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CONNAISSEZ-VOUS ?
Geoffrey DUPERON

Enseignant en Activité Physique Adaptée
Préparatzur physigue

Enfévrier, nous vous présentons [e vainqueur du « Golette des Rois
challenge > qui pourrait foire lo passe de deux ovec le Défi
Chandeleur : Geoffray.

«J'ai grondi en région parisiznne. De nature altruiste, j'oi toujours
gecordé une forte importance ou lien social dans mes différentes
expériences personnelles et professionnelles. Av cours de mes
gtudes ou sein de I'UFR STAPS Poris Descortes, c'est tout
naturellement que je me suis arignté vers une licence APAS, le
Master SP25 (Sonté Psycho-Socicle par le Sport) ayant suivi trés
rapidement.

Suite & mon parcours universitaire, je suis intervenu dans un [TEP
{Institut Thérapeutique Educatif et Pédagogique] en tant
qu'éducateur sportif guprés d'enfants présentant des troubles du
compertement. J'ai ensuite saisi I'opportunité de travaoiller dans un
IME {Institut Médico-Educatif) avec des enfonts vivant avec un
trouble du spectre autistique.

Ces expériences m'ont permis de développer différentes
compétences telles que l'organisotion et 'edaptabilité, et d'en
consolider d'autras comme |a créativité, le dynamisme et le sens
de I'humour {déjé bien étoffé | Rires).

Souhaitant m'ouyvrir a de nouveaux domaines d'interventions, st
gyant entendu parler & de nombreuses reprises de Mon Stade, j'ai
décidé de condidater de maniére spontanée. Arrive trop tard lors
de ma premiére tentotive, le poste était déjd pourvu par mon
gctuel collégue (et joggeur du dimonche), Quentin! Je n'ai pos
loissé passer une deuxiéme fois ma chance et me voild stadiste
depuisl'été 2021!

En rejoignant cette équipe dynamigque et solidoire, je me suis
épanoui en confrontant mon expertise d celle de mes colleques, ce
qui m'a permis de continuer @ élorgir mes compétences et
conndigsances. Le lien direct avec les adhérents, en particulier
dans le cadre de ['étude SESAME, me plait tout particulirement.
J'ai plaisir @ cccompagner les adhérents dans leur projet sportif et
social que ce soit @ Mon Stade ou hors ses murs.

Cotésport, je pratique le rugby depuis 10 ans maintenant, en 3éme
ligne, tout comme mon colléque rochelais Simon. Epicurien, ['aime
partir @ lo découverte de nouvelles expériences et faire de
nouvelles rencontres, ce que me permet Mon Stade et so
communouté en perpétuelle expansion. Je m'intéresse également
begucoup ou cinéma, & la gustronomie et & la musique. J'apprécie
tout particuliérement les grands titres des onnées 80, surtout pour
gnimer mes séances: odeptes de la nostolgie, vous étes les
bienvenus !

Au plaisir de vous craiser au Training, vec qUelqUes crépes ... ovec
modération bien sir | fires
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JOURNEE MONDIALE CONTRE LE CANCER

En 2020, pres de 10 millions d'individus sont décedas d'un cancer. C'est plus que le VIH/SIDA, lo malaria
et lo tuberculose réunis. Sans mesures adaptées pour contrer ce fléau, les experts s'ottendent d ce que
les dacés cousés par le concer atteignent les 13 millions d'ici 2030.

Chague année, pour la Journée mandicle contre le cancer, I'Orgonisation mondiale de lo Santé (OMS) et
le Centre international de Recherche sur le Cancer {CIRC) soutiennent I'Union internationale contre e
cancer {UICC) pour promouvair les moyens de foire reculer lo charge de morbidité imputable & cette
maladie. Développement de la prévention et du dépistage, accés de toutes et tous au diagnostic, aux
troitements et aux soins, prometion et encouragement des innovations et de la recherche, mise en place
de plans d'actions nationaux, empowerment des patients, dvolution de lo ploce et du regard porté sur les
malades, etc. sont autant d'octions menées a cette occasion.

« Cancer » est unterme général appliqué dun grand groupe de maladies qui peuvent toucher n'importe
quelle partie de 'organisme. L'une de ses caractéristiques est la prolifération rapide de cellulesanormales
qui peuvent essaimer dons d'outres organes, formant ce qu'on appelle des métastases.

