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Edito

Por

Chers adhérents, chers partenaires,

C'est avec un petit pincement au cceur que je prends le clavier pour
démarrer mon dernier edito.

Apreés cing super années au sein de notre association je suis parti vers
de nouveaux horizons, direction la Bretagne, a Saint Malo.

Je voudrais revenir en quelques lignes sur cette aventure associa-
tive, tout d’abord en vous remerciant tres vivement. Vous, membres
du Conseil d’Administration et du Bureau avec qui j'ai énormément
apprécié collaborer et un grand merci pour votre soutien perma-
nent ; vous, adhérents, pour tous ces excellents moments de partage
sportifs, culturels et conviviaux ; et vous, nos nombreux partenaires
publiques et privés pour votre aide et soutien au développement de
I’Association. Sans vous tous, rien n'aurait été possible. La situation de
I'association, malgré le contexte de pandémie, est saine. Les activités
continuent, plein de projets sont en préparation, une super équipe
est au commande avec une nouvelle présidente dont l'expérience et
le dynamisme vont énormément nous apporter. Jai une trés grande
confiance dans toute I'équipe pour continuer a organiser la vie de I'As-
sociation.

Je passe maintenant le clavier a Catherine en lui souhaitant d’avoir les
mémes richesses et satisfactions que j'ai eues grace a vous tous.

Géraud Paillot

Mesdames, Messieurs les adhérents
Mesdames, Messieurs les partenaires,

Depuis le 25 février 2021, j'ai été élue Présidente de I'association, fai-
sant suite a Géraud Paillot, ce qui n'est pas une mince affaire car je sais
combien Géraud a su dynamiser et rendre vivante cette association.
Je tiens a le remercier tout d’abord , ainsi que Marie Labrosse et Chris-
tiane Salacroup pour la confiance qu’ils m'ont accordée et leur aide
apportée pour la prise de fonction. Leur bienveillance, leur soutien
m’accompagnent tous les jours dans cette période difficile.

Merci également, a vous, membres du CA, du bureau, pour votre ac-
cueil chaleureux. J'ai déja pu m'apercevoir de votre grande implica-
tion. Vous étes toujours préts a répondre présents aux sollicitations.
La période est difficile, particuliére mais I'association continue d'avan-
cer, et nous allons donc le faire ensemble.

Les projets ne manquent pas et j'espere que nous pourrons nous ren-
contrer rapidement.

Catherine LEmeillet
Présidente

Retrouvez-nous sur internet

Site de I'association : https://www.sep-rhone-alpes-dauphine.fr

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



LA VIE DE UASSOCIATION

Sorties loisirs-culture

Nos membres ont pu ainsi se retrouver pour assister, en ce début d'année, a
deux trés intéressantes conférences en ligne, données par notre conférenciere
Muriel JEAN.

LE MOUVEMENT IMPRESSIONNISTE (Vendredi 26 Mars).

o

Nous avons pu découvrir avec beaucoup
de précisions le Mouvementimpression-
niste au travers de nombreux tableaux d'ar-
tistes francais ( Renoir, Monet, Caillebotte ...

Aprés un trésriche et instructif survol de 'Ecole
francaise, cette conférence s'est terminée par
une surprenante évocation de l'impression-
nisme américain.

De tout temps, le désir de laisser
une image de soi pour la postérité
a été présent pour les puissants. Les
artistes et peintres ont permis, par
leur art, d'assouvir cette mativation.
Mais eux mémes, en plus des com-
mandes passées par les riches et les
puissants de leurs époques, se sont
représentés sur leurs propres toiles,
devenues ainsi des miroirs de leur
personnalité.

= L'art dans son fauteuil

N'hésitez donc pas, a nous rejoindre pour les prochaines conférences.

Si vous avez, de plus, des sujets qui peuvent intéresser votre association,

n'hésitez pas a nous les soumettre. )
Denis

LA VIE DE L'ASSOCIATION

Moments d'échanges et de convivialité

Je me suis jointe trés récemment a ce groupe. Je dois étre la plus "jeune" parti-
Clpante.

Auparavant, avant le début de cette crise sanitaire si pénible, vous vous réunis-
siez a la Maison des Associations.

Sije précise tout ¢a, c'est que j'ai senti, en me joignant via Skype, a votre groupe,
que des relations amicales, de gens se connaissant physiquement, existent
entre vous, et c'est tres normal et sympathique. Pour ma part, j'ai intégré votre
groupe en me présentant, peut-étre plus en détails que si nous avions été réu-
nis en vrai.

Mon vécu d'handicapée motrice n'est pas, a part un autre d'entre vous, le vécu
d'une grande partie d'entre vous. Par ailleurs, contrairement a vous, je ne suis
pas soumise a de fréquents séjours a I'hopital, et a des traitements, parfois
contraignants.

