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La gare routière de la
place Hamilius, à
Luxembourg-ville, va
être fermée à partir du
1er juin. Puisqu’il est
impossible de remplacer
directement les huit
quais qui vont manquer,
les bus se partageront
selon leur provenance
entre le boulevard
Royal, l’avenue Émile-
Reuter et l’avenue Mon-
terey. Cette réorganisa-
tion imposera à
la grande majorité
des usagers de repenser
leurs trajets.

L’INFO DE CHEZ NOS VOISINS

Nouvelles habitudesPhoto Lorraine-Nepal

LE CHIFFRE

Photo Le Quotidien

L’association Lorraine-Népal a déjà
financé la création de trois classes à
l’école de Tumbuck, au Népal. Elle ambi-
tionne aujourd’hui d’en ouvrir une qua-
trième. Pour cela, le président Nino
Quaranta et tous les bénévoles multi-
plient les initiatives afin de collecter des
fonds. Le prochain événement est pro-
grammé le 20 mars à 20 h en l’église
Saint-Pierre de Thionville. Un grand
concert de printemps sera donné par
trois chorales (Croqu’Notes, L’Eau vive et
l’association Opera). L’entrée est libre
mais les spectateurs seront invités à faire
des dons à l’association.
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Les rythmes de base une fois exposés c’est parti pour près de 5 km en pleine nature à Dudelange. Photo Pierre HECKLER

Laurence Falcetta est coach de vie, elle
s’intéresse à la marche afghane

depuis 2012. .

A chacun son rythme. On peut même
discuter. C’est aussi un moment
de convivialité. Photo Pierre HECKLER

A l’arrivée, tout le stress s’est envolé. Les plus courageuses sont même prêtes à refaire
un tour dans le sens inverse. Photos Pierre HECKLER

Nadine Wolf, la présidente des Dames de cœur de
Thionville, m’en parlait depuis des mois. Mardi
j’ai rejoint l’équipe à Volmerange-les-Mines sans

vraiment savoir ce qui m’attendait. En annonçant à mes
collègues l’intitulé du reportage, certains m’ont taquinée
plaisantant sur la tenue à enfiler le jour J. Pas de panique :
il faut uniquement des chaussures de marche et des
vêtements confortables. Au programme
de la sortie : la découverte de la marche
afghane. Là je vous imagine en train de
sourire… Non il n’y a pas de chameau !

En voiture, on arrive à la frontière
luxembourgeoise à Dudelange, on
grimpe, puis à l’orée du bois, on se gare et c’est parti.
Laurence Falcetta, coach de vie au Luxembourg, m’expli-
que le principe relativement simple inspiré des carava-
niers afghans. « Il faut marcher tout en respirant exclusi-
vement par le nez. Il existe huit rythmes de base à adapter
en fonction du dénivelé et de votre corps. » Certains
l’appellent marche régénérative comme son concepteur
Edouard Stiepler, d’autres marche méditative. « Il faut
synchroniser ses pas sur sa respiration : trois pas, trois
inspirations, vous retenez l’air et aux trois prochains pas
vous expirez trois fois et ainsi de suite. Baissez les épaules
et ouvrez votre cage thoracique. Levez la tête. » L’inspira-
tion fonctionne bien, en revanche l’expiration par le nez
est plus délicate. « On a tendance à se crisper, à bloquer
sa respiration au quotidien surtout lorsqu’on est angoissé.
La respiration est en lien avec nos émotions. Regardez
quand vous pleurez, vous expirez davantage. » Dans la
montée, poursuivre la synchronisation sur trois temps ou

deux temps et ne plus garder l’air bloqué sur un temps. En
descente, enchaîner quatre inspirations suivies de deux
expirations. « Il faut faire des pauses si nécessaire, ne
jamais forcer. Le but étant de chercher la détente. » La tête
commence à me tourner. « C’est normal, vous êtes en
suroxygénation. La pratique demande un temps d’adapta-
tion. » Cinquante minutes plus tard, la boucle de 4, 8 km

est bouclée. Les douze marcheuses
ont le sourire. Moi je me sens un peu
lessivée, pourtant j’ai l’habitude de
marcher et de courir. « Cette techni-
que peut être pratiquée chaque jour à
raison de dix minutes. Au fur et à

mesure, elle devient un automatisme », assure Laurence.
Les participantes sont unanimes : « On se sent mieux ».
« Moi le soir, ça m’aide à m’endormir », dévoile une
adepte.

