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1 Wim Hof - « L’homme de glace ».

Wim Hof, surnommé « l’homme de 

glace », est une figure emblématique 

dans le monde de la santé et du bien-

être. Son approche, fondée sur une 

combinaison unique de méditation, de 

contrôle respiratoire et d’exposition au 

froid, a attiré l’attention du monde en-

tier. 

Un voyage vers l’extraordinaire

Né aux Pays-Bas en 1959, Wim Hof a 

commencé son voyage singulier par 

une immersion profonde dans la nature 

et le froid. Il a développé une méthode 

qui allie trois composantes principales : 

la respiration, l’exposition au froid et la 

méditation. Sa capacité à résister à des 

températures extrêmement basses lui a 

valu plusieurs records du monde, dont 

celui de la plus longue immersion dans 

la glace.

La Méthode Wim Hof : un trio de pou-

voir

•	 La respiration : la technique respira-

toire de Wim Hof est centrée sur des 

respirations profondes et rythmées, 

qui augmentent l’oxygénation du sang 

et préparent le corps à résister au froid. 

•	 L’exposition au froid : Hof soutient 

que l’exposition régulière au froid 

peut aider à renforcer le système im-

munitaire, à réduire l’inflammation et 

à augmenter les niveaux d’énergie.

•	 Méditation et concentration : la mé-

ditation et la concentration sont cru-

ciales pour maintenir un état d’es-

prit centré et calme, facilitant ainsi le 

contrôle du corps dans des conditions 

extrêmes.

Et la science derrière tout ça ?

L’exposition au froid peut stimuler la li-

bération de noradrénaline dans le cer-

veau, un neurotransmetteur associé à 

l’amélioration de l’humeur et à la ré-

duction du stress. Des études suggèrent 

que le froid peut activer des zones du 

cerveau impliquées dans la régulation 

de l’humeur, offrant ainsi un effet anti-

dépresseur. Ce phénomène est parfois 

comparé à un « choc froid », qui dé-

clenche une réponse hormonale posi-

tive. L’exposition régulière et contrôlée 

au froid peut renforcer le système im-

munitaire, contribuant à une meilleure 

santé générale et à un sentiment accru 

de bien-être.

Wim Hof est plus qu’un détenteur de 

records ; il est un pionnier qui remet 

en question notre compréhension de la 

physiologie humaine. Sa méthode, bien 

que nécessitant plus de recherches scien-

tifiques, offre une voie intrigante vers 

une meilleure santé et une plus grande 

conscience de la force intérieure du 

corps humain. Sa devise, « puissant par 

le froid, fort par la respiration », résume 

parfaitement l’essence de sa philosophie : 

le pouvoir 

réside en 

nous pour 

surmonter 

les limites 

physiques 

et men-

tales.

Pourquoi la baignade en eau froide séduit de plus en plus ?

1.	Quelle est la mission et l’histoire de la Team Warrior ?

2.	Quelles étaient les conditions météorologiques spéci-

fiques lors de l’événement filmé ?

3.	Comment Miguel Garda a-t-il débuté dans la pratique de 

la baignade en eau froide ?

4.	Quels sont les premiers ressentis lors de l’entrée dans 

l’eau froide, selon les témoignages des membres de la 

Team Warrior ?

5.	Quels sont les effets physiologiques et psychologiques 

ressentis par les baigneurs après une immersion en eau 

froide ?

6.	Comment le docteur Saubade évalue-t-il les bienfaits de 

la baignade en eau froide par rapport aux études scienti-

fiques existantes ?

2 Regardez la vidéo et répondez 
aux questions :

https://www.espaceproffle.com/videos-fle/baignade-en-eau-froide


EspaceProfFle.com                                                                         Les surprenantes vertus du bain glacial                                                                                    Niveau B2-C1

® Cette œuvre est protégée par le droit d’auteur / www.espaceproffle.com

Transcription de la vidéo : « Pourquoi la baignade en eau froide séduit de plus en plus ? »

Apercevoir des personnes dans l’eau de nos lacs et ri-

vières en plein hiver, c’est de moins en moins surpre-

nant. Depuis la pandémie, de nombreux groupes ont 

vu le jour un peu partout en Suisse romande.

