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Introduction
Vous avez entre les mains un guide santé parfait pour toutes les femmes qui veulent 
mieux connaître leur corps pour mieux se connaître elles-mêmes et être plus à l’aise dans leur 
quotidien. 
Qui suis-je?
Faisons les présentations : je m’appelle Manon Letourneau, je suis née en 1995, ce qui 
fait de moi une «jeune» femme. Dans ma vie professionnelle, je suis ostéopathe; dans ma vie 
privée, je suis une personne curieuse, intéressée par notre vaste monde. Légèrement féministe 
– mes proches ne diraient sûrement pas «légèrement»–, depuis quelques années, j’essaie de 
me libérer des tentacules invisibles du patriarcat. Je suis aussi touchée par la cause environne-
mentale et par notre impact sur cette magniﬁ que planète. Tout ça fait de moi celle que je suis 
aujourd’hui, un cocktail de convictions qui parfois (souvent) s’opposent aux durs préjugés et 
injonctions de notre société.
Je suis une femmes blanche cisgenre hétérosexuelle, et c’est aussi de ce point de vue que 
j’écris les pages qui vont suivre. Même si j’ai essayé d’être le plus exhaustive et englobante pos-
sible, je suis forcément inﬂ uencée par certains biais dû à se prisme. C’est pour cela que ce livre 
parlera très certainement principalement à des femmes cisgenres blanches et hétérosexuelles. 
Mais la plupart de mes propos et des infos que vous trouverez dans ce livre peuvent s’appli-
quer à beaucoup d’autres proﬁ ls et vous être utiles, peut importe qui vous êtes. Tout au long 
de l’ouvrage, je vous donne des sources et informations pour aller plus loin sur certains sujets. 
N’hésitez pas à les consulter et à lire les travaux des personnes concernées pour approfondir 
certaines thématiques.
Quelle casquette je porte 
squand j’écris ce guide? 
Je suis une ostéopathe spécialisée en gynécologie. Après 
mon diplôme, j’ai très rapidement décidé de cette spécialisation. 
Plusieurs événements de ma vie m’ont fait converger vers cela. 
Premièrement, mon expérience personnelle avec cette sphère. 














9
Pourquoi la gynécologie? 
Je vais vous raconter un petit morceau de ma vie… Février 2014. Je me blesse 
au genou en skiant, je me fais opérer dans la foulée d’une ligamentoplastie du genou 
droit. Tout se passe bien, je récupère la fonction de mon genou. En 2015, je décide 
d’arrêter la pilule et de passer à l’implant contraceptif. La charge mentale que repré-
sente la prise de la pilule ne me convient pas du tout! L’implant me colle beaucoup 
plus à la peau, c’est le cas de le dire: pour rappel, l’implant, c’est comme une petite 
allumette qu’on nous met dans un des bras, au niveau du biceps, et qui diuse des 
hormones quotidiennement. Il se garde trois ans, après quoi il faut le changer. En 2017, 
vient le moment de l’enlever. À cette époque, je n’ai pas de partenaire, et je ne veux 
plus prendre d’hormones dans le vent alors que ma vie sexuelle partagée n’est pas des 
plus actives. Le retrait se passe bien. Un mois plus tard, sans événement déclencheur, 
mon genou droit se met à gonﬂer. Il est douloureux et je boite franchement! Ni une, 
ni deux, je me rends chez mon homéopathe et phytotérapeute, qui me suit depuis ma 
naissance. Le verdict tombe: l’arrêt du contraceptif plus la reprise de mon cycle ont 
complètement déstabilisé mon périnée et ont ﬁni par avoir des conséquences sur mon 
genou. Elle me conseille de me faire traiter en ostéopathie. Sans grande conviction, je 
demande à une camarade de classe de m’aider. Pendant toute la séance, elle travaille 
essentiellement sur mon périnée. En quelques heures seulement, mon genou dégonﬂe, 
presque à vue d’œil. Je peux de nouveau marcher correctement après avoir dû porter 
une attelle pendant plus d’une semaine. Elle m’a expliqué qu’elle a travaillé en détente 
musculaire : mon périnée était très très douloureux quand elle a posé ses doigts des-
sus et uniquement du côté droit, du côté où mon genou avait gonﬂé. À l’arrêt de mon 
contraceptif, lorsque mes ovaires ont reprit du service, que mon utérus a de nouveau 
fonctionné cela a créé un chamboulement local qui a mis beaucoup de tension sur 
mon périnée. Ce dernier étant un muscle très impliqué dans la dynamique posturale, 
son déséquilibre a impacté mon genou.
Pour moi, ça a été un déclic: j’ai compris à quel point la sphère gynécologique 
inﬂuençait le corps dans son entièreté. J’ai aussi compris que les connaissances en-
seignées durant mes études étaient insusantes… C’est pour ça que, dès ma sortie de 
l’école, j’ai enchaîné les formations sur la sphère gynécologique.
La deuxième chose qui m’a poussée vers la gynécologie, c’est ce feu de colère 
qui brûle en moi contre les inégalités de prise en charge et les discriminations dans le 
domaine médical. Depuis l’Antiquité, on traite les femmes diéremment. À l’époque, 
les corps masculins étaient déﬁnis comme chauds et secs, des corps en pleine santé, 
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INTRODUCTION
alors que les corps féminins sont médicalement décrits comme froids et humides, des corps ma-