Grâce à ce procédé, les chameliers en transhumance
sont capables de parcourir 700 km en douze jours sans
être fatigués. Les avantages de cette marche ? Elle apporte
un apaisement cardiaque, elle stimule la circulation
artérielle et veineuse, elle oxygène le cerveau. « Le fait de
compter mentalement détourne le mental des préoccupa-
tions. On pourra également y associer des phrases positi-
ves pour retrouver un esprit positif ou confiant. » Avec de
telles vertus obtenues sans grand effort grâce à une
technique accessible à tous, c’est à se demander pour-
quoi la marche afghane n’est pas aussi développée que la
marche nordique ?

Sabrina FROHNHOFER.

la marche afghane

Une technique
intrigante

et miraculeuse

Depuis le mois de juillet, les Dames de cœur de Thionville organisent
chaque mardi une marche afghane. Intriguée par l’appellation et la
technique qui synchronise les pas et la respiration, j’ai sauté dans
mes baskets et j’ai rejoint la joyeuse équipe à la frontière
luxembourgeoise. 4, 8 km à pied ça aide à se changer les idées.

Marcher et respirer
c’est bon pour le moral

Différentes études démontrent
qu’une promenade dans la nature baisse

la tension artérielle et renforce le système
immunitaire.

Depuis 1998, le château de Malbrouck fait partie
des curiosités de Moselle. Situé à Manderen
dans le pays des Trois Frontières, l’édifice attire

chaque année des visiteurs mosellans, luxembour-
geois et allemands mais aussi de nombreux scolaires.

A compter du samedi 28 mars, après trois mois de
fermeture, il accueillera les premiers curieux. Après
une exposition consacrée à l’artiste Ben, au poète
Brassens et la dernière en date dédiée aux jouets, le
public se plongera dans l’univers des samouraïs et
chevaliers. Cuirasses, armures, masques, armes… en
tout, près de deux cents pièces issues de collections
privées et publiques seront à admirer et ce jusqu’au
1er novembre.

Cette année, Malbrouck fermera avec un mois et
demi d’avance et du coup, la fabrique de jouets du
père Noël programmée depuis trois ans en décembre
ne sera pas visible.

Chasse aux œufs
et festival

Deux temps forts ponctueront le mois d’avril et
feront le bonheur des enfants. Du vendredi 3 au
lundi 6 avril, de 10 h à 18 h, une chasse aux œufs
entraînera les petits sur les traces du lièvre de

Pâques.
Puis une nouvelle édition du Printemps des Pit-

chounes est programmée du vendredi 17 au diman-
che 19 avril. Ce long week-end sera l’occasion pour
tous les enfants de venir avec leurs parents. Specta-
cles (Fabergosse en quête avec Barnabée, Voyage au
pays des Kamis, Le Bestiaire alpin), animations
ludiques, ateliers créatifs et rencontres avec des
artistes sont au programme.

Tout au long de la saison, des ateliers séduiront les
scolaires et les centres de loisirs. Des nouveautés, en
lien avec l’exposition, ont été concoctées : Heaume
suite heaume, Armures d’Orient et d’Occident et
Mempo.

La journée de la Moselle aura lieu le 14 mai et
permettra aux visiteurs de se rendre gratuitement à
Malbrouck. N’oublions pas non plus la marche des
Seigneurs le 3 mai entre les châteaux de Manderen et
de Sierck.

S. F.
Renseignements
au 03 87 35 03 87.
Tarifs : 7, 50 €, gratuit
pour les moins de 16 ans.

LOISIRS à malbrouck

Samouraïs et chevaliers s’installent
Ouvert depuis l’été 1998, le château de Malbrouck attire chaque année des milliers de visiteurs. A compter du 28 mars, l’édifice
situé à Manderen sortira de son sommeil et dévoilera son exposition sur les Samouraïs.

Le château de Malbrouck est ouvert du 28 mars au 1er novembre. Photo Pierre HECKLER.

Au volant de sa voiture, on ne s’en rend pas forcément compte. Mais sur ce
cliché, on voit bien qu’il y a un sacré dénivelé sur le pont de Beauregard de l’A31.
Juste un conseil : ne tentez pas l’ascension à vélo…

L’IMAGE

Col de 1re catégorie

Photo Pierre HECKLER

Lorsque papa s’est pointé à la
mairie de Hayange pour

déclarer Éléana, le service de
l’état civil s’est montré bien
embarrassé. « Votre bébé est né
à Hayange même ? » Oui, rue
du Général-de-Gaulle, sur le
canapé du salon. Une surprise
pour l’administration, vu que
la maternité locale a fermé à la
fin des années 90. « Sur sa
carte d’identité, il y aura mar-
qué Hayange et pas Thion-
ville», sourit Jérémy, encore
ému par ce cadeau né très tôt.

