après son procès, donc qui est res-
ponsable de sa condamnation à mort. À l’époque, 
la religion occupe une place de choix dans la vie 
des citoyens allemands.
ADOLESCENCE
Joseph Pilates est fasciné par l’anatomie des ani-
maux, notamment celle des chevaux. Il est im-
pressionné par leur manière d’exécuter les mou-
vements de manière fluide. Il les étudie en détail 
et décide rapidement, dès le début de son adoles-
cence, de prendre exemple sur eux en allant faire 
de l’activité physique en extérieur tous les jours. 
On dit que cela l’a aidé à vaincre son rachitisme 
(qui aurait été la conséquence d’une carence en 
vitamine D). Il aurait aussi travaillé sa respiration, 
ce qui lui aurait permis de soigner son asthme. 
Fort de son succès, Joseph Pilates comprend que 
la santé physique et la santé mentale sont liées et 
adopte ainsi une philosophie très moderne pour 
10
En octobre 1961 à New York, Joseph Pilates fait une démonstration dans son studio sur la 8
e
 avenue.
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l’époque. Il multiplie alors les pratiques sportives : 
plongée, gymnastique, ski, yoga, arts martiaux, 
boxe, arts du cirque, lutte gréco-romaine ou en-
core bodybuilding… Il suit les traces de son père 
en devenant gymnaste professionnel et gagne 
aussi sa vie en faisant de la boxe.
À 29 ans, en 1912, il déménage en Angleterre, où il 
tente de subvenir à ses besoins. Il exerce le métier de 
boxeur et enseigne l’auto-défense dans des écoles 
de police et à 
Scotland Yard
 (siège de la police lon-
donienne). Il continue également à être gymnaste et 
travaille sur un numéro de cirque inspiré des gladia-
teurs romains, qu’il présente avec son frère.
DÉBUTS DE LA MÉTHODE
En 1914, la Première Guerre Mondiale éclate et Jo-
seph Pilates est fait prisonnier sur le sol britan-
nique. Il est envoyé sur l’île de Man (située entre 
l’Angleterre et l’Irlande) dans un camp d’interne-
ment. Les conditions de vie y sont déplorables, 
le lieu est insalubre, mais Joseph Pilates ne veut 
pas se laisser aller. Il devient assez naturellement 
le coach sportif de tous ses codétenus et les en-
traîne chaque jour pour que tous gardent la forme 
physiquement et mentalement. Il met ainsi au 
point les fondements de sa méthode.
Sur place, il se rend compte que certains ont be-
soin de rééducation, car ils ont été blessés. Il a 
alors l’ingénieuse idée d’utiliser le peu de maté-
riel qu’il a à portée de main : les ressorts des lits, 
les sommiers, les poulies, des élastiques. Cela per-
met de créer une machine très rudimentaire pour 
que les blessés puissent se remuscler en douceur 
et qu’ils reprennent une forme physique correcte.
En février 1928, la grippe espagnole frappe l’Eu-
rope entière et fait des ravages. Miracle : aucun 
mort sur l’île de Man. Joseph Pilates dira plus tard 
que c’était grâce à sa méthode, qui permettait de 
rester en pleine santé. D’autres rétorqueront que 
l’île de Man est très isolée, ce qui lui a permis 
d’échapper à la pandémie.
Toujours est-il que Joseph Pilates a permis aux pri-
sonniers de vivre plus décemment. À la fin de la 
guerre, il rentre en Allemagne. Il coache alors des 
danseurs et des sportifs de haut niveau qui sou-
haitent se muscler en profondeur, comme Rudolf 
Laban, un célèbre danseur hongrois. Il forme aussi 
des policiers à Hambourg, puis on lui demande de 
faire de même pour les militaires de l’armée alle-
mande.
RÊVE AMÉRICAIN
Il décide de quitter son pays en 1923 pour s’expa-
trier Outre-Atlantique. Sur le bateau qui l’emmène 
aux États-Unis, il rencontre une jeune infirmière 
nommée Clara. Arrivés à bon port, ils se marient et 
ouvrent ensemble un studio de sport à New York. 
Ils parlent alors de « contrology » pour nommer 
la méthode de conditionnement physique inven-
tée par Joseph Pilates et développée avec sa com-
pagne.
Bien qu’aujourd’hui, le Pilates puisse se pratiquer 
sur un tapis, à l’époque il s’agissait d’un sport à 
effectuer avec des machines. C’est à ce moment-là 
que Joseph Pilates perfectionne ses appareils et 
dépose le concept. Ainsi naissent la Cadillac, le 
11
On dit que Joseph Pilates prenait aussi soin de ses yeux 
en faisant des exercices chaque jour.
