%; Amicale des cyclos cardiaques

GEEVR & VEL®

Pour vivre mieux : cardiaques, a vos vélos !
A.C.C. 137 Av. Paul Doumer 92500 Rueil-Malmaiseon * N°42 Juillet - Aolt 2002
' : le mot du président
Pou r tous les golts

A Cargqueiranne en septembre, cité
parcours, il ¥ en aura pour tous les godls :
des longs, des courls, des plats, des
; ; accidentés, des fTaciles, dex trés faciles, des
Bureau - Mailots - Aprés pas faciles, etc. Promis, juré.  Par
V'accident {ﬂrdjaque] . I consbguent, pas de crainte A avair,

1l arrive en effel qu'a l'issue d'une de nos "rencontres sur roule”

¢ Assemblée EEH&HJE 2002 2 régionales ou nationales, 4 la satisfaction généralement

Dans ce numéro

- LACC. en mirche

® Echos du "national® )
(Semaine fédérale - Travail du

B A lnvers les régium 1-4 | manifestée par le plus grand nombre répondent les réserves de fel
ou tal ayvant trouvé la randonnée trop aisée, U pas assel.

(Alsace - lle de France - Bl n'y a |3 rien que de trés normal, compte=tenu de la diversite

Picaidie - Grand Ouest - de nos adhérents, s'agissant de leur Age, de leur condition

N physique, de leur tempérament aussi. A cet égard, force est de
Provence-Cole ljr'llfo_" constater que si la  majorité d'entre acus savent raison garder

y = en fonction de leurs possibilites (et de l'avis de lew

- Vs lettres nous intéressent cardiologue), il s'en trouve aussi dont 'audace peut faire se

{ | demander s'ils ne prennent pas des risques excessifs. Alors qu'a
I'opposé certains pauvent sembler par trop prudents.

A condition que chacun fasse l'effort d'écouter autre, ces
différences de comportement peuvenl s'avérer positives, les plus

# Exploits en tous genres

- Les “amis de caewr” racontent..

i ]
0 L3 "Balade de fs Roanne 5 sages pouvant lempérer les plus téméraires. Et ces derniers
; rassurer, encourager les plus hésitants. N'est=ce d'ailleurs pas la
- Santé une des raisons d'étre de notre Amicale ¢

[ ] Q'JElS afforts POUV RS-0 faire 1 B Sachons done nous enrichir de nes différences comme chacune
. o o de nos rencontres nous en donne 'occasion. €2 gui ne deit pac

" lll"ﬂl'!f.‘ ﬂr[lﬂclﬂ'”f sdins l:h[f';”gi{.‘ b empécher, au contraire, d'offrir & chacun, lors de celles-ci, ce
_ qu'il est en droit d'en attendre, ce quels que soient ses moyens el
B 5f.'ﬂl'ﬂ'-"ﬂ5ff 2002 ses sovhaits. Comime s'y efforcent depuis plusieurs semaines
# Couleurs pll]'fﬂﬂtﬂﬂi 7 | Paniel Legendre el ses amis en nous préparant une pancplie de
' | parcours des plus variés  parmi  lesquels chacun pourra, a

8 Carqueiranne, choisir ceux lui convenant le micux. Répetons le,
il v en aura vraiment pour toos fes goits

@ Liste des membres bienfaiteurs :

Adiche] [autresme |

Quand des “cychs candinpes” s babsdent on Camargue  [voer page 1)

@ Coaur & Wil R B tuitie) ApuT TO03
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.~ I'A.c.C. en marche
Echus du

Rendez—vous
Mous  attendons  les membres de |'A.C.C.
présents d la Semaine fédérale (du 4 au 11 aoit
a3 Quimper) au stand de notre Amicale, dans le
"Village fédéral” & la Permanence.
El nous comptons sur au moins cerlains d'eux pour
assurer un temps de présence & ce stand.

IL.e trawvail

Outre la préparation du stand A.C.C, 3 la
Semaine fédérale, la réalisation d'un nouveau
dépliam el de nouvelles affichettes (I'un et I'autre
en couleurs) en attendant celle d'une nouvelle
carte d'adhérent, le Bureau a commencé la
recherche de nouvelles possibilités en ce qui
concerne  la  réalisation et [|'édition de notre
bulletin.
D'autre part, nous avons renégocié notre contrat

I.es mailots A _C_C.

Auannoncés depuis  des semaines, les maillots
A.C.C. sonl enfin parvenus a ceux (nombreux)
les ayant commandés.