25 minutes chrono

Tout est allé vite dans la nuit
de vendredi à samedi, au foyer
familial. Coralie, qui a mis au
monde une première fille il y a
quatre ans, sent des premières
contractions «violentes» vers
2 h 20. « Je suis descendue
dans le salon pour souffler, j’ai
senti que la pression était très
forte. » Trop à vrai dire, puisque
la maman perd les eaux quel-
ques minutes après. Panique
dans la maison, « surtout
Jérémy», taquine la maman.
« C’est vrai, avoue le papa,
cette situation m’a impres-
sionné. J’ai tout de suite appelé

le Samu, je ne me souvenais
plus du numéro… » On lui
passe un urgentiste qui donne
ses premières consignes. « Le
médecin m’a lâché  : " Dites à
votre femme de souffler fort
pour espacer les contractions,
sinon, c’est vous qui allez
l’accoucher". Mais je n’ai
jamais fait ça, moi !»

Allongée sur le canapé,
Coralie réussit à retarder
l’échéance de quelques minu-
tes. 2 h 35, les sapeurs-pom-
piers arrivent. 2 h 40, les
urgentistes. 2 h 45, Éléana,
enfin.

Transportée à l’hôpital Bel-
Air de Thionville, Coralie a
retrouvé le foyer familial hier,
dans l’après-midi. « Quand j’ai
vu le canapé, je me suis dit :
"quand même, c’est là que j’ai
accouché". » Les proches se
sont précipités pour constater
la bonne forme de tout le
monde. C’est Gabriella, 4 ans,
qui essaye d’attirer l’attention
sur elle maintenant. Après un
tel exploit de sa petite sœur,
elle veut assurer. « Et moi, vous
avez vu ? Je suis une grande
maintenant ! »

Hubert GAMELON.

INSOLITE

Une vraie petite
Hayangeoise…
Elle était annoncée pour le 23 mars. Éléana
a finalement pointé son nez samedi à 2 h
du matin, chez ses parents, à Hayange !

La famille Armanini hier, de retour au foyer. Au fond,
le canapé avec vue sur New-York où la petite est née. Photo RL.

La reconduction de la grève des
facteurs n’a pas fait un pli.

Hier matin, l’entrevue entre les
représentants syndicaux (CFDT
et Sud) et la direction de La Poste
a un peu fait avancer les revendi-
cations soulevées dès lundi mais
pas assez pour que l’ensemble
du personnel des centres de tri
de Fameck et Yutz reprenne le
service. Au final, 55 facteurs ont
choisi de ne pas reprendre le
travail, soit 20 % des facteurs du
Nord mosellan.

Conséquence, hier et ce matin
encore, la moitié des tournées
dépendant des centres de tri de
Fameck et Yutz ne sont pas assu-
rées. Figurent aux abonnés
absents une partie des habitants
de Fameck, Serémange-Erzange,
Uckange, Vitry-sur-Orne et
Richemont. De l’autre côté de la
Moselle, toutes les localités
situées entre Yutz et Sierck-les-
Bains sont impactées.

À cinq jours du premier tour

des élections départementales,
c’est justement la distribution
des plis électoraux qui pose pro-
blème aux facteurs. Ces derniers
n’admettent pas que cette distri-
bution exceptionnelle ne soit
plus rémunérée – comme cela se
pratiquait jusqu’à présent.

« C’est un vrai bras de fer et il
est assez massif », avertit un
représentant syndical CFDT. À
tel point que les élus de la vallée
de la Fensch s’en sont inquiétés.
Hier matin, le premier adjoint au
maire de Fameck et le maire de
Serémange sont allés au contact
des grévistes. Entre soutien et
encouragement à reprendre le
travail…

Cela étant, l’entrevue d’hier
matin a permis aux facteurs
d’obtenir une avancée sur la
question du nombre de semai-
nes dites faibles. « C’est davan-
tage un respect de l’accord initial
qu’une avancée… », relève-t-on
à la CFDT.

SOCIAL la poste

Les facteurs
toujours en grève
20 % des facteurs du Nord mosellan sont encore
en grève. Pas sûr que tous les plis électoraux
soient distribués d’ici samedi.