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Reformer ou encore le Barrel et les Arcs. Le stu-
dio se trouvant à proximité de Broadway, les dan-
seurs affluent, notamment les célèbres George 
Balanchine et Martha Graham. En plus du condi-
tionnement physique, Joseph Pilates travaille 
alors sur d’autres aspects
 : l’usure du corps, l’équi-
libre et la souplesse.
DIFFUSION AUTOUR DU MONDE 
En 1934, il publie son premier livre 
Your Health
, sous 
forme de manifeste. Il y détaille sa méthode et af-
firme à quel point le mode de vie moderne impacte 
la santé physique. Selon lui, une mauvaise posture 
(due à la posture assise prolongée) et une respi
-
ration inadaptée sont à l’origine des maux de ses 
contemporains. Il insiste sur les problèmes de dos et 
les pathologies cardiaques, qui sont à ses yeux les 
fléaux du XX
e
 siècle. En 1945, il publie un deuxième 
livre,
 Return to life Through Contrology
, où il propose 
cette fois-ci des séries d’exercices à réaliser.  
Il consacre les années suivantes à affiner sa mé-
thode et à accompagner toujours plus d’adeptes. 
Le décrivant souvent comme «
 intimidant », ses 
élèves sont toutefois unanimes pour dire qu’il est 
très précautionneux et investi. 
En 1967, il meurt d’une infection pulmonaire (qui 
aurait été causée par l’inhalation de fumée due à 
un incendie à New York). Sa méthode est alors re
-
nommée «
 Pilates » et Clara, sa femme, continue 
à la développer avec ses anciens élèves. Le Pilates 
arrive en France à la fin des années 90, d’abord 
grâce à des kinésithérapeutes et des spécialistes 
de la remise en forme, puis en salle de sport par 
le biais de cours collectifs. 
Les deux ouvrages publiés par Joseph Pilates, qui détaillent les fondements de sa méthode.
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Joseph Pilates accompagnait précisément les mouvements de ses élèves pour être sûr qu’ils les réalisaient correctement.
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LA MÉTHODE PILATES
QU’EST-CE QUE C’EST ?
La méthode créée par Joseph Pilates est un en-
semble d’exercices physiques de résistance qui 
visent à améliorer la force, la conscience du corps et 
la mobilité. Les mouvements sont toujours contrô
-
lés et le travail de la respiration est très important. 
Aujourd’hui considéré comme une pratique douce, 
le Pilates n’a cependant pas du tout pour objectif 
de nous détendre, puisque l’on doit être dans le 
contrôle systématique des mouvements. 
LES MUSCLES SOLLICITÉS
Le Pilates permet de travailler les muscles pro-
fonds. Ce sont les muscles qui sont situés sous 
les muscles de surface (ou superficiels), au plus 
près de notre squelette.
 Ils ont un rôle de stabi
-
lisation dans notre posture, contrairement aux 
muscles que l’on peut appeler «
 de mouvement » 
ou superficiels, qui sont visibles sous la peau. 
➤ Pour faire simple, les muscles superficiels sont 
moteurs dans notre mouvement tandis que les 
muscles profonds assurent une bonne exécution 
du mouvement en nous stabilisant.
Les muscles profonds sont essentiels pour 
maintenir une bonne posture, éviter les maux 
de dos et les douleurs, prévenir le risque 
de blessure ou encore améliorer ses perfor-
mances sportives.
➤
 Pour travailler les muscles profonds, le Pilates 
utilise la respiration et décompose les mouvements 
très lentement. Il vaut mieux ne faire que deux répé
-
titions réussies plutôt que dix ratées et inefficaces. 
Le Pilates vient stimuler notre proprioception, c’est-
à-dire notre conscience de la position de chaque 
partie de notre corps pendant notre mouvement.
• Les abdominaux
Ils sont situés entre le thorax et le bassin, au ni-
veau de l’abdomen. Si tous les abdominaux sont 
sollicités, le muscle le plus profond et sollicité par 
le Pilates est le transverse.
Leur rôle
 : Les abdominaux profonds font par-
tie des muscles stabilisateurs du tronc et de la 
sangle abdominale. Le transverse joue un rôle 
important dans l’alignement de la colonne ver-
tébrale et assure une bonne compression de la 
cavité abdominale (en maintenant les viscères – 
organes liés au système digestif).