Nos échanges m'ont permis de réaliser la diversité des vécus de chacun, seul ou
en famille, jeunes ou moins jeunes, marchant ou pas, et pour tous une grande
envie de vivre le mieux possible sa maladie. o

Les échanges sont toujours plein de sens et d'écoute réciproques.

Les infos apportées par les uns ou les autres sont toujours importantes.

Mercide m'avoiraccueilliedansle groupe, et mercia Marie de gérerles échanges.

A un prochain rendez-vous. o
Genevieve Sionneau

En effet, en cette période particuliére que nous vivons, les activités majeures
de l'association, comme l'activité physique adaptée ( APA), le YOGA et les mo-
ments de partage et de convivialité sous forme de discussions, continuent avec
les applications Skype et Zoom.

Les deux premieres sont conduites par des professionnels qui adaptent leurs
cours en fonction de vos capacités avec beaucoup d'écoute et de bienveillance.
Les moments de discussions se font sous la houlette de Marie, Psychologue au
CHU, avec une totale liberté et en toute confidentialité.

Donc, depuis chez vous, avec un smartphone, une tablette ou un ordinateur,
n'hésitez pas a nous rejoindre, vous serez les bienvenus et soyez assurés d'y
trouver une ambiance sympathique et chaleureuse.

Dominique



LA VIE DE UASSOCIATION

Yoga / APA

” . Je m'appelle Allison, j'ai 30 ans et j'ai une SEP depuis 11
Témoighage ans. Je fais beaucoup d'activités a c6té de mon travail

de gestionnaire administrative. De l'athlétisme (depuis

que j'ai 10 ans), du théatre et de la chorale. Bon, ¢a c'était avant le (ou la) Covid...

Je suis trés heureuse d'avoir rejoint l'asso SEP RAD il y a un an. De ce fait, a
I'époque, je ne m'étais pas inscrite aux activités proposées par I'asso puisqu'a
priori j'avais déja des soirées bien chargées! Mais le covid a finalement eu
des avantages... C'est qu'il m'a laissé beaucoup, beaucoup de temps libre !
Alors c'est comme cela que j'ai pu rejoindre les collegues de I'asso aux activités
APA et Yoga maintenues en visio. A chaque fois, ce sont de trés jolis moments
partagés. Les professeurs d'APA adaptent leurs exercices en fonction de ce que
I'on peut faire, ou ne pas faire, toujours dans le rire et la bonne humeur.

Et le yoga, quelle belle découverte ! Etre a I'écoute de son corps, sa respiration.
Je me sens toujours plus apaisée apres un cours ! Tous les intervenants sont a
notre écoute. La bienveillance est le maitre mot de ces cours!

Merci a I'association de nous donner cette chance de participer
a ces activités avec ces profs toujours au top ! Vous avez fait une heureuse !

Nous avons la chance d'avoir des activi-
tés avec l'association a travers les moyens
de Visio-conférences comme le yoga et I’ APA !

|l est trés motivant de réaliser des exercices qui favorisent le bien étre personnel
et le lien social !

Malgré le handicap de la maladie et les problemes sanitaires actuels, ce lien
avec les professeurs et les participants génére une dynamique bénéfique au
plan physique et moral !

Ce qui est important est que chacun exécute les mouvements en fonction de
ses capacités...

Ce plaisir est d"autant plus appréciable que nous pouvons réaliser les séances

sans se déplacer et sans fatigue de transport ! .
Lilianne Le Gall

LA VIE DE L'ASSOCIATION

La recette de lI'atelier cuisine

L'atelier cuisine est né dans le monde d'avant et a emporté immédia-
tement beaucoup de succés : une personne propose une idée de re-
| cette culinaire quelle aime. Elle « supervise » les taches de I'équipe de
N volontaires, I'un épluche les Iégumes l'autre les lave, une troisieme se
L charge de la cuisson, un quatriéme s'occupera de la sauce etc...
. B Pour finir une belle tablée déguste dans la bonne humeur le met ain-
si préparé. Jai eu l'occasion lors d'un atelier de proposer ma recette de gratin de patates
douces ; certains me l'ont demandée alors la voila. Bon appétit !!

Ingrédients guantité par personne:

« Viande hachée 80g

+ Courgettes 130g

- Patates douces 130g

« Parmesan 2cs (facultatif)

+ Persil 2 de bouquet

« Qignons 2

 Ail 3 gousses

- Epices et aromates : thym, laurier, romarin, mélange marocain (en fonction de ce que
I'on aime ou de ce que I'on a dans le placard)

« Huile d'olive, sel, poivre, bouillon cube Iégume (ou volaille)

Préparation et cuisson

1. Eplucher les courgettes et les patates douces

2. Pré-cuire au micro-onde les patates douces (5min) avec un peu d'eau (1 cs)

3. Faire dorer séparément a I'huile d'olive la viande, les courgettes, les patates douces et
les oignons coupés en lamelles.

