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Chers Adhérents(es), chers Partenaires, 

Que lôonsoit en bonne santé, ou pasé faire des activités est

indispensable pour se sentir mieux dans son corps mais aussi

dans sa tête.

Côestpour cela que tous les bénévoles de lôassociationse

bougent pour vous aider à bouger JNous mettons en place de

nombreuses possibilités dôactivit®s(sophrologie, yoga, Qi

Gong, Handball, Art thérapie, Groupes de Paroles, Marche

Nordiqueé) et moments conviviaux afin dôaiderles malades et

leur entourage à « mieux vivre » avec la SEP.

Comme vous allez le voir dans ce numéro, nous avons

également beaucoup de choses de prévues pour les mois à

venir dont les 20 mn de la SEP pour laquelle nous comptons

sur vous encore plus nombreux que lôann®edernière où

environ 600 personnes étaient venues nous soutenir et

marcher, couriré pour la SEP !

En ce printemps 2018, il ne me reste quô¨vous souhaiter plein

de beaux projets et activités. Les beaux jours arrivent, alors

bougez, profitez-en, côestle bon moment pour sortir de chez

vous, même pour un petit touré

Associativement vôtre,

Géraud Paillot

Président de SEP Rhône Alpes Dauphiné
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Et nôoubliez pas, gr©ce ¨ notre Webmaster, Camille, vous 

pouvez suivre toutes les informations de Sep Rhône Alpes 

Dauphiné sur:  

le site de lôassociation

https://www.sep-rhone-alpes-dauphine.fr/

La page Facebook 

https://www.facebook.com/SepRhoneAlpesDauphine/

mailto:seprhonealpes@yahoo.com
https://www.sep-rhone-alpes-dauphine.fr/
https://www.facebook.com/SepRhoneAlpesDauphine/
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Les activités physiques et mieux-être continuent: 

La vie de lôassociation

Qi Gong

YogaSophrologie
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Activité Physique 

Adaptée

Ce trimestre, des séances de chaque activité, ont lieu en petits 

groupes, anim®es par H®l¯ne, Anne, lô®quipe de Pas APA 

(Activité Physique Adapté) et Géraud. Depuis janvier, ces 

activit®s du samedi matin ont lieu dans le gymnase de lô®cole 

Jean-Jaurès au 10 rue Billerey à Grenoble.

Une nouveauté APA depuis quelques mois : une séance 

hebdomadaire de marche nordique animée par nos amis de 

Pas Apa le mardi après-midi au Parc Paul Mistral.

Les informations sont disponibles par mail mais aussi sur le site

et la page Facebook.

Venez découvrir les différentes activités proposées pour

partager un moment de détente ,de bien être et de convivialité,

selon vos envies... Et n'hésitez pas à venir avec un proche pour

partager ensemble ce moment.

Comme dôhabitude nous d®taillons chaque activit® dans le 
journal. Aujourd'hui, focus sur la marche nordique

La marche nordique, est une activité ludique de plein air qui 

consiste en une marche avec des bâtons de marche 

spécifiques et légers. 

Cette activité vient des pays scandinaves, et permet de passer 

un bon moment en groupe tout en faisant travailler son corps. 

Elle permet d'améliorer la respiration, le système cardio-

vasculaire et l'amplitude pulmonaire et de tonifier la chaîne 

musculaire de l'ensemble du corps :

épaules, pectoraux, abdominaux, bras, dos, cuisses et jambes. 

Marche Nordique
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C'est une activité très complète qui fait aussi 

travailler lô®quilibre et peut °tre pratiqu®e ¨ 

tout âge et même par les personnes se 

déplaçant avec une aide (canne, 

b®quilleé). 

Cette activité est organisée par des 

moniteurs APA, qui sont là pour vous guider, 

vous accompagner, vous faire progresseré

Une séance de marche nordique dure 

généralement une heure et la marche est 

précédée d'échauffements et suivie 

d'étirements.

Cette activité peut vous aider à reprendre 

confiance en vous pour améliorer votre 

®quilibre, votre rayon de marcheé 

Les bienfaits pour la santé sont nombreux : 

- le bien-être physique et mental 

- Un bon moment en plein air

- Pratiquée en groupe, la marche nordique 

comporte aussi un aspect relationnel et 

social important.

Elle constitue une bonne base 

d'entraînement pour différents sports (85 % 

des muscles sont entraînés) et elle peut être 

complémentaire à d'autres sports. Elle 

permet aussi de brûler plus de calories que 

la marche normale.
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Le Handball continue grâce au soutien de 

lôUSSE Handball et ¨ la Mairie de St Egr¯ve.