Réalisé 3 partir du choix de nos adhérents 2
Tourouvre, et de leurs remarques et suggestions,

"T"'b-' P e

a la

i et i it [ e e G2y =

i L= :"-:;,-.;;,Lm"'\- sohpl ol ai&ar = ';m— = ;—s;:ﬁ:ﬁ
natlnnal"

Semaine fédérale

Par ailleurs, comme c'en est devenu la tradition,

nous participerons ensemble’ au pique-nique du

jeudi 8 aodt, Et & un repas au restaurant le soir

de ce méme jour, ainsi qu'au défilé de cliture du

dimanche (ne pas oublier les maillots).

A bientdt donc & Quimper, =

du Bureau

d'assurance avec la MACIF de facon 4 en

accroitre les garanties.

Dans un autre domaine, le

l'organisation d'une premidre

route” en région Nord-Picardie.

Buread a suscité
"rencontre  sur

Et, bien entendu, nous continuons de suivre
activement, en lien avec Daniel Legendre, la
préparation de I'assemblée pénérale et des

"journées-rencontres” de Carqueiranne. [
sont arrives

ce maillot aux teintes voyantes (bon pour la
séourité) a, croyons—nous, de quoi séduire. Voild
en tout cas quiva meltre de la couleur dans nos
rencontres sur route . Et susciter la jalousie de
ceux n'en possédant encore pas ! m

Aprés l'accident cardiaque

Dans le N*35 (mai-juin) de Ceeur & Vélp,
Jacques Anoniewski vous invitait & répondre 3 un
questionnaire  portant  sur  volre  pratique
vélocipédique au regard de votre situation au plan
cardiaque. Son but était de dresser un tableau
d'ensemble - pouvant constituer
source de renseignements sur le
accident cardiaque.

une précieuse
Veou  aprés

Jacques a réalisé une synthiése des réponses
recues. Malheureusement celles-ci n'ont pas été
suffisamment nombreuses pour &re significatives,
Aussi le Bureau a décidé de relancer cette
enquéte. Dores et déjd nous prions ceux d'entre
vous n'y ayant pas participé 3 nous demander le
questionnaire. Merci de répondre positivement 3
cel appel. ]

Assemblee générale ardlnalre de

IACC..

ordre du ]uur

@Compte rendu des activités 2001-2002

@ Rapport financier

® Approbation de I'un et de 'autre

® Election du Bureau

@ Rapport d'orientation, discussion et décisions
refatives aux activité et actions 3 poursuivre ou
a entreprendre

Le présent avis tient lieu de convocation.

Dans le cas o0 vous seriez dans ['impossibilité de
participer 3 cefle assemblée générale, weuillez
nous retourner, aprés 'avoir rempli ou recopié, le
pouvoir ci—-contre établi au bénéfice d'un membre
actif de I'Association {y compris le Président ou
tout membre du Bureau).

pouvoir
{ & remettre & un membee actlf prédsent 4 I'AG. ou 3
etourner 3 PALCC. 137 Avenue Paul Doumer 92500

RUEIL-MALMAISON )
[ v} 1 ORISR TR | L) 0o PR
AresI®, .o irrriseriesspprenisrpenss P —, PRPRRR
N* carle adhErent A.C.Coeesemmnmaicmssssisinisisss
dONNE POUVOIT & vvresvmissnrnsiissssirsssmessmssstsessss "
pour le représenler 3 |'assemblée générale
ordinaire & Carqueiranne le 14 septembre 2002,
o Ao RS S R DM | p s
Signature

appel de candidatures
Pour fanctionner, I'A.C.C. a besoin de responsables. Et tout membre actif peut le devenir en présentant
sa candidature au Bureau., Pourquoi pas vous ? Il suffit de nous le faire savoir avant |'assemblée

générale.
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A travers

les régions

Alsace—Lorraine

Pour le cosur

Roland Findelli, membre de 'A.C.C., mais aussi
responsable de la Commission Sport et Loisirs de
I'Association des Opérés du Ceeur el des
Vaisseaux (OCOVAS) de Strasbourg, a organisé,
pendant le week—end pascal, une marche de nuit
le vendredi soir puis, en collaboration avec le
le de France

"Randonneur Club" da  Huttenheim, les
"Randonnées benfeldaises du ceeur” & vélo. Trais
circuits, soit deux dans le Ried (25 et 50 km) &t
un troisigme (75 km), plus vallonné, 3 travers les
vignes, ont &té empruntés par les 350 parlicipants
de cette sympathique manifestation. [ ]

Ealade forestiere

MNeuf heures. Le parking de la gare des Essarts,
désormais traditionnel lieu de rendez-wvous de
ceite balade printaniére. Ca commence 3 arriver,
Tiens, un "nouveau”. De qualité : il s'agit de
Marc Daubise, ancien président de la F.F.C.T.
Les "anciens”, Paul, Maurice, Roger, Josiane et
les autres sont |3, fidéles [méme si tous les
habitués n'ont pu venir).