ladifs. Les choses ne vont pas évoluer favorablement au ﬁls des époques: le siècle des Lumières 
entérine des idées qu’on déconstruit encore aujourd’hui… Les femmes sont très peu incluses 
dans les études cliniques, ce qui conduit à quelques absurdités: une étude clinique sur les fac-
teurs de risque de cancers gynécologiques réalisée sur des hommes, par exemple!
À ma modeste échelle, je n’ai découvert le terme « vaginisme » qu’après cinq ans 
d’études, alors que les troubles gynécologiques étaient censés y être abordés… J’ai alors compris 
que je souhaitais aider les femmes, les écouter, qu’elles trouvent enﬁn une porte ouverte après 
leur errance thérapeutique. Au-delà de l’écoute, j’essaie de leur apporter du mieux-être par mon 
métier, l’ostéopathie. Parfois, je suis stupéfaite de voir l’émotion de mes patientes simplement 
parce que je les écoute et que je leur conﬁrme que, oui, elles sourent, que ce n’est pas imagi-
naire!
Une de mes premières actions a été de créer un compte instagram, @osteofeminin, pour 
que les femmes sachent qu’il existe des mots à mettre sur leurs maux et aussi des solutions thé-
rapeutiques pour les soulager, les aider à retrouver une forme de liberté. En mars2020, j’ai eu 
envie de continuer à transmettre, autrement que via les réseaux sociaux. L’idée d’écrire un livre 
est née… Un ouvrage où je reprendrais tous les sujets qui me passionnent et qui me semblent 
essentiels pour déconstruire les mythes et être plus apte à se construire soi.
Autrice, ostéopathe, j’ai aussi une casquette de jeune femme vivant à une époque di-
cile, pleine d’injonctions où tout est une question d’image, de beauté, de faux-semblants. Une 
jeune femme qui essaie de se libérer petit à petit de tous ces lourds carcans, et qui va tenter de 
vous emmener avec elle! 
Qu’allez-vous trouver dans ce livre ?
Je tente dans ce livre de revenir sur tous les diktats qui pèsent sur nos épaules, car peu 
importe ce qui touche aux femmes et aux minorités de genre, idées reçues et moyens d’oppres-
sion sont toujours de la partie. La connaissance de son propre corps et de son fonctionnement 
peut aider à se libérer de toutes ces injonctions qui nous empêchent d’être nous-mêmes. Je 
vais apporter des connaissances scientiﬁques vulgarisées, accessibles: tout le monde mérite 
de savoir et de comprendre l’impact de la société sur les sujets féminins, à toutes les étapes de 
l’Histoire.
1   Fiona Moghaddam, «Santé des femmes: une très lente prise en compte depuis 
l’Antiquité», radiofrance.fr, 8mars 2020.
2   «Genre et santé. Prendre en compte les diérences, pour mieux combattre  
les inégalités», inserm.fr.
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Que ce soit sur les seins, le cycle menstruel et tout ce qui en découle, l’esthé-
tique, les comportements alimentaires, les tabous et les impératifs sont nombreux, 
véhiculés par l’opinion publique comme par le tout-puissant savoir scientiﬁ que.
Il existe beaucoup de guides de santé féminine, mais pas assez qui intègrent 
une dimension féministe… Il était important pour moi de rédiger un ouvrage complet 
de santé féminine, féministe, avec ma vision d’ostéopathe, ma conception holistique 
du corps humain et, surtout, du corps féminin, ainsi que sur toutes les idées reçues 
qui gravitent autour. 
Je parle beaucoup de «femme», de «féminité», dans ce livre. Même si, je 
l’ai dit, il s’adresse principalement aux femmes cisgenre, j’espère qu'il pourra parler à 
tou·te·s. En lisant ces lignes, vous vous reconnaîtrez peut-être quelque part, ou vous 
trouverez un·e proche, car j’y évoque de nombreux sujets, parfois durs, parfois beaux, 
toujours avec bienveillance je l’espère.
Évidemment, je suis moi-même constamment en train d’apprendre. Ce livre 
est écrit avec le cœur et les tripes à l’instantT, ma pensée évoluera sûrement au ﬁ l 
des années… Ce que je note ici n’aurait pas été mes mots il y a deux ans, et ne le sera 
sûrement pas dans dix. J’ai encore tant de choses à comprendre, à remettre en ques-
tion… Néanmoins, sachez que j’ai écrit ce livre avec beaucoup de bienveillance envers 
tou·te·s les lecteur·rice·s. J’espère pouvoir apporter ma petite pierre à la cause des 
femmes au moment où ce livre sortira et sera lu. 
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LES 
SEINS
Chapitre I
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LES  SEINS
La société a dit…
1.   ... qu’outils de séduction et de fantasmes les seins seront.
2.  ... que, en forme de demi-pommes, parfaits ils seront.
3.  ... que superficiels les faux seins seront.
4.  ... que, trop petits, tombants, asymétriques, moches ils seront.
5.  ... que si un col roulé tu enfiles, coincée tu seras.
6.  ... que si un décolleté plongeant tu portes, allumeuse tu seras.
7.  ... que gros ils devront être (mais pas trop non plus).
8.  ... que comparée les poitrines seront.
9.  ... que les celles des autres tu critiqueras.
10.  ... que la diversité des corps occultée sera.
11.  ... que les montrer tu devras, mais, attention, cacher les tétons il faudra !