4. Parsemer aromates et épices selon le choix et ajouter les gousses d'ail et le persil

5. Saler et poivrer, ajouter le parmesan et mettre le tout dans un plat a gratin

6. Verser un bouillon cube volaille dissous dans un fond de verre d'eau et/ ou arroser
d'un léger filet d'huile d'olive

7. Enfourner 1/4 heure a 180°

BON APPETIT
Claudine Martinet

Si vous aussi, vous avez de bonnes recettes faciles, n'hésitez pas a nous les communiquer
et les partager avec nous dans les prochains numéros de notre journal. Nous comptons
sur vous pour nous faire profiter de vos talents culinaires! Envoyez nous un mail a I'adresse
suivante : seprhonealpes@yahoo.com,

nous les publierons alors sur le journal de 'association.




LA VIE DE UASSOCIATION

Les 20 mn de la SEP - Edition 2021

En 2020, la crise sanitaire nous a empéchés d'organiser les

20 mn de la SEP.

En 2021, la crise sanitaire n'est pas terminée mais ne nous :
empéchera pas de nous retrouver quand méme ! Nous

avons trouvé des solutions pour nous partager des mo- T
ments ensemble !

ALORS RESERVEZ VOTRE SAMEDI 29 MAI 2021 POUR COMPOSER VOTRE TABLEAU
EN PARTENARIAT AVEC APF France Handicap-Délégation de l'lsére !!!

Au programme :

- Deux conférences en ligne par nos neurologues préférés,

- De l'activité physique (bien sar, c'est les 20 mn !), ou vous voulez (votre salon, un lieu
emblématique de la région, les fresques de street art de 'agglomération grenobloise, la
campagne...) ce que vous voulez, en solo, duo, le temps que vous voulez (si possible au
moins 20 mn),

- Etdessurprises.

La seule chose qu'on vous demande c’est de pendant votre ac-
tivité et de nous I'envoyer le jour méme afin de contribuer a composer un tableau, qui nous
restera comme témoignage de ces 20 mn 2021.

EMBARQUEZ VOTRE FAMILLE, VOS AMI-E-S, VOS VOISINS, QUI VOUS VOULEZ, ON
VOUS ATTEND AUSSI NOMBREUX QU’AU PARC PAUL MISTRAL EN 2018 ET 2019 !!!
NOUS ALLONS FAIRE LE BUZZ SUR LA TOILE !l

Toutes les infos pratiques prochainement
— —

photos de I'édition 2019

LA VIE DE L'ASSOCIATION

Atelier théatre

Bonjour a tous les adhérents de I'Association SEP Rhone-Alpes Dauphiné !

Nous sommes six étudiants du DUT Carriéres Juridiques de Grenoble, qui aidons chaque
année l'association dans différents projets, dont celui des 20 minutes.

PROJET THEATRE POUR TOUS

Pour cette promotion 2020-
2021, c'est Karene, Julie,
Margaux, Océana, Tanor
et Mathieu qui vous pro- 5e?) Unversih Grancble Alos
posent leurs services ! o e

Vu la situation sanitaire
actuelle, connue de tous,
nous vous proposons deux
activités additionnelles aux
20 minutes.

Le thédtre vous attire et vous souhaitez vous lancer ?
Ce projet est fait pour vous !

Tout d‘abord, un projet
théatre d'improvisation.

Composé idéalement d’'une quinzaine de personnes, avec une mixité entre adhérents de
I'association SEP et étudiants, cette activité comprendra une dizaine de cours d’une heure
trente chacun. Nous espérons pouvoir démarrer les séances le plus tot possible.

Une représentation conviviale et chaleureuse est prévue pour le mois de l'accessibilité, en
octobre. Pour récolter des fonds et aider I'association a organiser des activités, nous avons
prévu de mettre en place une participation au chapeau. Par ailleurs, une buvette sera mise
en place.

En marge de cet événement, nous avons prévu d'organiser une tombola en ligne. Etant
donné que nous nous adaptons encore aux mesures gouvernementales, quelques détails
restent a régler. Néanmoins, nous pouvons d’ores et déja vous assurer qu’elle aura lieu
au mois de mai.

Nous vous transmettrons la brochure explicative d'ici peu !

Kareéne, Julie, Margaux, Océana, Tanor et Mathieu




LA VIE DE UASSOCIATION

Sorties loisirs-culture

Le 15 septembre 2021 a 14h00

Aprés 4 ans d'études et de travaux, le Musée Champollion ouvrira ses portes fin mai 2021
(sous réserve de I'évolution de la crise sanitaire).

Venez découvrir le premier musée de France dédié a I'égyptologie, installé dans I'an-
cienne propriété des Champollion a Vif, un bel hommage aux deux freres Jean-Francois
Champollion, le déchiffreur des hiéroglyphes et Jacques-Joseph Champollion-Figeac son
ainé.