Neuf heures quinze. Un appel sur le portable de
Jean=Pierre, c'est Jean-Louis (Wilmds) ; on a
volé les  quatre roues de sa wvoiture, il se débat
entre police, assurance et mécano.

MNeuf heures trente, Tous les participants sont 4.
Diépart. Les sites aux noms poéliques se succédent:

Deux jours de balade

A linitiative de  Jean—-Louis Wilmés, des
Amicalistes de I'lle de France se sont retrouvés
pendant deux jours sur les routes de Sologne. Nous

Les gestes

En région parisienne,” I'A.C.C.  invite - ses
adhérents a participer, a4 partir  d'octobre
prochain, & une formation gratuite de trois
heures mise en place par ['Association de

Cardiologie d'lle~de-France.

Une fois de plus, nous engageons les "animateurs"
et adhérents des autres régions & prendre de leur
cilé lous contacts uliles afin de connaitre, voire
de susciter ce type de formation { cf. nolre dernier
numéro). El nous leur demandons de nous tenir au

les Rochers d'Angennes, la Roche aux Loups, la
piste du Haut Planel que nous découvrons celte
fois=ci sous un ciel clair, les Etangs de Hollande,
L]

La

Midi trente, MNous arrivons au restaurant
Vénerie" pour le repas . Tablée de seize convives.
Comme  d'habilude, ambiance cordiale et
..bruyante.

Quinze heures el des poussitres. Sauf pour les
membres du Bureau qui restent sur place pour une
séance de travail ( c'est ce qu'ils ont dit..),
retour  tranquille wvers Les Essarts ol nous
retrouvons nos véhicules,
Au total, 55 km de balade attrayante et sympa.
Christian Saint—Faust ®m
"Foréts et Etangs"™

vous  donnerons des  échos de  celte
particulitrement  agréable rencontre  dans  le
m

prochain Ceeur ef Vélo,
qui sauwvent

courant. Merci.

N'oublions pas qu'on enregistre chaque année
quelques 1500 morts subites lors de la pratique
d'un sport.  Or, seulement 6% des Frangais
connaissent les pestes & faire en cas d'urgence.
Volla qui justifie pleinement, s'il en &tait besoin,
la participation de I'A.C.C. (c'est & dire de nous
tous) aux actions de prévention de la Fédération
Francaise de Cardiologie tels les “Parcours du
Ceeur® et la campagne "les gestes qui sauvent”.m

Crand Ouest (Bretagne -+ FPays de Loire)
Les cardiaques en selle !

Du 4 au 8 mai ce sont prés prés de 30 cyclos
"cardiaques” qui, d l'invitation de Claude Pellerin
{parfail organisateur}, ont sillonné |a trés belle
région de Saumur.

Aux amis du "grand ouest" s'étaient joints des
Amicalistes venus d'ailleurs et méme de Corse.

A noter l'excellent accueil des participants au
domaine de la Blairie {4 St—Martin=de |a=Place)
qui assurait le gite et le couvert. Et la précieuse

collaboration des responsables des cyclos de
Saumur,

Au total, un séjour pleinement réussi  ayant
enchanté les participants el sur lequel nous

reviendrons dans un prochain numéro.

En attendant, voici quelques extraits d'un article
paru dans le Courrfer de |"Ouest :

"Le vélo ca refait le coeeur ...). Les aver vous

vus, entre le 4 et le 8 mai des cyclotourisies onl
circulé dans un secteur compris entre La Ménilré,
Chinon et Doué-la—Fontaine. I s'agissait de
"cyeclos cardiaques” (...). Autrement dit d'hommes
el de femmes qui ont connu il ¥ a quelque temps
l'angoisse d'une alerte cardio-vasculaire et qui
ot décidé d'ajouter fe vélo aux médicaments
prescrits par leur cardiologue. (...} Leur message
aux gens de notre région, c'est que fa vie ne
s'arréte pas avec ['accident cardio-vascufaire. La
reprise d'une activité physique, notamment le
vélo, est indispensable et bénéfique, Avec une
bonne hygiéne de vie (nourriture peu grasse, pas
de tabac, activité physique régulidére) la vie
retrouve sa saveur”.