[image: ]15
Anatomie et seins parfaits
L’anatomie, c’est comme la recette d’un gâteau, tout le 
monde part avec les mêmes ingrédients. En ce qui concerne les 
seins, voici la liste:
  
tissu glandulaire (glandes mammaires);
  
2 muscles grands pectoraux;
  
2 mamelons;
  
2 tétons;
  
2 aréoles;
  
de la graisse;
  
tissu conjonctif (ligaments suspenseurs).
Ce qui fait que chaque sein est unique est sa proportion 
de tissu glandulaire et de tissu graisseux. Il existe des seins plutôt 
glandulaires et d’autres plutôt graisseux. 
Nous rêvons tous de reproduire un gâteau parfait, 
comme celui sur la photo du livre de recettes. Mais on sait bien 
que le nôtre, même si nous suivons parfaitement les instructions, 
ne sera jamais exactement identique. On peut dire que c’est un 
peu la même chose pour les corps humains: que ce soit pour les 
yeux, la bouche, la vulve, les pieds ou les seins, tout varie d’une 
personne à l’autre. Il y a donc autant de seins que de femmes. Et 
vous savez quoi? Même deux seins appartenant à la même per-
sonne sont diérents!
Mais qu’en dit la société? Que les seins d’une femme ne 
doivent être ni trop petits ni trop gros. Qu’ils doivent tenir droit, 
être bien ronds et symétriques – ce dernier point est LE critère 
de beauté ultime, de perfection. La peau doit être lisse et douce. 
Quant au mamelon, il est de couleur rosée, de taille moyenne et 
regarde bien droit devant lui. Que c’est ennuyant! Et surtout à 
mille lieues de la réalité…
Cette composition  
est valable pour tous  
les corps. Les hommes 
aussi possèdent des 
glandes mammaires.  
Ce qui dière, 
 ce sont leurs sécrétions 
hormonales qui les 
rendent incapables de 
nourrir un bébé sans 
traitement hormonal 
 de synthèse.
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Manon l’ostéo
Certains événements de la vie peuvent en outre provoquer une évolution des 
seins, tant dans leur taille que dans leur forme, texture, fermeté et aspect. Le mame-
lon aussi est doté d’une véritable diversité, allant du tout petit à celui qui couvre une 
grande partie du sein. Il y a aussi des tétons qui pointent en permanence tandis que 
d’autres sont rentrés à l’intérieur du mamelon. Ces derniers possèdent d’ailleurs leur 
petit nom, on les dit «ombiliqués». Ils ne se réveillent que lorsqu’il fait froid, après une 
émotion très forte ou lorsqu’ils frottent contre un vêtement. Cette variante anatomique 
concerne à la fois les femmes et les hommes. Elle ne représente pas une contre-indica-
tion à l’allaitement, bien que celui-ci puisse être plus di  cile, surtout si elle est couplée 
à un trouble de la succion du nouveau-né.
«J’ai pris en photo des femmes pendant mon enquête, 
et j’ai compris qu’il y a non seulement une inﬁ nité de formes de 
seins, mais il y a aussi une inﬁ nité de formes d’aréoles, de tétons, 
de couleurs… On ne le sait pas mais les seins des femmes sont 
éminemment pluriels, divers, alors que, dans les représentations 
communes, il y a une seule forme de seins qui s’impose.»
En e et, il existe une multitude de tailles et de formes de 
seins. Il arrive parfois que chez une femme le sein droit fasse un 
bonnetB, tandis que le gauche fait duD. C’est par exemple le cas 
de l’instagrameuse @mashasexplique, qui prône régulièrement 
l’acceptation et l’amour de soi. 
1  Camille Froidevaux-Metterie, 
Seins. En quête d’une libération
, Ananmoza, 2020.
2   «Le corps des femmes ne leur appartient décidément pas, et encore moins leurs 
seins», interview de Camille Froidevaux-Metterie par Joséphine de Rubercy, France 
Inter, août2020.
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Et les poils sur les seins?  
On en parle!
Nous avons toutes un peu de duvet sur nos poitrines. Cer-
taines femmes ont des poils plus ou moins visibles. Et cela ar-
rive très fréquemment! Parfois, une pilosité importante est liée 
à un excès d’hormones dites «androgènes», c’est-à-dire celles 
qui développent et maintiennent les caractéristiques mâles. Chez 
l’humain, il s’agit de la testostérone. Quand elle entraîne une pi-
losité excessive, on parle d’«hirsutisme». Il s’agit d’un eet que 
l’on retrouve souvent dans le cas d’un dérèglement hormonal qui 
touche 10% de la population féminine en France: le syndrome 
des ovaires polykystiques, ou SOPK. Alors croyez-moi, avoir des 
poils sur les seins, c’est tout à fait banal!
,
,
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LES  SEINS
Une «norme» trop jeune
La norme n’existe pas, la perfection n’existe pas, à part, peut-
être, sur la couverture de notre fameux livre de recettes, ou encore  
en une de magazines – merci aux logiciels qui permettent de  
tout modiﬁer. Ce qui m’ennuie avec cette prétendue norme, c’est 
que, déjà pendant l’enfance et surtout à l’adolescence, les jeunes, 
ﬁlles et garçons, y sont confronté·e·s. Les représentations que 
l’on trouve dans les ouvrages de référence, comme les livres sco-
laires et les dictionnaires, dans les médias ou sur Internet, orent 
une image très normée des seins: ils sont ronds aux bouts poin-
tus, avec de petits mamelons. Ainsi, les garçons comme les ﬁlles 
construisent leur imaginaire sur ces représentations faussées du 
corps féminin. Or, l’adolescence est une période dicile, c’est un 
moment de la vie où s’aimer, apprécier son corps est compliqué. 
La jeune ﬁlle change et ses seins évoluent, ils se diérencient dé-
sormais de ceux des garçons. Ils acquièrent leur fonction phy-
siologique, celle de nourrir un possible futur bébé. Cette trans-
formation, c’est aussi par la force des choses un premier pas vers 
l’âge adulte et les changements que cela implique.
Nos zébrures : les vergetures
Ces zébrures qui habillent nos corps se logent volontiers 
sur nos cuisses, nos entrejambes, nos fesses, notre ventre, nos 
bras, et aussi nos seins. Elles sont le signe de notre vécu, de notre 
histoire. Plus connues sous le nom de «vergetures», elles résultent 
d’une tension nouvelle très forte et très rapide de la peau, lorsque 
l’on perd ou que l’on prend plusieurs tailles en à peine quelques 
semaines, lorsque l’on tombe enceinte, ou encore lors de modiﬁca-
tions hormonales importantes. Et si la peau est capable de s’adap-
ter à nos variations, il arrive parfois qu’une vergeture apparaisse et 
reste – et ce peu importe notre âge. Au début, elle est violacée puis, 
petit à petit, elle blanchit… Pour accompagner au mieux vos ver-
getures, je vous conseille d’appliquer de l’huile de rose musquée 
dessus régulièrement. Cette dernière possède en eet des proprié-
tés cicatrisantes et assouplissantes. Elle est également utile sur les 
cicatrices guéries, c’est-à-dire dont les croûtes ont disparu.
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L’hypersexualisation
 Cette norme de beauté des seins est liée à ce dont ils sont 
le symbole, à savoir la sexualité, le désir: l’attribut de la «femme 
fatale», mythe sexiste s’il en est. Nous pouvons observer ce phé-
nomène dans la grande majorité des boutiques de sous-vête-
ments: souvent, il est mis en avant la beauté plus que le confort, 
les sous-vêtements qui sont censés nous rendre «sexy» aux yeux 
des hommes plutôt que ceux dans lesquels nous sommes à l’aise. 
Certaines femmes se sentent bien dans un maxi push-up, mais ce 
n’est pas le cas de tout le monde, et on a parfois l’impression de 
ne pas avoir le choix. 
Cette hypersexualisation qui va de pair avec le patriar-
cat et les injonctions incessantes, limite les libertés des femmes. 
Je pense notamment à celles qui souhaitent allaiter en public et 
qui se font insulter ou même violenter pour cela. Pour autant, 
acher les poitrines des femmes en tant qu’objets sexuels sur 
des panneaux publicitaires en pleine rue ne pose aucun pro-
blème. Que les corps des femmes servent à vendre des objets 
est complètement normalisé. En revanche, qu’elles puissent dis-
poser d’elles-mêmes, et donc choisir de s’exposer ou non, dans 
certaines conditions mais pas dans d’autres, suscite encore des 
réactions.
Détail de la Fontaine  
de Neptune de Bologne 
(
xv i
e
 siècle), Bartolomeo 
Ammannati, Tommaso 
Laureti et Jean Bologne.
VOICI QUELQUES FAITS REPRÉSENTATIFS 
DE CETTE PROBLÉMATIQUE :
  
Au cours de l’été 2020, sur la plage de Sainte-Marie-la-Mer, deux gendarmes ont 
imposé à des femmes bronzant seins nus de remettre leur haut de maillot de bain.
  
 À Paris Plages, le topless est interdit. Le coût de l’amende est de 38€.
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 
  
 Anaëlle Guimbi, candidate au titre de Miss Guadeloupe 2020, fut évincée du 
concours par le comité pour avoir posé seins nus… pour une campagne de lutte 
contre le cancer du sein.
  