Plus d'un tiers des cas de cancer peuvent &tre évités. Un autre tiers peut atre soigné s'il est détecté d
temps et correctement traité. En implémentant des strotégies foisunt appel & des ressources
appropriges dans les domaines de la prévention, de lo détection et du troitement, nous pouvons sauver
des millions de vie chogue année.

Diagnostiqués suffisamment tot, un nombre significatif de cancers peuvent &tre soignés par lo chirurgie,
luradiothérapie et la chimiothérapie, mois également par la pratique d'une activité physique réquliére et
adaptée.

Certaines hormones (la cestrogénes issues des ovaires et des tissus graissevy, l'insuline du poncréas et
les odipokines sécrétées par le tissus groisseux} ogissent comme des focteurs de croissance des cellules
cancéreuses et favorisent leur multiplication. L'activité phusique, en agissont directement sur lo mosse
grosse, réduit la sécrétion de ces hormanes.

De cefait, la pratique de I' Activité Physique Adaptée (APA) permet de:
Diminuer le risque de complications ou de rechute,
Réduirela fatigue et la douleur,

Restaurer et développer lo masse musculaire,
Améliorer lo qualité de vie.

Lorsqu'une chirurgie est nécessaire, elle peut étre source de limitations pour certaing mouvements ou
générer des tedémes. L'APA, en restaurant et en développant les mouvements et lo masse musculaire,
améliore la souplesse articulaire et le drainage veino-lymphatique.

D'outre port, I'octivité physique reste aujourd'hui le seul traitement validé de la fatigue en oncologie.

De nombreuses Btudes ont prouvé que I'octivité physique a un impact positif sur lo fatigue en
cancérologia : elle diminue d'environ 25% le symptime quel que soit le mament de la prise en charge
(pendant ou aprés les traitements) et quel que sait le stade du cancer.

L'activité physique fait baisser le taux des cytokines qui sont des molécules secrétées par les cellules
cancéreuses et quisontresponsables de lo fatigue.

Mon Stade mobilise quotidiennement son expertise médico-sportive pour atteindre ces objectifs en
colloborant notamment avec des associotions telles que la CAMI Sport & Concer qui s'efforcent chagque
jour d'implanter, dispenser et développer des progrommes de thérapie sportive pour permettre d des
milliers de patients touchés par un cancer d'Etre pris en charge pour diminuer les effets secondaires des
troitements, amaliorer leurs chanees de rémission, diminuer leurs risques de rechute et améliorer leur
qualité de vie.
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RENCONTRE AVEC NATHALIE

Al'oceasion de cette Newsletter de Février, nous avons le plaisir de vous présenter Nathalie !
Active de nature et possionnée de culture, notre stadiste est adressée  I'étude SESAME par son médecin généraliste dans I'objectif de bouger plus et mieux.

Mérne si elle est familiére al'univers du sport (yaga, gym,...), Nathaliz appréhende tout de méme d'entamer son programme d Mon Stade. « e ne pensais pos
étre capable d'y arriver, d'alfer ou bout du cursus ». Mais elle se rend vite compte que malgré 'exigence du parcours, |'objectif &toit & so portée.
Accompagnée par Stefano et Quentin, qu'elle remercie grandement pour leur gentillesse et leur accompagrement, elle gagne en réqularité au fil des séances
et se laisse pousser par les paroles motivantes et les conseils de nos deux Préparateurs Physiques - Enseignants en Activité Physique Adaptée : «< onne se sent

jamaois seuft >, Lors les exercices de musculation et de renforcement musculaire, elle est boostée par leur expertise et leur précision, ce quilui permet de

constater trés rapidement les effets de ses efforts.

Atteinte d'une hyperlordose (combrure importante du dos}, elle souffre souvent lors de gestes du quotidien, et évoque méme une sensation de « dosmort »,
Réticente a certains exercices au départ, pensant étre incapable de les réaliser, elle se rend rapidement cormpte que son dos est bel et bien fonctionne| et
surtout, qu'il réagit de maniére fovorable gux différents exercices. Elle se réapproprie petit & petit son corps, redécouvre certaines sensations et maintient le
cap y compris durant les passages plus intenses de son parcours, hors de sa zone de confort : « f'avais envie d'affer toujours plus foin dans mon propre
challenge. On se prend au jeu trés rapidement, méme sic'est dur par moment, on a envie d'alfer jusqu'ou bBout ».