Voild qui montre |'intérét de notre expérience
pour les autres. A condition de la faire connaitrem

®
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A travers

Ies régions

Provence—«(_&te o' Azur

OQu'elle est belle

La pluie pendant prés d'une semaine et, miracle,
le retour du soleil le 14 avril au matin, seulement
un petit mistral. Nous sommes une quinzaine de
cyclos au rendez=vous de Stanislas Kowalczyvk 3
Port-5t-Louis, en Camargue,

Mous partons avec un peu de retard car nous
avons attendu un Acéciste, d'od un début asser
rapide pour ne pas rater le bac de Barcarin
{gratuit pour les vélos, ce qu'il faut signaler,
c'est si rare), Nows bénéficions des commentaires
de notre ami Stanislas qui connait  parfaitement
son affaire. Un sacrd  bonhomme ce  Stani,
président des cyclos de Martigues, et qui sait
recevoir sur son territoire. Merci 1'ami |

Un parcours totalement plat, par de pelites routes
trés calmes, Meus admirons la beauté du paysage.

De ["eau partout el, bien entendu, la faune
camarguaise chevaux, taureaux, flamands,
hérons cendrés, canards col wvert, moutons,

chévres, ragondins, lamas..., sans oublier tous les
oiseaux de mer. Cela tout au long de la route. Un
pelit coin de paradis.

j‘E tiens 4 remercier les cyclos présents qui. tous,
: «.-Emmumwgg I sy L S R e L o
I 2 s-.._ - | : it ey
aEar o (LA a T A IRt TV TV, 1 T T

Exploits en tous

F :~:s$T"HTF""m""‘Fﬁ:-a

Ou'est-il donc arrivé 4 Jean Delrue (06-Juan
les Pins) ¢ On ne 1"a vu & aucune des derniéres
sorties de I'A.C.C. auxquelles il devait participer.
Clest 4 cause d'une fourche. Pas de bicyclette, il
s'agit de I'instrument agricole. Que I'ami Jean
transportait sur son vélo (lequel n'est pas prévu
pour ga). D'ol, patatras, une chute. Et un poignet
cassé, Cependant, rassurez—=vous, Jean s'élant mis
au home-trainer pour ne pas perdre la forme, |l
sera des ndtres & Carqueiranne ol certains se
proposent. de lui donner des cours théoriques et
pratiques  en maligre de transport  d'objets
dangereux sur deux roues.

Autres exploits, plus sérieux, ceux accomplis par
Frangoise Champrond (73-Chambéry). On vous
le disait dans notre dernier numéro : Frangoise est
une baroudeuse. Elle nous le démontre dans les
lignes qui suivent :

"Faire le Tour de France itinérant, en autonomie
a vélo, &tait un réve. Il est deveny réalité e
samedi 30 juin 2001. A 8 heures, c'est le départ
devant la mairie de Cognin pour une transversale
Chambéry - La Baule, une verticale La Baufe -
St-fean-de=Luz, une horizontale St=jean-de-{uz
= Narbonne et la tangente sur la  Semaine
fédorale de Crest (Drdme). 34 jours non-stop,
environ 3248 km, 25 cols, 20 jours de pluie, et
un grand bonheur de pédaler.

S vous m'avez bien sufvie, vous avez remarqué
gue ce n'est qu'un demi-four de France, f'ai

Coour & Vo - N°42 - Juillet medr 20032

la Camargue !

sg sont inquietés de ma santé. Ils savaient que
trois semaines plus tot je me trouvais a I'hdpital.
Mention spéciale & notre doyen du jour, Cilbert
Foreau, ce pédaleur de charme & la Hugo Koblet
malgré ses B0 printemps. Et & Cenevidve Renuy
qui ,une fois de plus, nous accompagnail sur tout
le parcours avec sa voiture. Elle nous précédait
avant chaque bifurcation pour nous indiquer |a
bonne direction. Bravo et merci Genevidve |
Aprés 'effort, le réconfort, Stanislas nous a
trouvé un restaurant trés sympa, avec une grande
table spécialement pour nous, Ce qui nous a
permis de terminer cette journée de manidre on
ne peul plus conviviale en pensant renouveler
cette belle et bonne sortie 1"an prochain.

Nolre déveude trésoridre Josiane Besset a vendu
écussons et tee—shirts de I'A.C.C.. C'est une
chance de I'avoir au Bureau, Sachens |'apprécier.
Le 14 avril restera une journée mémorable,
malgré |'absence d'un personnage important de
I'A.C.C. Sud-Est, ce sacré Jean Delrue. Du

coup, pas d'histoire de "la poule plate"!
Dame."

nn"rel

genres !

gardé l'autre moitié, le pord, pouwr l'annde 2002
avec ['arrivde sur Quimper oi se déoule fa
Semaine fédérale celte année”,

Ajoutons que Frangoise se propose de rejoindre
ensuite Carqueiranne 3 vélo depuis sa bonne ville
de Chambéry. Brave, Frangoise. Et bonne route !