En mai2021, une jeune maman, Maÿlis, a été frappée par une autre femme pour 
avoir allaité son ﬁ ls de 6mois en public.
«Elle m’a répété: “Vous n’avez pas honte? Il y a un feu rouge, des voitures 
qui s’arrêtent, des enfants qui peuvent vous voir.” La dame hurlait, m’insul-
tait[…]”, raconte Maÿlis. “Vous devez prévoir les repas de votre ﬁ ls, vous 
auriez dû faire ça chez vous. Ce n’est pas quelque chose que l’on fait comme ça en 
public, c’est n’importe quoi!” Ces remontrances se sont même soldées par une giﬂ e 
“en pleine poire”. Dans la ﬁ le d’attente, personne n’a réagi. Au contraire, une dame, 
“beaucoup plus âgée”, selon Maÿlis, a “applaudi”.»
  
 Et combien d’incidents et d’amendes pour des burkinis, de femmes ayant été obli-
gées de partir ou de se dévoiler contre leur volonté?
Souvent, les femmes qui se promènent sans soutien-gorge 
sont scrutées et font l’objet de regards non sollicités. Une situa-
tion analogue à une autre bien connue des femmes, qui consiste 
à discuter avec une personne passant plus de temps à observer 
leurs seins que leurs yeux. Pour bien nous montrer que ce n’est 
pas aux femmes de choisir quand elles ont le droit de s’exposer 
ou non. Que l’on soit en capacité d’ignorer ou de réagir à ces com-
portements déplacés, il faut bien garder en tête que le port ou 
non du soutien-gorge pour une femme est soumis à toutes sortes 
d’injonctions, comme tout ce qui concernent son habillement.
Cette hypersexualisation est en lien avec tout ce que 
symbolise la poitrine des femmes. Car si personne ne se moque 
ou est choqué lorsqu’un homme se montre torse nu en public, 
quand les femmes décident de déﬁ ler ainsi dévêtues dans les 
rues, cela devient problématique, voire carrément polémique : 
on parle d’exhibitionnisme, de provocation, d’indécence, de dé-
cadence parfois. La nudité des femmes est bien un sujet politique. 
3   Bénédicte Lutaud, «Mère giﬂ ée pour avoir allaité en public: pourquoi tant de haine 
vis-à-vis du sein nourricier ?», madame.leﬁ garo.fr, 25mai 2021.
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Pourtant, hommes et femmes partagent la même base 
anatomique, rappelez-vous la liste des ingrédients ! La culture 
et les comportements sociaux modiﬁ ent notre vision des corps. 
La situation actuelle est le résultat du poids de l’évolution sur 
plusieurs siècles de populations construites par un système de 
pensées, de coutumes, d’institutions culturelles, sociales et poli-
tiques qui ont façonné sur le long terme un système d’idées, d’as-
sociations et de prismes de compréhension qui conditionnent 
intégralement notre appréciation du monde. Un changement du-
rable ne pourra venir que des cadres de pensée, donc au niveau 
des institutions qui permettent une di usion plus large des idées 
– d’où la nécessité de femmes engagées dans les milieux univer-
sitaires et culturels, notamment. 
La Liberté guidant le peuple (1830), 
Eugène Delacroix.
Le soutien-gorge 
et son impact
Comment la société parvient-elle à hypersexualiser les 
femmes en donnant l’impression de ne pas trop les contraindre? 
Un des (nombreux) moyens est de leur faire croire qu’elles ont 
besoin d’un soutien-gorge pour être belle et attirante. Ses pre-
mières fonctions consistent à soutenir et à remonter notre poi-
trine, mais, pour certaines, il peut être synonyme d’inconfort, 
voire douloureux…
Contrainte au sens large
Un soutif, c’est une énième façon de nous faire entrer 
dans la fameuse norme, celle des seins hauts et ronds. Une 
énième manière de faire en sorte que les femmes puissent se sen-
tir mal dans leur corps, mal dans leur soutien-gorge qui ne leur 
va pas, souvent par manque d’information ou par manque de 
moyens – les soutiens-gorge de qualité coûtent cher. Cela nourrit 
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les complexes. Or, on part du principe qu’une femme qui passe 
son temps à se dévaloriser en aura moins pour se révolter! Ou 
en tout cas, qu’elle sera moins en conﬁ ance pour le faire. L’in-
jonction systématique à porter un soutien-gorge sans se poser la 
question de si l’on est à l’aise dedans est un véritable moyen de 
contrainte des corps, physique comme psychologique.
Petit historique
Version 2.0 du corset, le soutien-gorge est moins couvrant 
que son aïeul – du moins en apparence. Créé par une femme pour 
les femmes au début du 
e
siècle, il est novateur et libérateur 
des corps. C’est une Française, Herminie Cadolle, qui le met au 
goût du jour lors de l’Exposition universelle de 1889 à Paris.
Depuis, il a subi de nombreuses modiﬁ cations, au gré des 
modes et des critères de beauté concernant la forme des seins. 
Dans les années 1960, il est triangulaire et façonne les seins en 
pointe. Non rembourré, il est agrémenté d’élastiques là où l’on 
place désormais les baleines. Aujourd’hui, la version classique 
4   Gala  Avanzi, 
No bra
, Flammarion, 2021, p.29.
5  
Ibid.
, p.36.
« 4 millions 
de soutiens-gorge 
fabriqués chaque jour 
dans le monde. 
Cela représente 
1,46 milliard de 
soutiens-gorge 
fabriqués par an
5
. »
Manon l’ostéo
Si nous pouvons évoluer sur notre planète en toute facilité, c’est grâce à un 
magniﬁ que phénomène: la gravité. Cette force très puissante nous attire vers le sol, 
vers le noyau de la Terre. Son e et est visible partout, depuis les cheveux qui tombent 
sur nos épaules, jusqu’à nos seins… Mais justement, puisqu’ils subissent eux aussi cette 
gravité, pourquoi ne traînent-ils pas au sol? C’est avant tout parce que notre corps a 
créé son propre système de maintien, composé de graisse, de tissu conjonctif, de peau 
et de ligaments. Ces derniers, dits «de Cooper» dans la zone qui nous intéresse, sont 
comme des petites cordes tendues entre la clavicule et la glande mammaire. On les 
appelle aussi «ligaments suspenseurs du sein».
Le problème, c’est que si un ligament est immobilisé par une attelle, une cein-
ture lombaire ou une minerve, il a tendance à s’a aiblir. Eh oui, si l’on fait le travail à sa 
place, le corps devient feignant et ﬁ nit par ne plus rien faire du tout!
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est un modèle à baleines, parfois doté de coussinets sur la partie 
basse de la coque pour compresser le bas du sein et ainsi le faire 
remonter. C’est le fameux eet «push-up».
Mais revenons-en à sa fonction : nos seins seraient-ils 
vraiment tout mous et tombants, sans lui? Peu de gens le savent, 
mais les seins possèdent leur propre système naturel de soutien…
Les seins qui tombent,  
brisons le mythe!
Revenons au soutien-gorge, qui a donc un double eet: il 
soutient, certes, mais il comprime également, parfois un peu plus 
que d’autres, surtout s’il est mal taillé. Un cocktail qui peut être 
fatal et qui inhibe le système naturel de soutien du sein, à savoir 
les ligaments de Cooper et la tonicité de la peau. Avec le temps, 
ces derniers peuvent devenir moins actifs et même se ramollir. 
C’est pour cela que, lorsque nous enlevons notre soutien-gorge, 
nos seins ne correspondent plus à l’idéal que l’on projette dessus. 
Si le système de soutien naturel s’aaiblit, il n’a plus les mêmes 
capacités de maintien… La bonne nouvelle, c’est que notre corps 
s’adapte constamment et que cette tonicité peut revenir et va-
rier, peu importe notre âge. Parfois, lorsque l’on décide d’enlever 
son soutien-gorge, on notera une sensation de meilleure tonicité, 
parfois pas. Ce retour de maintien peut ne pas se ressentir, pour-
tant le corps reprend bien sa fonction de soutien – voir «Le no 
bra: libérons nos seins», p. 26.
Dans certaines boutiques de sous-vêtements, les ven-
deur·se·s vantent les nombreux atouts «beauté» de leurs mo-
dèles: «Celui-là remontera votre poitrine tout en la maintenant 
parfaitement.» Mais il serait préférable d’être informées de l’im-
pact d’un tel accessoire sur la santé de nos seins, ou même de la 
bonne façon de choisir sa lingerie, cela éviterait bien des déconve-
nues! Car, si, lorsque nous rentrons chez nous après une journée 
de travail, il est si bon d’enlever notre soutien-gorge, c’est parfois 
car porter un soutien-gorge ne nous convient pas… Outre l’in-
confort qu’il peut causer, il peut compresser la cage thoracique. 
Une tension permanente, qu’on ne libère que lorsque nous nous 
Gabrielle d’Estrées et une  
de ses sœurs (1594-1595).
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dévêtons. N’avez-vous jamais remarqué le soupir de soulagement 
qui accompagne parfois cette libération ? Ce sous-vêtement 
laisse souvent des traces rouges aux endroits de compression: 
sous les seins, dans le dos, au niveau du passage des bretelles. Or, 
cette compression quotidienne est loin d’être anodine, car elle 
impacte deux systèmes circulatoires: la circulation veineuse et la 
circulation lymphatique.
  