Merci à tous, et nous vous attendons nombreux 

lors des prochaines s®ancesé

La vie de lôassociation

Témoignages de participants : 

« Le Handball est une activité de 

lôAssociation, encadr® par J®r®my et 

dôautresjoueurs du club de Hand de lôUS 

St Egrève. Elle permet aux malades, 

anciens pratiquants ou novices, de 

sôadonner ¨cette activité dans un cadre 

ludique. La séance se déroule en plusieurs 

étapes (échauffement, exercices debout, 

travail en situations et relaxation pour finir). 

Au début, je ne voyais pas la relation entre 

Hand et Sclérose en plaques. Mais je me 

suis finalement aper­u que cô®tait 

accessible à tous. Et je prend plaisir à y 

aller à chaque séance, comme beaucoup 

dôautres. Personne ne se moque de ceux 

qui ont des difficultés à marcher ou à 

courir, ce qui nôemp°che pas de rire et de 

sôencourager mutuellement. De plus, 

chacun peut venir accompagné (famille ou 

amis). Et jôinvite tous ceux qui le souhaitent 

à venir nous rejoindre » Ludo

« J'ai démarré l'activité Hand l'année 

dernière avec pas mal d'appréhension : les 

sports collectifs, ça n'avait jamais été mon 

truc! De mauvais souvenirs de l'école en 

tête, je n'aurais jamais envisagé d'essayer 

si je n'avais pas été encouragée par une 

amie membre de l'association.

J'ai redécouvert le plaisir de bouger tout 

simplement, et de façon très ludique. 

Nos entraîneurs sont vraiment très 

sympathiques et à l'écoute des capacités 

de chacun,

J'ai envie d'encourager à mon tour les 

membres de l'association qui hésiteraient 

encore à venir au moins essayer. Il est 

possible de venir avec un accompagnant et 

ce qui permet aussi de partager ce temps 

convivial avec des proches. Petits et 

grands peuvent jouer ensemble et chacun 

développe ses capacités physiques en 

fonction de ses besoins.

Bref, venez essayer ! » Emmanuelle

Depuis maintenant 2 

saisons, le partenariat 

entre lôUSSE Handball et 

SEP R-A Dauphiné a 

pour objectif de permettre 

la pratique du sport à des 

personnes touchées par 

la maladie. 

Ce partenariat sôappuie 

sur des valeurs clés : 

partage, convivialité, 

esprit sportif et sens du 

collectif.

Les séances se déroulent 

en 3 phases 

- Échauffement, travail 

sur la mobilité, acquisition 

des repères dans 

lôespace et 

développement de 

lôhabilit® avec le ballon

- Mise en pratique par du 

jeu et des exercices.

- Conclusion de la séance 

par de la relaxation et 

des étirements.

Toutes les séances sont 

adaptées et ajustées en 

fonction des capacités 

physiques des 

participants en respectant 

lôobjectif initial : prendre 

du plaisir dans la pratique 

du sport et partager de 

bons moments. Les 

adhérents peuvent venir 

avec une personne de 

leur entourage pour 

passer un bon 

momenté. 
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Match avec les Bruleurs de Loup, nous y étions !

Les Brûleurs De Loups ont à nouveau accueilli SEP Rhône-Alpes Dauphiné 

vendredi 12 janvier 2018 à la patinoire Pôle Sud dans le cadre de la 34e journée de 

championnat.

Une cinquantaine d'adhérents, famille et amis sont venus encourager, dans une 

ambiance chaleureuse, les BDL qui se sont imposés 3 à 0 contre Bordeaux 

enchaînant ainsi leur 13e victoire à domicile !

Le stand, tenu de main de maître, par Robert, Marie-Claire et Charlotte, 

a permis de récolter près de 480 euros en vendant 236 palets pour gagner le 

maillot de Christophe Tartari !

Venez retrouver, entre autres, quelques BDL le samedi 26 mai au Parc Paul Mistral 

lors des 20 minutes de la SEP !! Et à la saison prochaine pour venir les soutenir lors 

d'un match à Pôle Sud. Merci ¨ toute lô®quipe des BDL et au staff de leur soutien et 

de nous faire vivre des moments sportifs inoubliables ! 
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Repas de nouvelle année 2018 à la Queue de Cochon

Le 20 janvier dernier, le repas de d®but d'ann®e de lôassociation a r®unit une quarantaine 

d'adhérents à la Brasserie La Queue de Cochon (38120 Le Fontanil Cornillon). Pour la 

deuxième année consécutive, les convives ont apprécié l'accueil chaleureux et le menu 

copieux. Ce moment de partage a permis à tous d'échanger sur des sujets divers et variés 

avec également certains conjoints et quelques enfants. Chacun a donc passé un très agréable 

moment d'amiti® et de convivialit®. LôAssociation a pris en charge la moiti® du prix du repas. 

Alors rendez-vous encore plus nombreux ¨ notre prochain repas partag®é