Peut-on maintenant parler d'exploit & propos de
ce qui est arrivé & Lowis Le Méné (dit "P'ti
Lowis") | Suite aux résultats peu satisfaisants d'un
test d'effart, son cardiologue a souhaité voir de
plus prés  ses coronaires (de sous marque’,
comme le dit I'intéressé). Coronarographie. Puis,
dans |a foulée, deux angioplasties (dilatations) el
pose d'un stenl |, “Touwt s'est trés bien passé”, nous
a appris "P'tit Lowis" & sa sortie de |'hdpital le
Ter juin. Mais cela lui a valu  un mois sans
effort, donc sans wvélo. Cependant, nous e
retrouverons (avec grand plaisir) a la Semaine
fédérale a Quimper. En pleine forme, sirement !

Awuparavant, Jean-Claude Besnard [35-Rernnes)
avait , lui aussi, connu des problémes de la méme
nature, Qui se sont traduits, en ce qui le
concerne, par un  double pontage coronarien.
Moyennant quoi, aprés un mois en centre de
réadaptation, il a pu nous dire “retrouver !'énergie
qui (lul) permet de croire que demain toul jra
miewy quhier”. Un optimisme parfaitement fondé
si on en juge par la forme affichée par la plupart
des "pontés” que compte I'A.C.C. Alors, & toi
aussi Jean=-Claude, rendez-vous 3 Quimper. =

@



I e 5 S e g Wi
v = = oY)

ST R R e L s A et

1
=) el

f-‘- rrer. b A Ta et £1 ] 1
n'l..- LI m‘ - i [ v e 8 1
I S, -"'i s

o, LW A o Bk

="

L ¥

2k e e

Une magnifique "Balade d

la Roanne™

Cette rencontre dromoise -conr
dernicre édition le 12 mai. Des participants témoi

Daniel Legendre : la Dréme,

A nofre arrivée au rendez-vous e matin, le ciel
n'était pas trés clair et il ne faisail pas trés chaud
mais nos chers disparus au Paradis des cyclos prés
du Tout—Puissant sont certainement intervenus car
les choses se sont bien arrangées par la suite :
nous avens eu un vrai lemps pour le wélo. Ce
dans le décor splendide des vallées de la Drame,
de la Roanne et du Roubion, de quoi faire réver
les cyclos des mornes plaines. Juste aprés les

ponts de Saillans el d'Espenel, les choses
sérieuses ont commencé sous un beau soleil nous
permettant  d'apprécier au  mieux le décor

majestueux. 5t Benoit-en-Diois, premigre halte
casse—crolte (trds, trds bien). Puis en route pour
le fameux St Nazaire-le-Désert, lieu du pique-

4 e ETT rE o1t

c'est sport

niqué, Tout simplement formidables le repas ot
I'ambiance. Ah, ils ont la santé ces "cardiaques” !
Mais il fallait repartir pour le col de Lescout,
829 m. Dur, dur aprés un aussi bon repas. Pour
ma part, je l'avous, ce n'étail pas la grande
forme mais j‘ai eu la chance et le privilége d'une
escorte de choix en les personnes de Josiane,
Bernard, Cuy, Jacques et bien d'autres. Merci les
amis ! Au sommet du col, je me suis placé sous
la protection de Cenevieve, dans la Zafira, pour
le retour & Crest, J'essaierai de faire mieux la
prechaine fois...

Merci  Josiane, Roger el vos amies el amis si
dévouds pour celte belle el bonne journées, [a
Dirdme c'est sport, la Drdme c'est fort | ]

D

Ce qgu'en dit son organisatrice

En  ("eapace dune demi-heune, de

foud en se datsant pladain.

oL coeeh gue el v depeagin tous mes ends.

se serait trouvd dien seal ).

Joxiane Bossat
¥ potking du  Casine s'est animé, une fentaine  d'Acdcistey
(actibs et blenfaiteurs) o'y retiouvantt pows la randonnée didmodse. Qued plaisic de se sevoir... Comme dos
anndes prdoddentes. plusients amis de "Copnr et Vie® sont vinas  4e joindre qux accompognatesss pout
nowd soulenit et alder d lo {ogistique. Préldrant do masche, Miched (apmpathisent dyonnads) a déosuverd
fes alentours de St Nazaire (e Ddseat) aves ses eongdndres.