Si l’on observe des traces rouges sur notre peau en enlevant 
notre soutien-gorge ou certains vêtements, cela signiﬁe que 
notre système veineux a été comprimé… tout comme notre 
système lymphatique.
  
Or, ils ont tous deux pour rôles de drainer, de nettoyer l’orga-
nisme et d’éliminer les toxines, bloquer leur fonctionnement, 
c’est donner l’occasion à certains éléments qui, normalement, 
auraient dû être évacués, de stagner dans les tissus. 
Quoi qu’il en soit, faisons conﬁance à notre instinct: si 
celui-ci nous incite à nous libérer de cette compression dès que 
l’on rentre chez nous… Peut-être est-il temps de l’abandonner. 
Un ligament est un 
cordon fibreux solide 
et très peu extensible, 
qui permet de maintenir 
certaines parties 
de notre corps dans 
des mouvements 
physiologiques. Par 
exemple, ceux qui 
sont situés au niveau 
de notre cheville nous 
évitent de la tordre 
à chaque geste non 
maîtrisé.
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LA CIRCULATION VEINEUSE 
ET LA CIRCULATION LYMPHATIQUE
La circulation veineuse transporte le sang rempli de CO
2
 et de toxines 
vers le cœur via le système veineux. On distingue deux types de circulation:
 celle dite «profonde» qui, via les gros vaisseaux, distribue le sang 
aux di érents organes. Ce système circulatoire précieux doit res-
ter intact, c’est pourquoi il se situe en profondeur;
 celle dite «superﬁ cielle», plus apparente, qui se fait grâce à une 
multitude de petits vaisseaux. C’est dans l’un d’eux que l’on pique 
lorsque l’on e ectue une prise de sang.
La circulation lymphatique a pour but de protéger 
le corps. En cas d’agression, la lymphe va, telle une petite 
armée, immédiatement s’activer pour détruire l’ennemi. 
Plus en surface encore que le système veineux superﬁ ciel, 
le réseau lymphatique réagit à la moindre pression sur la 
peau. C’est également lui qui est responsable des jambes qui 
gonﬂ ent l’été ou lorsque l’on prend l’avion.
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Le no bra : libérons nos seins 
(s’ils le veulent) !
Le principe de cette pratique, qui signiﬁe «pas de soutien- 
gorge», est simple: il s’agit de se libérer de toute forme de sou-
tien artiﬁciel. Comme pour tout, le plus dur, c’est de se lancer. Le 
principal frein, c’est le regard des autres: on a peur que les seins 
tombent de manière disgracieuse, que la forme déplaise, que l’on 
voie les tétons, mais aussi que cela soit inconfortable… Autant 
d’a priori que nous allons déconstruire. Attention, le no bra ne 
convient pas à tout le monde. Il peut arriver d’avoir des douleurs 
ou de l’inconfort à ne pas porter de soutien-gorge, et c’est OK. Par-
lez-en avec votre ostéopathe pour trouver une solution adaptée.
«Mess einsvonttomber»
Comme je l’ai évoqué un peu plus tôt, le système naturel 
de soutien peut s’être ramolli après avoir été compressé et inhibé 
par le soutien-gorge. Lorsqu’on décide de ne plus en porter, il est 
donc normal d’avoir l’impression que ses seins tombent. Mais le 
corps s’adapte vite face aux nouvelles contraintes et va mettre en 
place des moyens pour retrouver une fonction mise sur pause 
pendant longtemps. Ils ne remonteront pas de façon spectacu-
laire, mais ils vont pouvoir retrouver un certain tonus.
Si on n’est pas à l’aise avec le no bra total tout de suite, on 
peut essayer une solution alternative, le slow bra. Cela consiste 
à porter un soutien léger, sans baleines et sans eet push-up, 
comme une brassière. Ainsi, la transition se fait en douceur 
avec une sensation de maintien toujours présente. La forme de 
ces accessoires est aussi plus naturelle, ce qui permet de refaire 
connaissance avec sa « vraie » poitrine.
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«J’ai commencé à passer au no bra en 2019. J’ai toujours 
eu une forte poitrine depuis mes 15ans, 100F au maxi-
mum. Avec les variations de poids et de morpho liées 
au sport ou aux périodes de menstruation, je pouvais changer 
deux à trois fois de taille dans l’année (bonnet et/ou tour de poi-
trine). De plus, ayant la poitrine haute, très peu de modèles me 
vont et, surtout, me maintiennent bien, ce qui signiﬁ e que je n’avais 
guère d’autre choix que d’y mettre un certain prix. Un sacré budget 
dont je me serais bien passée… Sans parler des irritations quand il 
fait chaud, et toujours cette sensation d’être prisonnière.
Pendant l’été 2019, j’ai pris un gros coup de soleil. J’étais 
brûlée des pieds à la nuque! Dans ces conditions, passer une robe 
ample était déjà compliqué, alors des sous-vêtements… Après une 
semaine et demie de rêve sans soutien-gorge, ça a été le déclic. 
J’en ai vite pris l’habitude parce que je me suis rendu compte que 
si je ne faisais pas attention à ma poitrine, les gens non plus – du 
moins, pas plus que lorsque je portais un soutien-gorge. Leur re-
gard n’avait pas changé.
Je pense que le plus compliqué, c’est de s’a ranchir du 
regard des autres, en particulier sur son lieu de travail. Les mois 
suivants, j’ai adapté ma garde-robe à cette volonté de ne plus 
acheter ni de porter de soutien-gorge. Dans les boutiques, je fai-
sais mes essayages sans, comme ça, pas de mauvaise surprise! Il 
su  t de jouer avec les coupes et les matières.
Et non, je n’ai absolument pas plus mal au dos malgré ma 
forte poitrine, c’est un préjugé! À la salle de sport, je porte des 
brassières bien serrées pour ne pas avoir de douleurs en sautant 
ou en courant; à la piscine, j’opte pour un maillot de bain une 
pièce et sans baleines. À la plage, j’enﬁ le un une-pièce décolleté 
ou un monokini. Évidemment, un bonnetF sans silicone ne tient 
pas debout tout seul, mais ça me convient très bien ainsi.
Aujourd’hui, il est très rare que porte un soutien-gorge, à 
tel point que mes proches me le font remarquer lorsque j’en mets 
un. Avec le temps, j’ai compris que je voulais le meilleur pour 
mon corps, être en accord avec lui peu importe ce que les gens 