Dans le cadre de ses 3 séances hebdomadoires, Nathalie rejoint ung association sportive et devient méme avec le temps... intervenante bénévole au seinde la
structure (renforcement musculaire, gym douce) | Autonome et forte de son expérience a Mon Stade, elle n°hésite pos @ réinvestir ses compétences et amener

elle-méme ses recherches si besoin.

Méme s'il ne reste plus qu'une séance  réaliser en nos murs, notre stadiste ne quittera pos la communauté pour autant. « J'ai beaucoup apprécié le contact
ovec les autres stadistes. On partoge, onavance, onatous un point encommun». Pour la suite de son parcours spartif hors les murs de Mon Stade, Nathalie
souhaite s'investir dovantage dans 'ossociation sportive qu'elle arejointe, mais elle souhaite surtout continuer é pratiquer dans le plaisir!

ACTUS DU MOIS

JOURNEE INTERNATIONALE DES MALADIES RARES
28 Février 2022

En France, chagque moladie rare touche moins de 30 000 personnes
mais du fait de leur nombre cumulé, 3 & 4 millions de Francais sont
concernés directement parmi les 30 millions d'Européens touchés.

Une maladie est dite «rare» lorsqu'elle touche moins d'une
personne sur 2 000 soit, pour la France, moins de 30 000 personnes
malades par pathologie. 80% des maladies rares sont d'origine
génétique. Ces maladies affectent souvent les enfants mais
également les adultes: malgre'accés aux médicaments orphelins et
les recherches actives dans ce domaineg, la plupart d'entre elles ne
bénéficie pas d'untraitement curatif.

En France, elles représentent un enjeu majeur de santé publique car
les 6 (1 8 000 maladies rares identifiées & ce jour concernent plus de
3 millions de personnes soit 4,5% de |o population. Ainsi, nous
croisons et cotoyons tous les jours des personnes porteuses d'une
maladie rare sans forcément le savair.

«FEtrerare, ¢ ‘est étre nombreux. Etrerare, c'est étre fort.
Etrerare, c'est étre fier »

Outre les soins médicamenteuy, les bienfaits de la pratique réquliere
d'une Activité Physique Adaptée {APA} par des patients atteints de
maladies rares sont plébiscités par un nombre grandissant de
medecins et experts de la santé.

Une expérimentation de I'APA dans le parcours de soins des
personnes souffrant de maladies rares a éte menée au sein du CHU
Dijon Bourgogne par la Plateforme Expertise Maladies Rares de
Bourgogne-Franche-Comté (PEMR BFC), qui a pour mission de mettre
en place des actions innovantes dans le cadre du soin.

Depuis janvier 2021, cette étude propaose d'intégrer ['Activité
Physique Adaptée (APA) danslaprise en charge des patients atteints
de muoladies rares, via un projet pilote pour les patients ntteints de
maladies pulmonairesrares, de déficience intellectuelle ou d'obésité
syndromique.

Pratiquee dans un contexte sportif et/ou artistique dans un cadre
réglementaire et sécuritaire, I'Activité Physigue Adaptée {APA) qu
cas par cas peut avoir de nombreux effets sur la santé et la qualité de
vie du patient.

Vin ses benéfices bien connus (diminution de [a tension artérielle, des
risques cardiovasculaires, ameélioration de l'estime de soi, ..}, la
pratique encadrée d'une APA permet d'améliorer, voire de foire
disparaitre certaing symptdmes de premier ou second plan qu'ils
soient liés directement & la maladie, ou au mode de vie induit par
cette derniére.

En conclusion, les chercheurs ont abouti & des recommandations par
tranches d'figes, qui s'adressent tout autant aux personnes atteintes
de maladies rares qu'au reste de la population:

5-17ans: 1 heure d'octivité modérée d soutenue par jour
18-64 ans: 30 minutes d'activité modérée par jour

Plus de 65 ons: 30 minutes d'activité modérée par jour
avecunsupplément d'exercices de renforcement

:

Du 4 au 20 février 2022 : Jeux Olympiques d'Hiver o Pékin

DANS VOTRE AGENDA

Du 5 février ou 19 mars 2022 : Tournoi des VI Nations

REJOIGNEZ LA COMMUNAUTE MON STADE SUR
FACEBOOK'!
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