A 13-14 heured, c'est do pagse pique-nique avioad du petit wad bien fraés que nous obire Bewnard Bonned
(cels devient ung tiadition). Bon moment de défente et de Aites avant da wepiendis o Aoule.

Tout au long de la fouwnde, e proupe de cpelos a su gdier ses effots, 42  compores aafsonnablement

J& temercie encote tous cewx qui mond fait do joie de venét de Sevole, du Rhine, du Vaer er d'oilleuns,
afnsd que Fatima, Annded ef toutes les anties amies qui m'ont donaé un dacid coup de main.
Ce fut une maghifique fowinde, pleine de joie, de bonne fumeit. Et c'ost encote auves un petit pircement

H I'I'-UBE-I a manquéd Jean {Dediue), notta “mascotte”, pour cause de poignet cassé. Quant & Jeannot
{Gudrinl, tiop puls par le ravalement de sa facade, & 8'est trompéd de dete... i comptaft venis te 19 (il

(Nnoatre trdsoriere)

la
visu je

Emile Malnoé -
J%en  avais entendu parler, de
constaté, El j'ai &té emballé !

A 9 h15, parmi la trentaine de cyclos s'élangant
sur le circuit beaucoup de visages connus, Et de
cyclotes el cyclos de Crest : seraient-ils tous
cardiaques 7 Ce sont des membres bienfaiteurs de
I'A.C.C. Merci a eux de nous avoir accompagnés
et fait connaitre leur région.

Des adhérents de "Cosur et Vie" asociation de
malades du coeur, sonl aussi présents. lls ne
pédalent pas mais sont préts & apporter leur aide
aux cyclos qui seraient en difficultd, Et, avec
eux, pas de souci pour |'intendance.

A propos d'intendance, le casse-crolite 3 St
Benoit-en~-Diois était plus que copieux : boisson,
chocolat, gdteaux maison, nous étions gavés pour
attaquer la premigre difficulté de la journée avant
le pique-nique & St Nazaire (mais "le Désert" et
non le mien, celui de la Loire-Atlantique)
apéro, pizza, cake salé, pité de poisson, crudités,
salade et j'en passe, avec jus de fruits, rosé,
rouge, café. Sans oublier les cerises dont nous

I"ai

"Roanne 2002" ,

i'y étais !
ont abondamment approvisionné les gens de
"Ceeur et Vie"

Pour nous aider & digérer nous attendait, sur la
route du retour, le col de Lescoul. Regroupement
en haut avant une descente de 4 km sur Bouviéres
ol une fontaine nous permel de faire le plein de
nos bidons. Clen est fini des plus grosses
difficultés, mis 3 part le col de Lunel, assez
facile, Nouveau regroupement et ensuite ¢a
descend un peu. Mais, hélas, un intrus viemt a
notre rencontre, un zéphir dénommé Mistral |
Mous retrouvons notre lieu de départ. Avec, 3
nouveau, nourriture el boissons, EL les cerises de
"Ceeur el Vie".

Merci Josiane pour tout le travail fourni. El aussi
a tes aides ainsi qu'aux accompagnatrices (leurs)
préts & intervenir sur le parcours a la moindre
défaillance, Et A toi Roger, bon capitaine de route
n'hésitant pas & redescendre pour encourager les
attardés dans les montées,

Rendez-vous & la "Roanne 2003". E, d'ici 14, A
Carqueiranne en septembre, [

Nowa ne vemons plus CEvard MATHIEY (30-SAZE) @ noa tenconiied. I nows a quittds de 26 aviéd. C'diadit
wn ami founddabie. @l appuicdd de ot de groupe Sad-Fst. Noa condodfances d son dpouse of da famiile.
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Quels effurts pouvons nous faire ?

pguf-n',. m rnmwﬁﬂmq. pra.rfgr.ne'r f—.--_ranﬁmnée

, appor
les ramﬁ:meurs Tid- mﬂn E Eiﬁ'a:.!sr

le debit cardiague 2 !'l:-ffnrl‘.
"Le débit cardiaque/minute est d'environ cing
litres au repos; chez des sujets jeunes et normausx,
il peut s'élever de vingt & vingt-cinq litres; au-
dessus, il s'agit d'athlétes entrainés.
Chez les cardiaques, la réserve de débit est plus
ou moins abaissée: peu ou pas aprés un petit
infarctus, une angioplastie ou des pontages sur un
coeur indemne d'infarclus, plus nettement aprés un
infarcius étendu ou plusieurs infarctus, ou si la
douleur d'angine de poitrine vient interrompre
'effort, Les rétrécissements et insuffisances
valvulaires  peuvent aveoir un  retentissement
insignifiant ou majeur sur le débit cardiague
d'effort. Aprés un remplacement valvulaire, un
certain nombre récupére d'excellentes capacités”.
lees offoets du froid