• Le périnée
C’est un ensemble de muscles qui se situe en bas 
du bassin et forme le « plancher pelvien » allant 
du pubis au coccyx. Pour sentir ces muscles, il suf-
fit de contracter comme si on retenait une envie 
d’uriner et d’aller à la selle.
Leur rôle : Les muscles du périnée maintiennent 
les voies urinaires, digestives et génitales. Ils 
sont indispensables pour le bon fonctionnement 
grand droit oblique externe
oblique interne transverse
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de notre corps. Avoir un périnée fort permet d’évi-
ter les descentes d’organes.
• Le dos 
Les muscles profonds du dos sont sollicités par 
le Pilates, notamment ceux que l’on appelle les 
muscles « érecteurs du rachis » ou les « spinaux » 
(muscles lombaires).
Leur rôle : Ils permettent la mobilité de la co-
lonne vertébrale, l’auto-agrandissement, donc 
d’avoir une bonne posture.
• Les fessiers 
Il y a trois muscles fessiers principaux, appelés 
glutéaux : le petit fessier, le moyen fessier et le 
grand fessier. Le petit fessier est le muscle fessier 
le plus profond. Parmi les muscles les plus connus 
du fessier et les plus profonds, on compte aussi le 
piriforme, anciennement appelé « muscle pyrami-
dal du bassin ». 
Leur rôle : Ils permettent de stabiliser le bassin 
et jouent un rôle dans la majorité des mouve-
ments du corps (se lever, s’asseoir, marcher, cou-
rir, sauter, mouvement de hanche, extensions…). 
• Les muscles respiratoires
En portant une attention particulière à la respi-
ration, le Pilates permet de renforcer les muscles 
respiratoires comme le diaphragme et les muscles 
intercostaux. 
Leur rôle : Le diaphragme permet d’apporter de 
l’oxygène au corps en assurant une bonne oxy-
génation aux poumons. Il facilite également la 
digestion. Les muscles intercostaux permettent le 
mouvement de l’inspiration et de l’expiration. 
vessie
orifice 
de la vessie
colonne 
vertébrale
rectum
anus
muscles du plancher pelvien qui soutiennent 
l'utérus, la vessie et le rectum 
utérus 
urètre
vagin
Grand fessier
Moyen fessier
Petit fessier
Muscles érecteurs du rachis qui jouent un rôle 
capital dans la mobilité de la colonne vertébrale.
trachée 
cage thoracique
muscles intercos-
taux externes
poumons
bronches 
diaphragme diaphragme
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LE NÉCESSAIRE ALIGNEMENT DE LA COLONNE 
VERTÉBRALE  
Joseph Pilates considérait qu’il fallait avoir la 
colonne vertébrale droite. Ses exercices sollicitent 
les muscles liés à l’agrandissement de la colonne 
vertébrale, comme le muscle « multifide » qui sta-
bilise le mouvement de la colonne.  
> Les études scientifiques faites après la mort de 
Joseph Pilates ont démontré qu’il fallait conserver 
le creux lombaire pour respecter les courbures na-
turelles de la colonne. On parle donc aujourd’hui 
« d’allonger » ou « d’étirer » la colonne plutôt que 
de la mettre totalement droite. 
LES AVANTAGES D’UNE COLONNE ÉTIRÉE
> Une meilleure respiration  
> Des douleurs diminuées (cou, dos, 
épaules, hanches)
> Une énergie renouvelée
> Une réduction du stress
> De meilleures performances 
> Un meilleur sommeil 
> Moins de risques de douleurs et affec-
tions associés au vieillissement
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➤ Un centre fort et stable est indispensable 
dans la pratique du Pilates. 
LA FLUIDITÉ
Les mouvements que l’on réalise doivent être de 
qualité et s’enchaîner de manière fluide et conti-
nue. Attention, il ne s’agit pas d’aller vite
 ! Au 
contraire, la lenteur est préconisée pour être le 
plus précis possible. Chaque exercice doit être pra-
tiqué avec conscience et intention.
L’ISOLATION
L’isolation est la capacité à faire travailler nos 
muscles de manière indépendante. Une partie de 
notre corps bouge sans que l’autre ne soit impac-
tée. Par exemple, si on lève la jambe, aucune autre 
partie de notre corps ne doit bouger. Cela permet 
d’éviter une sollicitation excessive des muscles et 
surtout de travailler les muscles stabilisateurs.
LA PRÉCISION
Le Pilates est un travail de précision où chaque 
centimètre compte pour assurer la bonne exécu-
tion des exercices. Certains mouvements peuvent 
paraître simples à première vue, mais en réalité il 
faut être tellement précis dans la posture et réali-
ser le mouvement avec une telle exactitude qu’ils 
ne sont pas aisés.