Une demeure bourgeoise remplie de souvenirs, tableaux, peintures, objets personnels,
écrits,.... et son immense parc.

Inscrivez vous vite auprés de Denis : denis.vercouttre@orange.fr ou 06 80 66 32 15.
Nombre de places limité.

ADRESSE :
45 rue Champollion
38450 VIF

Poury accéder:

En transports en commun :

- Ligne 25 Le Gua - Grenoble (Tag),
arrét Vif Mairie.

- Ligne 45 Varces - Vif (Tag), arrét Le
Masségu.

- Ligne 26 Saint-Georges-de-Com-
miers — Le Gua - Grenoble (Tag), arrét
Vif Mairie.

- Ligne 4500 Mens — Grenoble (Tran-
sisere), arrét Mairie.

Un parking est également situé a
proximité du musée.

Conférences en ligne

LA VIE DE L'ASSOCIATION

Aprés le succés des conférences précédentes, votre association SEP Rhone-Alpes Dauphiné
vous offre gratuitement la possibilité d'assister a 2 autres conférences pour les mois de juin

et d'octobre.

Suivez en direct sur votre ordinateur, toutes les explications d'une guide conférenciére,
avec méme la possibilité de poser des questions si votre PC est équipé d'une caméra et

d'un micro.

, avant la date limite indiquée pour chaque conférence
(durée Th environ), en indiquant votre adresse mail, indispensable pour recevoir les infor-
mations de connexion, aupres de : denis.vercouttre@orange.fr

Les instructions vous seront envoyées, par la suite, pour rejoindre la conférence choisie.

LES FEMMES EN RESISTANCE
Jeudi 03 juin a 14h

A l'approche des commémorations de l'anniver-
saire du succés du Débarquement allié en Nor-
mandie le 6 juin 1944, il est légitime de rappeler
le role de la Résistance iséroise quiy a contribué.

Souvent oubliées de I'histoire de la Seconde
Guerre mondiale, les femmes ont pourtant joué
R un role essentiel dans
: ce combat clandes-
e tin. Cette conférence
| en ligne, réservée en
= exclusivité pour votre
‘association, met en
lumiere ces destins de
'ombre en parcourant les collections du Musée
de la Résistance et de la Déportation de I'lsére.

Notre conférenciére Elise,
de I'Office de Tourisme
de Grenoble vous fera
découvrir ou redécouvrir
Marie Reynoard, Margue-
rite Gonnet, Anne-Marie
Mingat, Eva Péan-Pagés
ou encore Marianne Cohn,
ces femmes au coeur de
I'histoire de l'lsére et des
Alpes pendant la Seconde
Guerre mondiale.

Pour participer a ces conférences, merci
de vous inscrire par mail : denis.vercouttre@orange.fr

LE M’YSTI‘ERE DU PROCESSUS DE LA
CREATION ARTISTIQUE EN DUO.
Vendredi 01 Octobre a 15h30

Suite a une exposition
sur la photographe Dora
Maar dans laquelle figu-
raient quelques piéces
de son compagnon Pi-
casso et me souvenant
du film “surviving Picas-
so” qui relatait la vie de
Picasso et de la peintre
Francoise Gilot, sa nou-
velle compagne, j'ai eu envie de traiter ces 2
mystéres que sont le couple et le processus de
création. Ces couples a la ville qui créent a l'ate-
lier, quelquefois complémentaires (Robert et So-
nia Delaunay) quelquefois différents dans leur
recherche (Jean Hugo et Valentine Gross-Hugo)
parfois fusionnels (Camille Claudel et Auguste
Rodin) parfois dévoreurs (les mémes) mais rare-
ment tieédes.

Camille CLAUDEL

Je vous invite a les résoudre avec moi
Muriel JEAN

Pour participer a ces conférences, merci
de vous inscrire par mail : denis.vercouttre@orange.fr

; 7
Auguste RODIN l{:l\
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Dans les prochains mois Dans les prochains mois

Le projet de notre journée "Vol Parapente” est confirmé...................... SEP et sports de montagne en plein air, I'équation des possibles 2.............

Depuis quelques mois I'association a réfléchi sur la faisabilité d'une journée de baptémes
en parapente.

A ce sujet, j'ai envoyé un mail a tous les adhérents et neuf d'entre eux se sont inscrits pour
prendre leur envol.

Il faut savoir que ce genre d'évé-
nement est long a organiser car
il doit étre encadré par des mo-
niteurs agréés biplace avec ou
sans fauteuil et affiliés a la Fédé-
ration handisport/parapente de
facon a mettre les pratiquants
en herbe dans les meilleures
conditions possibles.