" Le froid provoque une vasoconstriction
{resserrement) des vaisseaux cutanés (de la peau)
et musculaires qui augmente le travail du coeur;
I'échauffement progressif est indispensable au
départ d'une montée; aprés 50 ans, il faut plus de
vingt minutes pour atteindre une wvasodilatation
adéquate; il n'est pas rare d'observer chez les
coronariens une géne rétro—sternale (en arriére
du sternum) en début de balade; elle doit étre
prévenue par 'usage de trinitrine sublinguale qui a
le méme effel vasodilatateur que vingt minutes
d'échauffement musculaire”,

I"épreuve d'elfort
“Elle permet de connaitre objectivement la
capacité d'effort et si possible la VO2 max. : en
dega de 180 walts ou de 30 mi/kilo de poids, la
marche prolongée en pente raide ou en lerrain
difficile est trop pénible,

L'épreuve d'effort peul aussi dépister des troubles
de rythme déclenchés par 'effort : des salves
d'extrasystoles ventriculaires ou auriculaires ou
des épisodes de fibrillation auriculaires améneront
a décenseiller la pratique de la randonnée lant

‘pas  démontré  son

d'épreuves  d'effort

n'aura

quun  traitement
lors

efficacité préventive
comparatives”,
PexfFezt de=s bétabloguants

"Un prabléme particulier est constitué par |a prise
de médicaments bétabloquants : ils sont utiles pour
prévenir les troubles du rythme et 'angine de
poilrine d'effort chez ceux qui v sont sujets, mais
ils diminuent Irés sensiblement la  fréquence
cardiaque 3 |'effort et le débit cardiaque, ce qui
provoque souvent une fatigabilité lors des efforts
soutenus; il sera donc utile de wérifier que la
fréquence cardiague maximum d'effort atteint au
moins B5% du maximum théorique (220 - age +
ou = 10%) et d'ajuster la dose si elle est trop
forte”.

Rocommandations

Pour conclure son article, le professeur Broustet
dnonce  quelques conseils destings, rappefons-le,
aux randonneurs pédestres cardiaques mais doni
les «cyclos cardiaques peuvent  certainement
également firer profit :

"~ une bonne préparation physique hivernale et
printanigre ;: marche ou vélo en cote et marche en
plaine pendant plusieurs. heures pour  avoir
quelques garanties sur |'aptitude 3 supporter une
effort prolongé ;

- une mise en action progressive parfois sous
couvert de trinitrine sublinguale utilisée comme
"starter" avant que |'échauffement musculaire ne
devienne effectil ;

= ne pas partir seul et si possible avoir un
téléphone portable ; annoncer Il'itinéraire préwvu a
'entourage ;

- une progression régulidre dans la durée de la
randonnée et en dénivellement iy
I'entrainement est capital et toujours efficace ;
l'essoufflement et les courbatures musculaires
f...) diminuent régulidgrement avec la répétition
des balades”. ]

Pose d'une wvalve artificielle sans chirurgie

En matiére de médecine et chirurgie cardio—
vasculaire, on n'arréte pas le progrés., Qui s'en
plaindrait ?# Certainement pas nous qui lui devons

beaucoup.
Ainsi en avril dernier au CHU de Rouen, le
professeur  Alain  Gribier a implanté, sur un

patient inopérable et condamné a bréve échéance,
une valve artificielle sans recourir 4 la chirurgie
ni a4 l'apesthésie pénérale. Ce qui constitue une
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premiiére mondiale.

La technique consiste & introduire la  valve
artificielle par une veine fémorale puis a la
guider jusqu'au coeur,

Cependant, comme I'a précisé  lui-méme e
chirurgien, il n'est pas question de généraliser ce
type d'intervention & réserver en dernier recours a
des malades trop faibles pour étre opérés & coeur
ouvert, ]
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Cnuleurs provengales

T

Le Var e&?rm pays tout bleu et tnut vert, un pays
contrasté ou chacun des sens est perpétuellement
sollicité.

Les yeux sont envahis par une farandole de
couleurs : violet profond de la lavande, jaune
parfumé du mimosa, camaleu de jaune des fleurs
d'agaves el de genbts, ocre des fagades, bleus
crus et immenses du ciel, indigo de la mer, gris
argenté des oliviers, verts d'une végétation
luxuriante et porphyres grenats de la roche.
Bercés par le chant des cigales et le bruissement
des fontaines, wous humerez la résine et les
embruns, les fragrances aromatiques du thym et
du romarin, le parfum enivrant de la lavande et
de multiples essences.