- Alors, aujourd’hui, on est à Genève pour rencontrer 

la Team Warrior. C’est une association de baigneurs 

en eau froide qui a été fondée l’an dernier par des pas-

sionnés de longue date. On va essayer de comprendre 

pourquoi la baignade en eau froide séduit de plus en 

plus.

   On est le 6 janvier, en pleine semaine. Il fait 4 degrés 

dehors, 6 degrés dans l’eau et certains ont décidé de se 

réunir pour piquer une tête entre midi et deux.

- Bienvenue aux Bains des Pâquis avec la Team War-

rior !

- Moi, je pratique la nage en eau froide ou les bains 

en eau froide depuis 11 ans. C’était suite à un petit 

challenge qu’on s’était donné avec un ami, qui est fi-

nalement devenu le vice-président de l’association que 

nous avons créée cet été en 2021, l’association Team 

Warrior. Et depuis, on fait tous les dimanches, on vient 

nager. Quand on a commencé, on était deux et mainte-

nant on est une quarantaine.

      Je vous avoue que je suis un peu frileuse, mais pas 

ma collègue Elisa qui teste ça depuis quelques semaines. 

- Et du coup, c’est pour ça que j’ai décidé d’aller tester 

cette aventure avec l’équipe aujourd’hui.

- Au début, quand vous rentrez, évidemment, ça pique. 

Ça vous fait presque des fois mal. Ça dure quelques mi-

nutes et ensuite, il y a vraiment un effet de bien-être.  

C’est une pratique qui fait énormément de bien, que 

ça soit au corps ou à la tête, qui nous permet d’évacuer 

le stress de la semaine, qui nous permet de nous sentir 

vraiment bien. Et là où c’est important de bien expli-

quer, c’est que, au moment où on se sent bien, c’est là 

qu’il faut sortir. Parce qu’on se dit que si vous restez 

trop longtemps, il y a des risques d’hypothermie.

- L’après, c’est génial. C’est tout à fait ce qu’on cherche, 

du peps, du bien-être. 

- Au début, il faisait vraiment super froid quand on 

rentre, on a l’impression que tout se congèle, et en fait, 

au bout d’un moment, le corps se réchauffe et on a l’im-

pression que l’eau est chaude, même si c’est complète-

ment faux. Et surtout, à la fin, on est hyper fiers d’avoir 

réussi à être dans l’eau à 6 degrés, un 6 janvier, je pré-

cise.

    Ils sont nombreux à nous parler des effets positifs 

de cette baignade. Pour vérifier, on a contacté le doc-

teur Saubade, du CHUV de Lausanne. Ce spécialiste 

de la cryothérapie et de l’immersion en eau froide nous 

a donné rendez-vous à Pully.

- Il existe de multiples études scientifiques ces der-

nières 15, 20 années sur les bains en eau froide. Ça 

se développe de plus en plus. Malheureusement, si on 

fait la synthèse des différents effets étudiés, il n’y a pas 

de preuve formelle. Par contre, on a pas mal d’études 

qui nous montrent des effets subjectifs chez les gens, 

c’est-à-dire qu’au niveau des sensations, au niveau des 

sensations de bien-être, sur la douleur ou sur d’autres 

effets, là, on trouve des choses assez intéressantes. On 

peut trouver des aspects intéressants sur le plan im-

munitaire. On voit que ça stimule, notamment, cer-

taines cytokines anti-inflammatoires et diminue cer-

taines cytokines pro-inflammatoires. Dans la réaction 

du corps, on retrouverait certaines choses intéressantes 

et notamment, aussi, certains gens décrivent qu’ils ont 

moins d’infections des voies aériennes supérieures, 

moins de rhume, moins de grippes, s’ils se baignent ré-

gulièrement en eau froide. Un deuxième effet qui serait 

intéressant, c’est un effet antalgique et anti-inflam-

matoire, qui diminuerait les douleurs et une certaine 

inflammation chronique. On trouve aussi certains ef-

fets sur la perte de poids. On brûle plus de graisse. Le 

froid active la lipolyse, donc la libération de certaines 

hormones au niveau des tissus graisseux, notamment 

la leptine, qui est l’hormone de la satiété. Donc, on a 

moins envie de manger quand on se baigne régulière-

ment dans le froid. En dernier lieu, nous, en médecine 

du sport, on utilise ça, il y a peut-être certains effets sur 

la récupération musculaire, notamment sur les cour-

batures et sur la sensation de mieux récupérer.