LA FRÉQUENCE
Joseph Pilates était très exigeant et demandait à 
ses élèves une pratique quotidienne du Pilates. La 
constance est une des conditions 
sine qua none
 
du Pilates : il faut qu’il devienne une routine pour 
pouvoir progresser et obtenir puis garder une 
bonne posture dans la durée.
LES GRANDS PRINCIPES  
DU PILATES
Joseph Pilates a défini des principes fondamen-
taux à suivre si l’on veut appliquer sa méthode. 
Tous ont une importance égale et suivent la même 
ligne directrice
 : une exécution précise et contrô-
lée des mouvements pour garantir un travail pro-
fond des muscles. 
LA CONCENTRATION
Pendant les exercices, il faut être extrêmement 
concentré. Le corps et l’esprit sont pleinement 
connectés à ce que l’on fait, on écoute ses sen-
sations. Avec ce principe, Joseph Pilates faisait 
figure de précurseur, car à l’époque on avait ten-
dance à toujours séparer le mental du corps.
LA RESPIRATION 
Le Pilates utilise une respiration précise
 : au lieu 
de respirer avec le ventre, on respire avec les 
côtes, ce que l’on appelle la respiration latérale 
thoracique ou costale. On ne cherche pas à avoir 
une respiration naturelle, mais bien à la contrô-
ler pour accompagner le mouvement et optimiser 
l’oxygénation du corps.
LE CONTRÔLE
Le premier nom du Pilates était « contrology ». 
L’idée est donc de contrôler avec précision chaque 
muscle lors du mouvement. Le nombre de répéti-
tions est nettement moins important que la per-
fection de l’exécution.
LE CENTRAGE
Pour Joseph Pilates, tout part du centre. Il parle 
de 
Powerhouse
 (maison de la force) ou 
girdle of 
strengh
 (ceinture de force) pour nommer la région 
du corps qui se situe entre le bassin et la cage 
thoracique (elle comporte notamment les muscles 
abdominaux et lombaires). Le contrôle de ce centre 
(en activant les muscles profonds abdominaux) et 
la connexion à celui-ci permettent une bonne pos
-
ture et une stabilité durant tous les exercices. 
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- Vos genoux se touchent-ils ?
Vous pouvez faire le même exercice assis sur une 
chaise.
Étape 2 : Comprendre la bonne posture
- Les épaules
Elles doivent être basses et légèrement en arrière.
Pour bien vous positionner : Placez une main 
sur chaque épaule, coude vers le bas et faites un 
demi-cercle vers l’arrière.
- La nuque 
Elle doit être étirée au maximum, sans avoir la 
tête vers l’arrière ni trop en avant. 
Pour bien vous positionner : Imaginez qu’un 
poids est posé sur votre tête, comme si vous de-
viez porter quelque chose sans le faire tomber. 
- Le centre
Le plancher pelvien et le transverse doivent être 
engagés pour permettre de rester droit. Le bassin 
doit être dans une posture neutre (colonne étirée et 
creux lombaire respecté). 
Pour bien vous positionner : 
Imaginez que vous 
collez votre nombril à votre colonne vertébrale tout 
en essayant de retenir un gaz et une envie d’uriner 
à la fois.
LES NOTIONS-CLÉS
L’AUTO-GRANDISSEMENT
C’était une des choses qui tenait le plus à cœur 
à Joseph Pilates : avoir une colonne vertébrale 
droite, ce qui équivaut à avoir une bonne posture. 
Si aujourd’hui, on parle plutôt de colonne allongée 
et étirée, le principe de base reste le même
 : ap-
prendre à se redresser et s’auto-grandir. Il s’agit 
d’éloigner le sommet du crâne de notre bassin 
pour allonger ainsi notre buste en activant pour 
cela nos muscles posturaux (profonds).
Les bienfaits de l’auto-grandissement
• Activation des muscles profonds et renforcement 
du tonus musculaire
• Prévention de l’arthrose
• Prévention de l’ostéoporose 
• Prévention des sciatiques et des lombalgies
• Prévention des hernies ombilicales 
• Prévention des désordres digestifs 
• Prévention des pathologies respiratoires
• Baisse du stress et de l’anxiété
• Diminution des tensions musculaires
Étape 1
 : Analyser sa propre posture
Pour voir si vous avez une bonne posture au quoti-
dien, mettez-vous de côté devant un miroir. 
Observez-vous : 
 
- Comment est placé votre ventre ?
- Comment sont placées vos fesses ?