Jai contacté Francis Duck, qui
m'a fait voler en biplace/fauteuil
en Juillet 2019. Dans le cadre de
sa société A' DONF , elle-méme
en relation avec GUC/PARAPENTE, Il m'a confirmé que le projet était tout-a-fait réalisable.
Nous avons fixé la date au Dimanche 13 juin 2021 sur le lieu de St Hilaire du Touvet.
Ce sport est météo-dépendant et peut étre décalé au Dimanche suivant si nécessaire, etc...
Nous avons choisi ce jour de la semaine car il est commun aux neuf personnes.

Nous pouvons également étre confrontés aux directives ministérielles par rapport aux
conditions covid.

Nous ne pouvons, malheureusement, pas tout maitriser mais croisons les doigts et croyons
en notre bonne étoile .

Je souhaite a tous les adhérents de |'association un trés bon été et prenez soin de vous.

Dominique

Journal SEP Rhone Alpes Dauphiné - Mai 2021

Face a I'offre limitée d'activités sportives en plein air et notamment en montagne pour les
personnes atteintes de SEP, un projet a destination des malades dont le handicap permet I'ac-
cés a certaines activités de montagne (randonnée, escalade, ski) initié par Julien Chaussidon
(moniteur d'escalade, également atteint de la SEP) et Liliya Yankova (monitrice d'escalade et
enseignante en activité physique adaptée) est ac-
tuellement a I'étude. Son ambition est de proposer
des activités au coup par coup ou réguliéres aux
personnes ayant déja eu une activité sportive par
le passé et souhaitant soit s'y remettre, soit pour-
suivre dans un environnement adapté, mais aussi
a celles et ceux désireux de découvrir cette facette
de la montagne.

Le maintien d'une activité physique est fonda- E#
mentale pour les personnes malades. Malheureu-
sement, s'y investir peut s'avérer extrémement dé-
courageant, que ce soit a cause de la perte de mobilité, de sensations, ou par la présence
d'une fatigue permanente rendant difficile 'engagement dans une activité sportive. La
pratique réguliere est pourtant bénéfique dans la rémission entre les poussées, puisqu'elle
contribue a la stimulation nerveuse des parties touchées. En outre, elle permet d'entretenir
la mobilité et la souplesse, la proprioception, et ainsi freiner la vitesse d'avancée de la mala-
die et son l'impact sur le quotidien.

Parallélement, il s'agit de renforcer a travers la
. pratique d'activités collectives en montagne
l'insertion et I'émancipation des personnes
touchées, en insistant sur certaines valeurs
# telles que l'entraide, la solidarité, le dépas-
g sement de soi, dans une ambiance bienveil-
§ lante et respectueuse, tout en consolidant la
confiance en soi par la (re)prise de conscience
du potentiel de notre corps malgré le handi-
cap.

Derniére chose, et pas des moindres, il s'agit d'offrir aux malades un accés a la pleine nature,
un milieu qui reste quelle que soit la maniére dont on I'explore une source de bien-étre a
part entiere !

Julien Chaussidon

Journal SEP Rhone Alpes Dauphiné - Mai 2021
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En quéte d’autonomie : ma vie en tricycle

Janvier 2019. Atteint de sclérose en plaques depuis
une dizaine d’années, une poussée plus forte que
les précédentes me conduit dans un fauteuil roulant
deux mois durant.

Aprés quelques semaines de rééducation, le constat
est la: je manque d'équilibre pour remonter en sécu-
rité sur un vélo.

La marche étant réduite a quelques centaines de
meétres avec batons, je cherche des solutions alter-
natives pour préserver un minimum d’autonomie.

Mes recherches sur internet se multiplient ; mon ca-
hier des charges est précis : un moyen de déplace-
ment |éger, pliable, pouvant se ranger dans un coffre
de voiture, permettant le transport en train.

Je découvre toutes les possibilités offertes au-
jourd’hui a celles et ceux en quéte d'une aide aux
déplacements : trot-
tinettes ou scooters
électriques en tous
genres, pliables ou
non, beaucoup sont
fabriqués en Chine.
Rares sont ceux qui
cochent les bonnes
cases !

Pascaline, ma kiné,
me fait découvrir les
draisiennes : vous sa-
vez, ces ancétres du
vélo, souvent 1°* pas
des enfants avant d’enfourcher le leur. Trop fatiguant
pour mes jambes et peu confortable.

Les trottinettes a trois roues, avec siege, retiennent
mon intention. Joélle, une amie de mes parents,
dont le fils est atteint de SEP, m’encourage a aller voir
Christophe et essayer son engin : une petite mer-
veille, qu'il utilise dans tous ses déplacements depuis
plusieurs années. Son modeéle est un peu ancien,
les nouveaux sont séduisants : le ‘HappyScoot’ est
stable, bonne autonomie (une quarantaine de kilo-
meétres), tient peu de place une fois plié, est fabriqué
en France, en Bretagne.

Je garde la piste en mémoire... pour plus tard. Car
je souhaite conserver une part d'exercice physique ;
donc pédaler...