en pensent. Vive le no bra!»
Laura, 27 ans, bonnet 100F
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«C’estinconfortable»
Pourquoi certaines femmes ressentent-elles un inconfort 
à l’arrêt du port du soutien-gorge? Cela peut être parce qu’il a 
parfois un eet de soutien fort qui inhibe et aaiblit notre sys-
tème naturel. Quand ce dernier est à nouveau soumis aux lois 
de la gravité, de l’inconfort voire des douleurs, majoritairement 
passagères, peuvent apparaître. Il faut alors essayer de se laisser 
un peu de temps: le corps est en pleine adaptation. Où ces dou-
leurs se manifestent-elles? Au niveau de la peau des seins, sur 
le dessus, dans le dos… Une fois encore, essayez de laisser votre 
corps reprendre le contrôle. Quand cela sera fait, il ne devrait 
plus se plaindre. Pour accompagner cette transition en douceur, 
vous pouvez mettre des tops moulants pour un léger soutien.
Si les douleurs ou l’inconfort ne passent pas, ne forcez 
pas les choses. Vous pouvez donc vous mettre au slow bra, rées-
sayer plus tard ou chercher d’autres solutions avec un·e profes-
sionnel·le de santé. 
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«Onvav oirmestétons»
«Bah alors, tu pointes? Qu’est-ce qui t’arrive, t’es excitée?»  
Les tétons qui pointent sont souvent associés à la sexualité. Pour 
certains hommes, c’est un signal de désir sexuel. Dicile de se sen-
tir complètement à l’aise avec ses seins quand une telle pression 
nous guette… Il s’agit bien sûr d’un mythe que l’on peut décon-
struire avec un peu d’éducation sur le fonctionnement des tétons.
Pourquoi nos tétons pointent-ils de manière incontrô-
lable dans certaines situations ? À cause du froid, des frotte-
ments, d’un eort physique, ou encore d’une forte émotion, qui 
peuvent entraîner une augmentation de la pression sanguine. 
Conséquence: c’est l’érection! Chez certaines femmes, les tétons 
pointent constamment. Cela peut être lié à la forme des seins ou 
à leur fonction nourricière. En eet, les tétons de femmes ayant 
allaité ou qui allaitent encore pointent quasiment tout le temps. 
Quoi qu’il en soit, le phénomène est physiologique et on ne peut 
pas y faire grand-chose. En revanche, il est tout à fait possible de 
vivre avec et d’apprendre aux autres à s’habituer à les voir ! 
«Jen’aimep aslaformedemesseins»
Pour les décrire, on les compare volontiers à des fruits 
(abricots, poires, melons…) ou à d’autres objets moins ﬂatteurs 
(des gants de toilette, par exemple). Bien sûr, si on n’aime pas la 
forme de ses seins, on peut chercher à la modiﬁer, par la chirur-
gie esthétique par exemple. Ou essayer de les accepter tels qu’ils 
sont. La perfection n’existe pas et, si le beau est subjectif, c’est bien 
parce que nous avons tou·te·s nos propres critères de beauté – et 
que nous pouvons les faire évoluer. Apprendre à s’aimer est une 
quête de vie: à tout âge, de nouvelles problématiques naissent 
tandis que d’autres disparaissent. Notre vie de femme peut être 
jalonnée de complexes liés à notre poitrine, largement nourris par 
les corps mensongers des publicités. Et si l’on commence, enﬁn, 
à voir sur les aches et sur nos écrans des corps correspondant à 
la réalité du vivant, nous restons trop souvent confronté·e·s à des 
standards de beauté qui ne nous aident pas à nous aimer tels que 
nous sommes. 
Pour lutter contre  
ce phénomène, rien ne 
vaut un entraînement 
quotidien de 
compliments...  
de soi à soi !
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«J’ai adopté le no bra durant le premier conﬁ nement 
(mars-mai 2021). Cette restriction sociale m’a permis 
d’être à l’aise à mon domicile comme j’aurais souhaité 
l’être au travail. Je fais un 110C, avec des seins en forme de poires 
et des tétons visibles; ce sont ces deux caractéristiques qui m’ont 
fait hésiter à passer au no bra. Et puis, à l’aube de mes 40ans, je 
me suis dit: FUCK, j’ai allaité trois gosses, j’ai du mal à trouver des 
soutifs adaptés et j’en ai marre de faire attention au choix de mes 
fringues selon mes sous-vêtements, donc STOP!
Je suis directrice d’un établissement médico-social, et lors 
de mes échanges je sens le regard de mes interlocuteur·rice·s, 
femmes comme hommes, qui ne sont pas du tout discret·ète·s, 
d’ailleurs. Je ne sais pas si ces regards interrogent aussi ma fonc-
tion, mais tout est une question d’attitude. Je ne cache pas que 
cette insistance me gêne et peut me mettre mal à l’aise, même 
si ce n’est pas à moi de l’être.J’ai trouvé quelques parades pour 
adopter cette semi-liberté en portant des débardeurs ou des bras-
sières (mais ZÉRO balconnets!). Je serai entièrement libre quand 
je ne penserai plus à ce que je dois mettre sous mes vêtements 
pour ne pas attirer les regards. Je suis tellement ﬁ ère lorsque je 
croise d’autres femmes libres, comme si nous faisions partie de la 
même bande! J’ai réussi à me réapproprier mon corps et à aimer 
ma poitrine, et j’ai transmis ce mode de vie à ma ﬁ lle de 16ans.»
Élodie, 41ans, bonnet 110C
Cela consiste à se dire chaque jour une phrase à tournure positive sur soi, sur un ob-
jectif que l’on souhaite atteindre, sur un mood que l’on veut garder pour la journée. 
Voici quelques exemples pour accepter ses seins tels qu’ils sont:
 «Mes seins sont beaux, j’aime ce qui les rend uniques.»
 «Peu importe si je pointe ou non, c’est un phénomène physiologique, je l’assume.»
 «Je me ﬁ che du regard des autres sur mes seins.»
PRATIQUER DES AFFIRMATIONS POSITIVES
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Le regard des autres
Nous l’avons vu, le regard des autres est la source de nom-
breux freins. Pour s’en émanciper, la première étape consiste à 
modiﬁer notre propre regard, lui aussi trop souvent critique. Car 
si nous le craignons autant, n’est-ce pas parce que nous portons 
nous-mêmes un jugement dur sur nous?
Il existe deux notions importantes liées à cet argument 
du regard des autres sur notre poitrine:
  