    Maintenant qu’on a compris l’engouement, je crois 

qu’il ne me reste plus qu’une seule chose à faire. Il fait 

froid quand même.

Pourquoi la baignade en eau froide séduit de plus en plus ?

1. La Team Warrior est une association de baigneurs en eau froide 

fondée à Genève par des passionnés. Elle a été créée l’année précé-

dant la vidéo par des personnes ayant une longue expérience de la 

baignade en eau froide. Leur mission semble être de pratiquer et 

de promouvoir la baignade en eau froide pour ses bienfaits sur le 

bien-être et la santé.

2. L’événement filmé s’est déroulé le 6 janvier, avec une tempéra-

ture extérieure de 4 degrés Celsius et une température de l’eau à 6 

degrés Celsius.

3. Miguel Garda pratique la nage ou les bains en eau froide depuis 

11 ans, suite à un défi avec un ami. Cet ami est devenu le vice-pré-

sident de l’association Team Warrior.

4. Les membres décrivent une sensation initiale piquante ou par-

fois douloureuse qui dure quelques minutes, suivie d’un effet de 

bien-être.

5. Les baigneurs rapportent un effet général de bien-être permet-

tant d’évacuer le stress.

6. Le Dr. Saubade mentionne que de nombreuses études montrent 

des effets subjectifs positifs. Ces ef-

fets incluent des améliorations au 

niveau immunitaire, des effets an-

ti-inflammatoires et antalgiques, 

une perte de poids, et des amélio-

rations dans la récupération mus-

culaire.

2 Regardez la vidéo et répondez 
aux questions :

https://www.espaceproffle.com/videos-fle/baignade-en-eau-froide


Vos notes :   
_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________



Cher(e) utilisateur(trice) de nos fiches pédagogiques,

Nous tenons à vous rappeler que chaque fiche pédagogique présente sur notre site, espaceproffle.com, est le résul-
tat d'un immense travail accompli par toute notre équipe dévouée. Nous investissons temps, énergie et expertise 
pour vous offrir des ressources de qualité exceptionnelle pour l'enseignement du français en ligne et en présentiel.

Le piratage de ce contenu nuit non seulement à notre entreprise, mais également à l'ensemble de la communau-
té des professeurs de FLE. Il compromet la possibilité de continuer à créer et à partager ces précieuses ressources 
éducatives.

Nous vous encourageons vivement à soutenir notre travail en achetant légalement nos fiches pédagogiques. En 
choisissant de les acquérir, vous contribuez à la pérennité de notre projet et nous permettez de continuer à vous 
fournir des outils pédagogiques de qualité.

Nous vous remercions sincèrement pour votre compréhension et votre soutien. En respectant nos droits d'auteur, 
vous participez activement à la préservation de l'éducation en français pour tous.

Cordialement,
L'équipe d'espaceproffle.com


	undefined: 
	undefined_2: 
	undefined_3: 
	Regardez la vidéo et répondez: 
	undefined_4: 
	undefined_5: 
	rations dans la récupération mus: 
	undefined_6: 
	undefined_7: 
	Vos notes 1: 
	Vos notes 2: 
	Vos notes 3: 
	Vos notes 4: 
	Vos notes 5: 
	Vos notes 6: 
	Vos notes 7: 
	Vos notes 8: 
	Vos notes 9: 
	Vos notes 10: 
	Vos notes 11: 
	Vos notes 12: 
	Vos notes 13: 
	Vos notes 14: 
	Vos notes 15: 
	Vos notes 16: 
	Vos notes 17: 
	Vos notes 18: 
	Vos notes 19: 
	Vos notes 20: 
	1: 
	2: 
	3: 
	4: 
	5: 
	6: 
	7: 
	8: 
	9: 
	10: 
	11: 
	12: 
	13: 
	14: 
	15: 
	16: 
	17: 
	18: 
	19: 
	20: 