-  Comment est positionnée votre colonne verté-
brale ?
- Comment est placé votre menton
 ?
- Comment sont placées vos épaules ? 
Regardez-vous alors de face.
- Comment sont placées vos épaules dans cette 
posture
 ?
- Comment est l’intervalle entre votre bras et votre 
hanche ?
- Vos hanches sont-elles au même niveau ?
- Comment sont positionnées vos jambes ?
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- N’oubliez pas de bien respirer, il ne faut surtout 
pas être en apnée. 
EXERCICE POUR S’AUTO-GRANDIR
1. Placez-vous dos contre un mur. 
2. Les jambes sont écartées à largeur de 
hanches, les talons sont à proximité du mur, 
les pieds sont bien à plat. 
3. Placez une brique de yoga ou un objet 
de votre choix (attention, pas quelque chose 
qui pourrait vous faire mal) sur le sommet de 
votre tête, en contact avec le mur. 
4. Essayez alors de repousser cet objet 
vers le haut, tout doucement. Ressentez 
cette sensation d’allongement de votre co-
lonne vertébrale.
5. Touchez vos côtes avec vos mains pour 
sentir la différence.
Variante
 : Allongé sur le sol, le dos bien droit, 
inspirez et étirez vos bras et vos jambes le 
plus possible, comme si vous deviez repous-
ser des murs en haut et en bas. Ressentez 
l’agrandissement de votre colonne.
Vous pouvez réaliser des exercices  
d’auto-grandissement plusieurs fois 
par jour, lorsque vous y pensez, même 
hors d’une séance de Pilates.
L’ALIGNEMENT 
Pour réaliser n’importe quel mouvement de  
Pilates, il est important de respecter un certain 
alignement. Cela garantit un exercice bien exécuté 
et évite tout risque de tensions ou de blessure.
Pourquoi ne sommes-nous pas alignés naturel-
lement ?
Notre corps est conçu pour avoir une bonne pos-
ture, toutefois nous prenons de mauvaises habitu-
des posturales au cours de notre vie, notamment 
à cause de la posture assise prolongée que nous 
adoptons chaque jour, les yeux rivés sur un écran. 
Malheureusement, une mauvaise posture quoti-
dienne peut engendrer des douleurs (dos, nuque, 
épaules, jambes…). 
- Les jambes
Pour avoir une bonne posture, le poids doit être 
également réparti des deux côtés du corps.
Pour bien vous positionner : Maintenez une ou-
verture des jambes parallèles aux hanches et faites 
en sorte de placer votre poids au centre. Les pieds 
sont bien à plat, ancrés dans le sol.
Lorsque vous êtes assis
Votre dos doit rester droit, il ne faut pas s’affaler 
vers l’avant ni vers l’arrière. 
Pour bien vous positionner : Tirez vos épaules 
vers 
l’arrière, maintenez la tête droite, placez vos 
jambes de sorte à ce que vos mollets soient paral-
lèles à votre dos.
• Étape 3 : Éviter les erreurs courantes  
- Votre bassin ne doit pas être trop rétroversé  
ou antéversé (cambré) quand vous vous auto- 
grandissez : le bas du dos doit former un petit 
creux naturel. Il ne faut pas chercher à tout prix 
à supprimer le creux lombaire mais il faut aussi 
veiller à ne pas l’accentuer. Regardez-vous dans 
un miroir les premières fois. 
- Votre regard ne doit pas être dirigé vers le bas, 
ni vers le haut, mais face à vous pour éviter une 
mauvaise position du menton et de la nuque.
- Il faut que vous engagiez bien votre plancher 
pelvien, comme si vous reteniez un gaz ou une 
envie d’uriner. Cet effort permet de maintenir une 
posture d’auto-agrandissement. 
✔
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Sur le côté :
Les chevilles, les hanches, les genoux et les 
épaules sont alignés.
Sur le ventre
 :
Tout est aligné également
 : le menton n’est pas 
trop rentré ni dirigé vers le haut. Si besoin, on peut 
ajouter une petite serviette sous la tête pour évi-
ter d’être dans une posture inconfortable pour la 
nuque.
À quatre pattes
> Le «
 talon » de la main doit être placé sous la 
ligne de l’épaule. 
> Le genou est placé sous la ligne de la hanche. 
> La tête droite et le menton n’est pas rentré, ni 
sorti.
Assis 
> L’assise se fait sur les ischions (os pointus des 
fesses).
> Les pieds sont bien à plat dans le sol.
