NEWSLTER MENSUELLE

CONNAISSEZ-VOUS ?
Simon REAULT

Enseignant en Activité Physique Adaptée
Préparatzur physigue
Doctorant STAPS

Je suis heureux de pouvair me présenter & vous dans cette
Newsletter du mois de Novembre !

Originaire de Nouvelle-Aquitaing, j'ai réalisé mes études
supérieures a lo Faculté des Sciences du Spart de Poitiers,
ol J'ai obtenu une Licence mention Activité Physique
Adaoptée (APA) puis un Moster intitulé « Ingénierie de lo
Réeducation, du Handicap et de la Performance Motrice »
{IRHPM). Avec ces diplomes, je peux exercer depuis 2016
le métier d'Enseignant en Activité Physique Adaptée.

Aprés un premier stoge d MON STADE, j'ai débuté mon
activité professionnelle & I'Hipital de |'HAtel-Dieu (AP-HF).
Un trés bel endroit pour mettre en protique toutes les
competences et conndissances qUe J' avais acquises.

En janvier 2020, ['ai rejoint MON STADE pour débuter un
Doctorot dons le codre de cette étude SESAME que vous
connaissez bien o présent. En plus de vous occompagner
au cours de votre programme, 'ai pour objectif d'anolyser
l'opplication «en vie réelle» des multiples trovoux
scientifigues et outres théories qui troitent de la
motivation. I'essoie de mieux comprendre les freins qui
peuvent entrover votre engagement dans une octivité
physigue, afinde trouver avec vous les leviers pour susciter
une pratique réguliére.

CAté sport, j'essoie moi oussi d'étre qussi octif que
possible: judoka depuis mes 6 ans (ceinture noire 1er dan),
j'oi fait o bascule vers |& rughy en arrivant sur Paris, par
envie dem'impliquer dans un collectif, au service du travail
d'équipe. Irréductible supporter du Stede Rochelais, lo
couleur joune de la salle fait que j& m'y sens comme d lo
maison, I'air maritime en maoins !

Au plaisir de vous croiser sur les tatamis, sur les prés verts
ou bien au Training de MON STADE!

VOUS ETES

PARTICIPANTS

DANS L'ACTU CE MOIS-CI

<« DESMOUSTACHES, ILEN FAUT POUR SAUVER DES BROS* »

*Diminutif de « brothers =, signifiont « fréres » en anglais

MOVEMBER {ou MOVEMERE en frungais) est un événement annuel organisé par la
fondotion MOVEMBER FOUNDATION CHARITY.

=

MOVEMBER" . ) . o
Chague année, ou mois de novembre, les hommes du monde entier sontinvités a se

laisser pousser lo moustache dans le but de sensibiliser 'opinion publique et de lever
des fonds pour lo recherche contre les moladies masculines telles que le cancer de
la prostate ou le eancer des testicules.

Aprés DCTOBRE ROSE, MOVEMBER nous donne 'occasion de rappeler les effets bénéfiques de lo pratique
d'une octivité physique dans la prévention et dans le traitement des cancers.

Diminution du risque de complications ou de rechute, réduction de la fatique, restauration et développemant
de la masse musculaire, ou encore amélioration de la condition de vie sont autant de bénéfices liés & la
pratique réguliére d'une activité physique.

En ogissont sur lo masse grasse, 'activité physique réduit lo séerétion de certaines hormones agissant
comme des focteurs de croissonce des cellules cancéreuses et qui fovarisent leur multiplication.

De plus, I'oetivité physique permet d'améliorer la souplesse orticulaire et le drainage veino-Hymphatique
aprés une chirurgie qui limite certaing mouvements.

MOVEMBER étant un mouvement ouvert d toutes et d tous, il est également possible de soutenir cette bonne
cause en morchant ou en courant réquligrement dans le mois, en se dépassant dans I'effort. Un bon moyen
de foire une bonne oction tout en pranant soin de so sonté !

JOURNEE MONDIALE DU DIABETE

Ledimonche 14 novembre auro lieu lajournée mondiale de sensibilisation au diabéte, célébrée dons le monde
par 190 associations et dans plus de 150 pays.

D'aprés Cloude JAFFIOL, Président honoraire de I'Académie nationale de médecine, 2.3 % de la population
odulte mondiale est atteinte de diobéte (9 % pour lesfemmes et 9,6 % pour les hommes ovec une prograssion
enfonction de I'dge (18,8% aprés 65 ans)). L'OMS {Organisation Mondiale de la Santé) préveit qu'en 2030, le
diabéte sera la 7éme cause de décés dans le monde.