Dans le village ou j'habite (a Mens, dans le Triéves),
je croise régulierement Christian : victime d'un grave
accident de la route il y a des années, il circule au-
jourd’hui avec un tricycle a assistance électrique.

Journal SEP Rhone Alpes Dauphiné - Mai 2021

Il est fabriqué dans le Sud de la France.

Contact est pris avec le fabriquant, la société Damius.
Aprés quelques hésitations (l'investissement est
conséquent, pres de 3000 euros) et beaucoup de ré-
flexion, je me lance.

L'appareil arrive en juin 2020, livré sur palette, prét a
I'emploi:y’a plus qu'a!

Les premiers coups de pédales sont hésitants. Chris-
tian m’avait prévenu : cela ne se conduit pas comme
un vélo, dans les virages et les dévers, ce n'est pas le
corps qui fait équilibre, mais la conduite avec le gui-
don: ce sont les bras qui commandent !

Damius fait d‘ailleurs bien les choses : une vidéo
"d’apprentissage" est accessible qui donne les bons
conseils.

Peu a peu, je m'habitue a cette conduite particuliere.
Je me satisfais de me rendre au village et de rentrer
chez moi sans souci de
la cote, rédhibitoire en
temps normal.
Surtout, je retrouve
le plaisir de déambu-
ler sur le marché, de
m’arréter et discuter
avec les personnes de
rencontre, confortable-

ment assis.
Oh, je ne fais pas de
grandes prouesses,

mon pays de mon-
tagne me freine. Mais
cette autonomie re-
trouvée, le plaisir de pouvoir circuler tout en prenant
un bon bol d'oxygene, la facilité d'aller voir les amis
au village... sont sans prix.

Je me plais a réver de balades sur les berges de I'lsére
ou du Drac. Mais je n‘ai pas réglé le moyen de trans-
port : le tricycle, méme pliable, ne tient pas dans
notre petite Twingo...

Je n’ai donc pas trouvé encore la solution idéale:
celle qui me permet de voyager, en autonomie, et
en maintenant une certaine activité physique: la re-
cherche continue !

Rémy Bacher

Peut-étre pourrait-on créer au sein de l'asso-
ciation un groupe qui s'intéresse aux mobilités,
sous toutes ses formes ?

Avec comme objectifs la recherche d'autono-
mie, le maintien d’'une activité physique, le plai-
sir de se déplacer, de voyager ? Géraud Paillot
nous a ouvert la voie, me semble t-il...

Vous avez la parole

Retrouvez les bonnes adresses ci-dessous

LA VIE DE CASSOCIATION R LA VIE DE L’ASSOCIATION

Tricycle Evasion, société Damius :199 avenue des Oulivarello, Parc d'Activités de la Gan-
donne, 13300 Salon de Provence, tél : 04 90 59 49 10

site internet : https://www.damius.com/

Trottinette Happyscoot, 19 rue des Bergeronnettes, 29490 Guipavas,
tél: 0184 16 41 85 (plusieurs revendeurs en France, dont St Priest).

site internet : http://happyscoot.com/

Si vous le souhaitez, vous pouvez aussi contacter RéEmy Bacher directement par mail ou
téléphone : 04 76 34 67 37, remy.bacher@wanado.fr

Hébergements adaptés.........c.ccocviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiiecineenns

Malgré le contexte actuel, la période estivale qui approche sera peut-étre l'occasion de faire un break bien
mérité : voici deux liens, communiqués par APF France Handicap - Délégation de I'lsére, qui recensent bon

nombre d’hébergements adaptés.

C'est peut-étre un peu tard pour 2021, mais pourra servir pour 2022.

Vacances adaptées été 2021 (enfants et adultes) Blog Handissimo
http://dd38.blogs.apf.asso.fr/files/fiche%20vacances%202019.pdf

Reprise prochaine de I'atelier chantauparc.........ccccceviiiiiiiiiiiiiiiiiiinnane,

Durant la crise sanitaire et notamment pendant le
confinement, I'atelier chant a été complétement in-
terrompu. Pendant les beaux jours, nous avons pu
quand méme nous retrouver dans la joie au parc
Paul Mistral. Cette belle expérience va étre recon-
duite cette année prochainement dés que la météo
sera plus clémente et les conditions sanitaires pour
se regrouper le permettront a nouveau.

Dans tous les cas, vous serez informés du jour et de
I’heure des rendez-vous, comme d’habitude par l'en-
voi des sms et les mails de notre chéere Laure. Nous
avons vraiment hate de nous retrouver tous en-
semble et de partager de bons moments en chan-
sons sous la direction de notre chef de choeur Mari-
lou. Cette derniéere est capable de nous faire chanter
a la fois de la variété francaise, du « negro spirtual

», du chant de partisans italiens... Nous vous atten- |

dons nombreux pour venir nous écouter et chanter
avec nous au parc dans la bonne humeur.