On compte aussi dans les causes des mauvaises 
postures
 :
- le port d’un sac trop lourd
- 
 une ancienne douleur qui a engendré une com-
pensation sur un des côtés de notre corps
- 
 le fait de devoir rester longtemps dans la même 
position
- le stress 
- le manque d’activité physique 
APPRENDRE À S’ALIGNER
 
Debout 
> Les pieds sont écartés à largeur de hanches 
maximum. Ils sont alignés avec les os des fesses.
> Les pieds sont bien parallèles, le poids réparti équi-
tablement entre les talons, le gros et le petit orteil. 
> Les genoux ne sont ni trop en dedans, ni trop 
vers l’extérieur.
> Les chevilles ne sont pas en supination (vers 
l’extérieur) ni en pronation (vers l’intérieur).
Allongé 
Sur le dos :
Les chevilles, les hanches et les genoux sont ali-
gnés. La nuque n’est pas tendue vers l’arrière, le 
menton n’est pas trop rentré vers l’avant.
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Les avantages du contrôle sur notre esprit
> En étant totalement concentré sur le mouve-
ment que l’on réalise, on améliore sa concentra-
tion et son attention. 
> On renforce la connexion corps-esprit et on a 
ainsi une conscience plus précise de notre aligne-
ment et de notre posture.
Quelques conseils pour être dans le contrôle 
1. Au début, réalisez les mouvements le plus len-
tement possible, jusqu’à les maîtriser à la perfec-
tion. Même lorsque vous aurez de l’expérience, il 
est préconisé de les faire doucement pour travail-
ler en profondeur. La qualité prime sur la quantité. 
2. Écoutez votre corps au maximum pour déve-
lopper votre capacité de contrôle, même lorsque 
vous n’êtes pas en mouvement.
3. Le contrôle ne rime pas avec douleur ou ten-
sion musculaire. Si vous avez une douleur anor-
male, il faut vous relâcher.
4. N’oubliez pas votre respiration, qui joue un 
rôle-clé dans le contrôle car elle permet de se sta-
biliser et de faciliter le mouvement.
5. Lorsque vous réalisez un mouvement, essayez 
d’être connecté à votre posture, votre respiration 
et au mouvement que vous êtes en train d’effec-
tuer. Petit à petit, cela va devenir plus facile.
6. Ne vous fiez pas aux apparences ! Parfois, de 
l’extérieur, certains exercices peuvent paraître 
simples. Mais lorsqu’ils sont réalisés en plein 
contrôle, ils s’avèrent difficiles. 
> Les mollets forment un angle à 90° avec les cuisses.
> Les hanches sont sur une même ligne.
> Le bassin est neutre, le dos n’est ni cambré ni 
arrondi.
> Le regard est dirigé droit devant soi.
LE CONTRÔLE
Le premier nom du Pilates ayant été «
 controlo-
gy
 », on peut aisément imaginer que le contrôle 
est l’essence même du Pilates. Très cérébrale, la 
pratique doit se faire en étant bien concentré et 
en maîtrisant son mouvement.
Qu’est-ce que l’on doit contrôler
 ? 
> Tous les mouvements doivent être faits en les 
contrôlant, il faut les décomposer et aller lentement.
> Il faut contrôler aussi sa respiration en étant 
concentré sur le mouvement que l’on exécute.
> On doit également contrôler le centre pour avoir 
une 
Powerhouse
 forte. Pour cela, il faut engager 
les abdominaux profonds en plaquant le nombril 
contre la colonne vertébrale et contracter le plan-
cher pelvien (soit retenir un gaz et une envie d’uri-
ner en même temps). 
« IDÉALEMENT, NOS MUSCLES 
DEVRAIENT OBÉIR À NOTRE 
VOLONTÉ. NOTRE VOLONTÉ 
NE DEVRAIT PAS ÊTRE 
DOMINÉE PAR DES RÉFLEXES 
MUSCULAIRES.
 » 
Joseph Pilates
Les avantages du contrôle des mouvements
•  Contrôler ses mouvements permet de réaliser 
des mouvements justes.
• Contrôler ses mouvements permet de gagner en 
force.
• Contrôler ses mouvements permet de travailler 
en profondeur.
•  Contrôler ses mouvements permet d’éviter les 
tensions et les blessures.
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PILATES ET PLEINE CONSCIENCE
Certains disent que le Pilates se rapproche de la pleine conscience, au sens où on doit être totale-
ment présent à ce que l’on est en train de faire pour bien effectuer les mouvements. Est-ce vrai
 ? 