Ilexiste deux formes principoles de diobétes :

Le diabéte de type 1, se caractérise par une absence de production d'insuling, ce qui oblige les
pertients & recourir d des injections pour survivre. Lo pratique réquliére d'une activité physique
permet olors une amélioration de la condition physique, du bien-étre et une diminution du risque
de maladies cardio-vasculaires.

L'apparition du diabéte de type 2 etant liée & nos modes de vie, marques por la sédentarité et une
glimentation peu équilibrée.

L'oetivité physique et sportive odaptée permet d'augmenter la sensibilité d l'insuline dans les cellules des
muscles sollicités pendant 24 & 30 heures. Elle contribue donc & la régulation du glucose dans le sang. Along
terme, elle a'effet d'un médicament.


https://fr.wikipedia.org/w/index.php?title=Movember_Foundation_Charity&action=edit&redlink=1
https://fr.wikipedia.org/wiki/Moustache
https://fr.wikipedia.org/wiki/Recherche_m%C3%A9dicale
https://fr.wikipedia.org/wiki/Cancer_de_la_prostate
https://fr.wikipedia.org/wiki/Cancer_de_la_prostate

PAROLE DE STADISTES

RENCONTRE AVEC GLADYS ET NELLY

Gladys et Nelly

patient expert
NOVEMBRE : LE MOIS SANS TABAC
Ne pas fumer pendant un mois, c'est multiplier par 5 ses chances d'arréter MON STADE organise des Rencontres réquliéres
définitivement. Chez les sujets sédentaires fumeurs, proposer une activité physigue L : .
pourrait constituer une aide dans les programmes d'oide au sevroge, au mains pour avecles associotions sportives de son réseau.
limiter le syndrome de sevrage, la pulsion irrépressible de fumer, les offects négatifs et la March di basket-ball 1 tation bien-
prise de poids a l'arrét du tabac. Chez les sportifs, Pour qu'une activité physique sportive ; arche nordique, f_JS et-ball sante, nataton bien
soit confortable, performante et bénéfique pour I'organisme, les muscles doivent etre, toekwondo seniors, ...
recevoir unsong le plus riche possible en oxygéne. Le tabagisme perturbe profondément ] / )
cet opport en oxygéne & tous les niveaux. Un lorge choix s'offre @ vous pour poursuivre une
Relevez le d&fi en vous foisant accompagner par I'équipe de Tabae Info Service au 3989 activité physique aprés SESAME dans les meilleures
ou entéléchargeant directement I'application sur votre smartphone. conditions possibles !
PARIS —BUCAREST : ELLES L'ONT FAIT ! .
Pari tenu pour nos courageuses cyclistes qui ont &té au bout de leur dpopée Franco- Moments  de partoge et de decouverte,_ _C_BS
Roumnaine en franchissant la ligne d'arrivée sous la pluie le 16 octabre & Bucarest. Rencontres SESAME vous permettront de vousinitier
Pour rappel, ces 20 femmes atteintes d'un cancer du sein ont treversé 10 poys sur une d de nouvelles activités ouxquelles vous n'ouriez

distance de & 000 kilometres, déterminées d démontrer que la maladie n'est pasun frein
et que le sport les aide & mieux vivre.

Soutenues par MON STADE en amont de ce challenge vio le programme « Remise en
selle», alles ont racu un aceueil chaleursuy dela part de Madame 'ambassadeur, RENDEZ-VOUS AU PLAYGROUND

Laurence Aurer. Bravo é toutas | 2 rue Elsa Morante, 75013
ENSEMBLE CONTRE LA GROSSOPHOBIE

Le 27 novembre, l'association Embarque to Boussole vous invite d une table ronde . .

consacrée & lo grossophobie o I'hdpital Cognaca-Jay, avec lo projection du film MER. 10 NOV. A 19H LUN. 22 NOV.A19H30

<« GROSSE » de Maxime GINOLIN suivie d'échanges et de débats.

Les inscriptions & cette table ronde se font directement sur e site internst de
I'ossociation: hitp.//embarquetaboussaole.fr/

peut-étre pas pense...

Sport Sontd & Adopté dla corta TricthlanSontd
REJOIGNEZ LA COMMUNAUTE SESAME SUR FACEBOOK !
o’
Cette poge Focebook est dédiée aux échanges entre les E IE
participants d I'étude SESAME. A STt
ﬂi'.rh_' - . Footboll Sane Cantoct En Maorchont Biothlan PétongueMarche
Cet espace est le vitre, pour progresser en sport et en IE'FE:E'-I- )

santé, et ensemble, dans la convivialité.
Scannez le QR Gode pour nous rejoindre *" facebook


http://embarquetaboussole.fr/