Bien sar, s'il n'y a plus de problémes sanitaires a la
rentrée, notre chorale reprendra ses répétitions a la
MJC Nelson Mandela a Fontaine.

Asma
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LE POINT SANTE

Recommandations vaccinales

En date du 16 avril 2021 - Par le docteur Laurence GIGNOUX, neurologue coordonnateur.
Informations tirées du Réseau Rhone-Alpes SEP.

1/ Pour les patients atteints de Sclérose en Plaques :

Vaccination contre la Covid-19 possible de facon prioritaire a partir de 'age de 50 ans
et cela quel que soit votre traitement de fond.

Sous traitement par anti-CD20 (Rituximab® ou Ocrelizumab®), vous faites partie de la
liste des patients hautement prioritaires : vaccination possible avec le vaccin Pfizer®
ou Moderna® a partir de I'age de 18 ans avec une 3eme dose de rappel de vaccin
ARNmM 4 semaines au moins apres la 2eme dose.

Cf. en piéce jointe 5éme lettre d'information SFSEP.

2/ Pour la population générale sans comorbidité :

Les personnes de plus de 55 ans : vaccination possible par le vaccin Astra- Zeneca®
chez leur médecin généraliste ou chez leur pharmacien avec une dose de rappel As-
tra-Zeneca®, 12 semaines apres la 1ere injection vaccinale.

Les personnes de plus de 60 ans : vaccination possible en centre de vaccination par
le vaccin Pfizer ou Moderna avec une 2éme injection de rappel 42 jours apres la pre-
miére injection vaccinale.

Les personnes de moins de 55 ans ayant recu une 1ere dose de vaccin Astra- Zeneca®
devront recevoir une 2éme dose de vaccin avec le Pfizer® ou le Moderna® 12 semaines
apres la 1ere injection.

3/ Cas particulier : Patient ou personne ayant déja contracté la Covid-19 :
Une dose de vaccin est préconisée au moins 3 mois apres l'infection et préférentielle-
ment six mois aprés leur diagnostic d'infection Covid-19.

)-\__/ Retrouvez d'autres informations sur le site
= ( du Réseau Rhéone-Alpes SEP :
AP SRESEAD

R Q| Sl ES

https://www.rhone-alpes-sep.org/

Prolongement des mesures exceptionnelles du FIPHFP et de I’Agefiph
face a la crise sanitaire

Depuis le début de la crise sanitaire, le Fonds
pour l'insertion des personnes handicapées
dans la fonction publique (FIPHFP) et LAsso-
ciation de gestion du fonds pour l'insertion
professionnelle des personnes handica-
pées (Agefiph) ont pris différentes mesures,
conjointes et individuelles, pour favoriser
I'emploi et le maintien en poste des travail-
leurs handicapés.

Dans un communiqué de presse conjoint
(mars 2021), ces 2 fonds (du secteur privé et
public) ont prolongé leurs mesures excep-
tionnelles face a la persistance de la crise sa-
nitaire qui a entrainé une crise économique
et sociale sans précédent. Les travailleurs
handicapés ont bénéficié d’aides impor-
tantes dans le secteur privé et public.

Le FIPHFP a encouragé le travail a distance
dans de bonnes conditions. Pour ce faire,
Deux aides sont octroyées aux travailleurs
en situation de handicap. Cela concerne
I'aménagement de I'environnement de tra-
vail et une participation au financement
d’un équipement de visio-interprétation en
langue des signes.

Dés lors que les taches et les missions né-
cessitent une présence sur le lieux de travail
et ne peuvent pas étre réalisées a distance,
le FIPHFP autorise une activité en présentiel
(a temps complet ou partiel). De plus, pour
le travail en présentiel, il donne une aide ex-
ceptionnelle au transport domicile/travail
et finance les masques dit inclusifs(masques
transparents).

Ce fond a maintenu les formulaires de
contact mis en place pendant le premier
confinement pour simplifier les demandes
des employeurs et des agents. Ce dispositif
permet de traiter les demandes en temps
réel.

Dans le secteur privé, I'Agefiph a mis en
place une aide de "soutien a l'exploitation”
pour les travailleurs indépendants handi-
capés (TIH) et entrepreneurs en situation
de handicap. Cette aide vient compléter les
mesures déja existantes en faveur des TIH
déja accompagnés par ce méme fond.

A coté des aides de I'Etat, 'Agefiph propose
des aides incitatives majorées a la conclu-
sion de nouveaux contrats d’apprentissage
ou de professionnalisation. Ces aides sont
maintenues jusqu’en décembre 2021.
Comme le FIPHFP, I'Agefiph a mis en place
un nouveau service en ligne pour faciliter
le dépbt des dossiers. Ce service est ouvert
aux employeurs, aux personnes en situation
de handicap, ainsi qu’aux conseillers a I'em-
ploi qui accompagnent des travailleurs han-
dicapés.