Oui, car il y a des points communs…
La connexion corps-esprit
Le Pilates exige de connecter le corps et le mental pour être pleinement conscient de ses mou-
vements, tout comme la pleine conscience, qui invite à être totalement immergé dans l’instant 
présent, y compris lorsque l’on est en mouvement. Par exemple, si l’on marche en pleine nature, la 
pleine conscience demande de se détacher de ses pensées qui virevoltent pour se connecter à ce 
que l’on ressent dans son corps.
La respiration comme base
Le Pilates utilise la respiration comme socle de la pratique, avec une respiration intentionnelle, 
qui vient accompagner précisément chaque mouvement. La pleine conscience utilise également la 
respiration pour venir se connecter à soi-même et à ses ressentis. 
La conscience du corps
Le Pilates travaille la conscience corporelle afin que les mouvements puissent être très précis, 
pour que la posture soit parfaite et qu’il n’y ait pas de déséquilibre. La pleine conscience est aussi 
une connexion au corps et vient explorer chacune des sensations. On peut notamment citer la 
méthode du « scan corporel » qui consiste à passer en revue chaque partie du corps pour y déceler 
des tensions éventuelles.
Non, car il y a des différences…
L’introspection
Contrairement à la pleine conscience, la méthode Pilates n’a pas pour but d’aller identifier son 
état intérieur, notamment l’accueil de ses émotions avec bienveillance. Elle reste une pratique de 
renforcement musculaire qui est centrée sur le travail physique. 
La respiration thoracique
La pleine conscience incite à avoir une respiration profonde, qui part du ventre. À l’inspiration, le 
ventre se gonfle. Il se dégonfle à l’expiration. En Pilates, on souhaite avoir une respiration thora-
cique
 : à l’inspiration, la cage thoracique se gonfle et s’ouvre. Seul point commun : dans les deux 
cas, on inspire par le nez et on expire par la bouche. 
L’objectif premier
> La pleine conscience est un entraînement de l’attention qui n’a pour but que de travailler sa ca-
pacité de concentration. Cela permet de détendre le corps et de se libérer du stress, les pratiquants 
y trouvent de l’apaisement. 
> Le Pilates est un entraînement physique qui utilise le travail de l’attention, mais qui ne s’y limite 
pas. Même si les pratiquants se sentent souvent apaisés après une séance, la sollicitation des 
muscles profonds pour se tonifier est la première utilité du Pilates.
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vent, quand on est stressé, on inspire et expire 
par la bouche.
- La respiration thoracique = 
la respiration Pilates
C’est la respiration utilisée 
en Pilates, elle permet un en-
gagement du centre et une 
gaine naturelle. On garde ain-
si les abdominaux profonds 
engagés pendant toute la du-
rée des exercices.
Procédé : On engage le trans-
verse en poussant le nombril 
vers la colonne vertébrale. On 
inspire par le nez, les côtes 
s’ouvrent sur le côté (on 
appelle cela « la respiration 
latérale thoracique) et on ex-
pire par la bouche, les côtes 
se referment doucement.
La respiration Pilates en 4 étapes
1. Placez vos mains sous votre poitrine, au niveau 
des côtes, sur le côté. 
2.  Gainez votre nombril en l’aspirant vers la co-
lonne vertébrale.
ZOOM SUR LA RESPIRATION 
PILATES
La respiration Pilates accompagne tous les mou-
vements. Elle est assez spécifique et demande à 
être travaillée pour arriver à une réelle maîtrise.
LES 3 TYPES DE RESPIRATION
- La respiration ventrale ou abdominale
C’est la respiration la plus relaxante et naturelle. 
Elle est utilisée en yoga, en méditation et dans 
toutes les techniques de relaxation. Elle corres-
pond à la respiration que nous avions lorsque nous 
étions bébés.
Procédé : On inspire par le nez, le ventre se 
gonfle. On expire par la bouche, le ventre se 
dégonfle.
- La respiration claviculaire
C’est la respiration du stress. Lorsque l’on est en 
danger ou que l’on est en proie à une angoisse, la 
respiration devient très rapide et très haute (cela 
sert à nous donner de l’énergie pour réagir à ce 
danger). Dans certaines techniques comme l’EFT 
(
Emotional Freedom Techniques
), on fait appel à 
cette respiration pour apprendre à mieux gérer 
son stress et ses émotions.
Procédé : À l’inspiration, les clavicules se sou-
lèvent et à l’expiration, elles descendent. Sou-
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Attention, cette respiration n’est pas à pratiquer 
au quotidien, mais uniquement pendant les exer-
cices de Pilates. La respiration abdominale est à 
privilégier dans la vie quotidienne, notamment car 
elle permet le bon fonctionnement de notre sys
-
tème digestif
.