 l’amour de soi. Apprenons à nous aimer telles que nous 
sommes, à nous valoriser, notamment grâce aux armations 
positives (voir l’encadré à la page précédente).
  
la sororité que l’on peut cultiver entre femmes. Se soutenir, 
se complimenter, se valoriser les unes les autres! On nous a 
tellement mises en concurrence, en nous enseignant à être 
meilleures, plus belles, plus comme-ci ou plus comme-ça que 
les autres que l’on se toise constamment. Cela peut même de-
venir un réﬂexe, on peut en arriver à chercher les «petits dé-
fauts» des autres pour se rassurer. Ou bien nous sommes tel-
lement épatées par la beauté des autres que l’on s’autodégrade.
Rompons ce phénomène, reconnaissons et valorisons les 
atouts des autres, soyons respectueuses, nous sommes toutes 
ﬁères! Alors oui, il pourra y avoir des obstacles: le manque de 
conﬁance en soi, le regard des autres, mais nous pouvons eux 
aussi les sensibiliser en leur exposant les dommages causés par le 
port d’un soutien-gorge chez certaines personnes, en leur expli-
quant pourquoi les tétons pointent, y compris les leurs! Et puis, 
nous pouvons aussi vivre comme nous en avons envie, ils s’ha-
bitueront.
Nous sommes à une 
époque de choc 
générationnel, mais 
aussi d’éducation. 
Éduquons nos enfants  
et nos aînés, parlons  
des seins, des règles 
aux jeunes filles mais 
aussi aux jeunes 
garçons. Ne faisons plus 
de ces sujets des sujets 
de femmes, donc des 
sujets tabous.
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 
Voici un dernier conseil inspiré par vos témoignages de-
puis maintenant plusieurs années: si le regard des autres est un 
obstacle, commencez le no bra dans l’intimité, chez vous, tran-
quille. Idéalement, poursuivez sa pratique en automne ou en 
hiver, en portant un gros pull et un top. Avec le temps, vous 
apprendrez à vous détacher des regards et des remarques, et très 
vite vous apprécierez tous ses bienfaits.
L’essentiel ne serait-il pas de déculpabiliser les femmes 
et de leur dire que le plus important est qu’elles se sentent bien 
avec elles-mêmes, au-delà des injonctions qu’elles ne pourront de 
toute manière jamais satisfaire?
No bra, grossesse…
Peut-on pratiquer le no bra pendant la grossesse? Bien 
sûr, il n’existe aucune contre-indication. Durant cette période, 
votre corps entier se modiﬁ e sous l’action hormonale: vos seins 
également. En voici les principaux changements:
  
les seins grossissent. En e et, les glandes mammaires se pré-
parent pour la lactation;
  