Par ailleurs, I'’Agefiph a prolongé les cellules
d'écoute psychologique. Elles demeurent
ouvertes aux personnes en situation de
handicap par le biais du numéro vert dédié :
0800 11 10 09 jusqu’au 30 juin 2021.

Asma
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VIE PRATIQUE

SEP et ORTHOPHONISTE. .....ccciiiiitiiiieieeenncecececcccccccsccccccssscscccannsnns .
R héne-Alpes

. , . JURT Dauphine
Lorsque l'on est atteint de sclérose en plaques, le premier spécialiste auquel on pense est o

généralement au kinésithérapeute pour I'entretien physique et la rééducation fonctionnelle.
Mais malheureusement la liste des problemes engendrés par la maladie est longue et com-
plexe.

Nous sommes la pour vous aider, mais nous avons aussi

Ainsi, il est souvent tres utile de suivre également des séances chez un orthophoniste pour besoin de vous !

rééduquer, entretenir et méme prévenir une augmentation des troubles divers et variés ren-

contres au quotidien: Soyez nombreux a adhérer pour profiter des activités
, , , o et afin que l'association ait plus de poids pour représenter
Ces séances peuvent permettre d'intervenir sur 'aspect mécanique tel que : les intéréts des malades.
Les troubles de la déglutition,
De la voix, des cordes vocales, Pour rappel SEP Rhone Alpes Dauphiné est une association
Les paralysies faciales et névralgies ... reconnue d'intérét général, une partie de vos dons peuvent étre

, déduits de vos impots
Egalement sur I'aspect cognitif :

Les problémes de mémoire, Pensez a renouveler vos adhésions pour continuer
D’attention, de concentration, de traitement de l'information a recevoir le journal
Paraphasie (prendre un mot pour un autre) etc ...

Les outils utilisés sont multiples : des exercices, de la thérapie manuelle, des jeux etc..

Il est important pour nous, comme pour les autres, de pouvoir continuer a communiquer, EEN EEN BN EEN NN BN EEN BEN BEN BEN BEN BEN BEN BN BEN BN BEE B EE B .
parler voire méme chanter (pour s'inscrire a la chorale surtout).

Donc, n'hésitez pas a prendre rdv et méme si les délais sont longs : prenez date et soyez pa-
tients.

Et, évidemment, on ne lache rien et on continue les exercices au quotidien chez soi.

Nathalie D.
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Rejoignez I'association SEP
Rhéne-Alpes Dauphiné !

Pour cela vous pouvez découper et remplir le bulletin ci-dessous

Nous vous rappelons que vos cotisations sont indispensables pour la pérennité de I'association SEP Rhéne-Alpes
Dauphiné. Nous vous informons également que tous les ans, nous versons une partie des sommes collectées a
la recherche. Nous avons conscience que cette année est trés particuliére mais nous pensons a I'avenir et nous

sommes certains d'aller vers des jours meilleurs.
Ainsi, pour nous puissions continuer a vous proposer tous les services et activités :
PENSEZ A REGLER VOTRE ADHESION ET VOTRE COTISATION .

S i BULLETIN D’ADHESION ;
Association SEP RHONE ALPES Dauphiné k

A compléter et a envoyer a SEP Rhdne Alpes Dauphiné, Maison Des Associations,
6 rue Berthe de Boissieux 38000 Grenoble

Adhésion annuelle :
Cotisation simple 15€ [ ]
Supplément ateliers (participation aux activités) +15€ [ ]
Don pour 'association

Don pour la Recherche sur la SEP

—
TOTAL() [

Adhésion automatique au Réseau Rhone Alpes SEP (2

Coordonnées: [ ] Madame [] Monsieur

IRNED e sy sl SOl SIS 1 USRS USRI IR At ERERE e e neeg . auseon. yamsin s

SNARE S e e G SRR, B GAEE ARRS BE Salal . WIS NG AL SN O NI B S e Pt
2 e s ¢ | OO O A g PR AR SR FI L B L IR Rl e T Y A
TelEPhoNe FIXe . .co.i i svmvimmmininmmsinasssnssnmsnsss Telephone Portable. .....c..oviveiniininismmisimis sannmns
= |

(1) Eablir le cheque a l'ordre de SEP Rhéne Alpes Dauphiné

(2) En adhérent a l'association SEP Rhéne Alpes Dauphiné vous adhérez ainsi automatiquement au Réseau Rhéne Alpes SEP (http://wwwrhone-
alpes-sep.org/), et vous autorisez donc I'association SEP Rhéne Alpes a leur transmettre vos coordonnées. Si vous ne le souhaite z pas merci
de le rayer la mention

Droit a limage : Jautorise SEP Rhéne Alpes Dauphine a utiliser mon image dans les photos prisentdans le cadre des activités ou événements de

'association (Barrer la ligne « Droit a limage » sivous ne voulez pas que ce soitle cas)