« LA RESPIRATION EST  
LA PREMIÈRE ACTION DE 
LA VIE, ET LA DERNIÈRE. 
[…] IL EST TRAGIQUEMENT 
DÉPLORABLE DE CONTEMPLER 
LES MILLIONS DE PERSONNES 
QUI N’ONT JAMAIS APPRIS  
À MAÎTRISER L’ART DE LA 
BONNE RESPIRATION. »
 
Joseph Pilates
3. Inspirez par le nez, sentez vos côtes s’écarter, 
s’ouvrir sur les côtés.
4. Expirez par la bouche, sentez les côtes se re-
fermer. 
Astuce : Quand vous expirez, imaginez que vous 
rejetez de l’air chaud pour faire de la buée sur 
une vitre ou un miroir. À l’inspiration, les côtes 
doivent s’ouvrir comme un parapluie.
QUEL EST L’INTÉRÊT DE LA RESPIRATION  
PILATES ?
> Cette respiration permet de maintenir le gainage 
du centre, au niveau du ventre
 : le transverse doit 
être sollicité en permanence. Cela permet de tra-
vailler nos muscles profonds. 
> Si l’on utilisait une respiration abdominale, le ventre 
se gonflerait à l’inspiration. Il ne serait donc pas pos-
sible de maintenir l’engagement du transverse.
Conseils 
> Pour savoir quand inspirer et quand expirer dans 
les exercices, c’est très simple : il faut toujours 
expirer lorsque vous êtes en difficulté, car l’expi-
ration permet de faciliter le mouvement.
> Il faut toujours commencer à expirer avant le 
début de l’effort.
> La respiration doit être lente et fluide, surtout 
pas saccadée.
> Une expiration trop forte peut exercer une pres-
sion sur le plancher pelvien. Veillez à ne pas expi-
rer trop violemment.
> Au début, il paraîtra difficile de penser à respirer 
en gainant le centre. Entraînez-vous sans mouve-
ment avant de vous lancer dans les exercices de 
Pilates.
> Pensez toujours à l’engagement de la sangle 
abdominale ainsi qu’à la stabilité de votre mou-
vement.
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ÉVOLUTION DE LA MÉTHODE
À la mort de Joseph Pilates, ses anciens 
élèves, que l’on surnomme les « Elders » 
(les « aînés » en français), lui ont succé-
dé. Chacun a apporté sa pierre à l’édifice 
pour faire évoluer la méthode aux côtés 
de Clara Pilates. Parmi eux, on compte les 
anciens danseurs Romana Kryzanowska, 
Jay Grimes, Eve Gentry, Kathy Grant, Loli-
ta San Miguel, Bruce King ou encore Ron 
Fletcher. La « série classique » mise au 
point par Joseph et Clara Pilates a été ain-
si complétée par de nombreux exercices. 
La discipline a évolué également au gré 
des recherches scientifiques.
LES FAUSSES IDÉES SUR LE PILATES
C’EST UN SPORT POUR LES PERSONNES ÂGÉES.
Absolument pas ! Le Pilates se pratique à n’importe quel âge, en cours individuel, collectif ou à 
la maison. Il est adapté aux hommes comme aux femmes.
CE N’EST PAS UN SPORT ÉNERGIQUE.
Tout dépend de ce que l’on entend par «
 énergique » ! En effet, c’est une pratique qui est moins 
dynamique que du cardio car elle préconise une certaine lenteur dans l’exécution des mouve-
ments pour pouvoir faire un travail en profondeur, toutefois elle demande beaucoup d’énergie 
pour y parvenir.
C’EST UNIQUEMENT UTILE POUR LE MAL DE DOS.
Pas seulement
 ! Le Pilates est connu pour soulager les maux de dos et corriger la posture, mais 
il a plein d’autres bienfaits (renforcement musculaire, travail de l’équilibre/la stabilité, sculp-
ture du corps…) Découvrez tous les bienfaits de la pratique en page 40 ! 
EN CONCLUSION
Maintenant que vous connaissez l’origine, les 
principes du Pilates et ses bases, vous allez 
pouvoir vous mettre à la pratique. Vous constate
-
rez rapidement que le Pilates est une discipline 
qui a l’air plus simple qu’elle ne l’est en réalité. 
Les sensations sont très différentes de celles 
que l’on peut avoir dans les autres sports. C’est 
sans doute pour cela qu’il a autant de succès ces 
dernières années
 !
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(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-6d43cd6827af5316edc235a53967797c";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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