les aréoles des tétons s’élargissent et s’assombrissent aﬁ n d’ai-
der le nourrisson, dont la vue immature ne distingue que les 
contrastes, à trouver son chemin vers le sein. C’est d’ailleurs le 
même phénomène qui fait apparaître une ligne abdominale.
Manon l’ostéo
La ligne abdominale, c’est une ligne invisible superﬁ cielle qui sépare l’abdomen 
en deux dans le sens de la longueur, elle suit la ligne blanche qui se situe en profondeur 
(l’aponevrose qui sépare les muscles grand droit de l’abdomen). Elle devient marron 
pendant la grossesse.
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Ces modiﬁ cations peuvent entraîner douleurs, gêne et 
inconfort. Dans ce cas, portez ce qui vous soulage, en évitant les 
soutiens-gorge à baleines qui compriment les systèmes circula-
toires. Faites-vous conﬁ ance et n’écoutez pas trop les on-dit. La 
poitrine change durant la grossesse et ne retrouvera jamais son 
aspect initial. Nous gardons des marques de ce qui nous arrive!
… et allaitement
S’il existe bien un tabou physique au sujet de l’allaite-
ment en no bra – et même de l’allaitement en public–, il y a peu 
de risques à allaiter sans soutien-gorge, si on y va doucement et 
qu’on s’écoute.
Grossesse, allaitement, prise de poids, perte de poids, 
qualité de la peau, génétique… Autant de facteurs qui vont in-
ﬂ uencer la forme de vos seins. Il est très probable qu’ils se modi-
ﬁ ent lors de l’allaitement, il est même possible qu’ils en gardent 
la trace. Pour autant, le port d’un soutien-gorge n’y changera 
rien. Par ailleurs, le no bra peut aussi être un soulagement quand 
l’allaitement n’est pas toujours optimal.
«Je me suis mise au no bra il y a une petite année, suite 
à des complications liées à l’allaitement. J’ai enchaîné 
mastites, engorgements, ampoules de lait, crevasses, si 
bien que la simple sensation du soutien-gorge devenait insuppor-
table. J’ai donc essayé le no bra dans un but thérapeutique. Premier 
soulagement. C’est grâce à l’application de lanoline, un corps gras 
et cicatrisant, et au port de brassières souples sans coutures, avec 
des bretelles extraﬁ nes, que les choses se sont arrangées. Si je fais 
du sport, j’opte pour un modèle dédié, plus solide. Aujourd’hui, je 
pense comme beaucoup de femmes: exit la brassière une fois la 
journée terminée! Quant à ma ﬁ lle, qui a bientôt 2ans, elle ne tète 
pas de manière frénétique à la vue du moindre mamelon. Elle a un 
rythme bien déﬁ ni et ne vient jamais soulever mon T-shirt en mode 
open boobs!»
Coralie, 33ans, 85B
La bralette correspond 
à une brassière 
qui ressemble à un 
soutien-gorge tant 
par les éléments qui la 
constituent (dentelles, 
tissus transparents) 
que par sa forme.
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 
Si vous souhaitez passer au no bra tout en allaitant, je 
vous conseille cependant de procéder en douceur. En e et, pen-
dant l’allaitement, les ligaments de Cooper sont bien plus élas-
tiques. De plus, la poitrine est plus lourde en période de lactation. 
Si le soutien artiﬁ ciel est retiré d’un coup, les ligaments subiront 
un fort étirement qui sera particulièrement douloureux. Adoptez 
donc une brassière légère et n’oubliez pas les morceaux de coton 
ou les coussinets d’allaitement, très pratiques pour absorber l’ex-
cès de lait ou en cas de fuite – et pensez à un change pour vous 
en plus de celui pour bébé!
No bra et ménopause
À cette étape de la vie, les glandes mammaires s’atro-
phient par l’arrêt de production des oestrogènes, le tissu glandu-
laire est alors remplacé par du tissu graisseux. Ce qui peut facili-
ter la libération de soutien-gorge, car les oestrogènes ont souvent 
l’e et de sensibiliser les seins, alors plus réactifs aux mouvements 
quotidiens. Donc ﬁ ni, les douleurs mammaires, pourquoi ne pas 
en proﬁ ter! Plus généralement, une femme peut à tout moment 
de sa vie décider de se libérer de cette contrainte, si elle la consi-
dère comme telle.
«Mes seins, entre contrainte et liberté… Ils sont mas-
tosiques, et mon gynécologue m’a toujours mise en 
garde contre le port du soutien-gorge à armatures. Il 
serait à l’origine de stases dans le tissu des seins, devenant un 
terrain favorable au cancer.
Malgré cela, j’ai suivi ses conseils de façon mitigée et j’ai 
poursuivi mes habitudes, prenant une taille de plus pour limiter 
l’e et de resserrement. À cette époque, on commercialisait sur-
tout des modèles à armatures, et j’avais l’impression d’avoir une 
plus belle poitrine avec.
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Depuis un an, sous l’inﬂ uence de ma ﬁ lle, j’ai enﬁ n adopté 
la brassière, le soutien-gorge bralette, et je pratique le no bra en 
vêtements amples si je suis en public – je ne suis pas à l’aise en 
vêtements moulants. Cette liberté nouvelle a modiﬁ é mes per-
ceptions sensorielles. Mes seins seraient-ils devenus plus vivants, 
plus expressifs?
Je me sens plus à l’aise dans mon corps et plus sensible 
dans mes rapports amoureux. C’est un cheminement qui passe 
par l’expérience, le soin et l’attention à soi. Restons curieuses et 
libres.»
Aimée*, 64ans, ménopausée depuis six ans
Manon l’ostéo
La mastose mammaire
Aussi appelée ﬁ brose kystique du sein, c’est une a ection bénigne présente 
chez 50 à 80% des femmes. Elle se déﬁ nit par la présence de nodules, ou kystes bé-
nins, dans les deux seins en lien, avec une production excessive d’oestrogène en deu-
xième partie de cycle (après l’ovulation) par rapport à la progestérone. Les seins sont 
alors souvent plus sensibles, voire douloureux, tendus et noduleux ou mastiques.
No Braet sport
Beaucoup d’idées reçues sur le soutien-gorge, mais en-
core plus sur le besoin de maintien lorsqu’on fait du sport. Selon 
l’imaginaire collectif, on aurait absolument besoin d’un maintien 
fort et technique pour nos pratiques sportives. La question est: 
pourquoi? Avons-nous vraiment besoin de ce soutien, ou est-ce 
un moyen comme un autre de nous faire toujours acheter plus? 
Peut-être un peu des deux… 
*  Le prénom a été modiﬁ é.
6   https://www.e-cancer.fr/Patients-et-proches/Les-cancers/Cancer-du-sein/
Les-maladies-du-sein/Changements-ﬁ brokystiques
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LES  SEINS
Nos ancêtres femmes de cro magnon, les chasseuses- 
cueilleuses, oui, parce qu’on le sait, maintenant, les femmes pré-
historiques étaient elles aussi actives : chassaient, cueillaient 
comme les hommes. Bref, elles ne portaient sûrement pas de  
soutien-gorge, ou du moins il ne semble pas d’après ce qu’on en 
sait. Alors peu importe quand cettenouvelle injection au soutien 
est arrivée mais, aujourd’hui, elle aussi à la dent dure.
Oui, la poitrine peut avoir besoin d’un soutien, notam-
ment quand on soure de symptômes de congestion mammaire 
en période prémenstruelle. Mais ce n’est pas une obligation! Il 
sut d’essayer, certaines y trouveront du confort, surtout quand 
on est en no bra le reste du temps et qu’on enﬁle sa brassière 
serrée pour faire du sport… On pense que cette dernière rime 
avec confort sportif. Sauf qu’une brassière trop serrée peut aussi 
impacter la performance physique: une compression de la cage 
thoracique, par exemple, peut diminuer l’amplitude respiratoire. 
Or, lors d’un eort, on a besoin de toute l’amplitude thoracique 
pour remplir nos poumons en oxygène. Moins d’amplitude respi-
ratoire, moins d’oxygène, moins bonne réponse physique à l’ef-
fort. Je vous encourage à tester une brassière moins serrée pour 
commencer, ou plus élastique, puis après, avoir desserré votre 
brassière, pourquoi ne pas essayer de pratiquer avec un top mou-
lant sous votre tenue de sport?
La pratique de sports doux comme le yoga, le Pilate, la 
marche est à première vue plus propice au no bra. Mais les sports 
à impacts ne sont pas en reste!
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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-2294c67e28a13eaa417d7b588a691c20";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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