Département le plus ensoleillé de France, le Var
jouit d'une lumigre exceptionnelle baignant des
paysages trds divers enire mer et montagne. Son
littoral, au pied des massifs de la Sainte Baume,
des Maures et de I'Esterel, est isolé de l'arridre
pays au cachet rural ol des villages s'accrochent
a flanc de coteau.

Le Var posséde épalement des sites grandioses
comme [es gorges du Verdon, I'archipel des lles
d'Or ou encore le célebre golfe de Saint-Tropez.

FI Br e N S e o

Deuxiéme forét de France apré: Ies L'a'nde.t. le

War cultive d'autre part un tiers des fleurs

produites en France.

Le littoral est jalonné de criques turquoises et de
calanques. Malgré |'affluence que connait en été
la cblte varoise, celle-ci reste en partie sauvage
et, par endroits, accessible uniquement & pied.
Dans le Var se cullive un art de vivre ancestral
teinté d'épicurisme, On peut y apprécier une
gastronomie riche faite de produits de qualité et,
comme nous |'avons déjd dit, un vignoble reconnu
depuis 2600 ans.

Les Grecs ont introduit l'olivier en Provence au
Vie sigcle avant J.C. mais ce sont les Romains qui
achevérent son implantation et développérent sa
culture. La région Provence—Céte d'Azur assure
74% de la production nationale d'huile d'olive,
dont 15% dans le Var.

L'olivier est porteur d'une grande richesse
symbaoligue d travers les différentes civilisations et
religions:  paix, fécondité, purification, force,
victoire el récompense lui sont pénéralement
associés. Peut=étre en raménerons=nous quelques
rameaux (4 défaut d'une  couronne) de notre
séjour a Carqueiranne en seplembre 7 =

Si vous ne f'avez encore pas fait, retoumez nous vite votre bulletin de réservation |

Wous n'éles encore pas inscrit 7 Alors faites le d'urgence

: le nombre de places n'est pas

illimité ! Faut-il vous rappeler que le lieu d'accueil et sa régnun sont, & tous égards, idylliques
et que, que, cBté vélo, il y en aura véritablement pour tous les goiits (voir en premiére page).
Arrivée conseillée le vendredi 13 (ca porte chance !) aprés-midi. Nous vous attendons.

- | i
Journées—-Rencontres nationales septembre 2002
BULLETIN DE RESERVATION
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Je mmp&e participer aux "Journées-Rencontres® A. C C E Earqueuanne et arriver le

errrrasersrsrnas POUMIETD Larte ."'. G,

vers ....... heures. Je serai présent les journdescompldtes du : feacher des cases correspondant A ves intentions)
I Samedl 14 Dimanche 15 [ i Lundl 16 Mardl 17 | I'mr:mdl 'Ilr | Joudl 19 Vendredl 20

MNata ¢ & vous reparfer ke verdeedi 20 (méme s clest le mating
au Centre "Vacanciel" en gites (TV, sanitaires complets) o

Hébergement :
Hétel =

Camping o Autre =

L'organisation se charge exclsivement des rdscreations av Centre "Vacanciel® |

cocher la case corresponddant 3 colte date,

fequed est vivement conseillé, Codf de

pension complite de Pardre de 38 eurns (tout compris] pac jour of par personne.
Je serai accompagné des personnes suivantes : NOMu........... e e e Prénom....ccennes T

fedd, -
dz vod frads de dfiout.

Sedietin & refouptnet dand des meddests défads 4 Joddane BESSET
& 75 75 B8 80/ avec un chéque de IP ewrod pas petdonne. somme qoi seta dddudte

Les Megue™ 6400 ELRRE

@
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Liste d_es membres bienfaiteurs de I'A.C.C.

- ﬁNTOHIEW‘QKI Murgu:r:tc 4? Rue du Petit Parc 78120 RAMBOUILLET

- BACONNIER Colette el Gérard 38, Rue Pierre Termier 69450 SAINT-CYR-MONT-D'OR

- BELLAN Bernard Domaine des Garandes 11, Rue Louise Michel 73280 GUYANCOURT

- BERGERON Michel 35, Parc du Déhes 33480 CASTELNALU-DE-MEDOC

= BERNARDET Renéde Shis Rue Colin 25300 PONTARLIER

- BERTAUDIERE Jacqueline Place Mascharo 20118 CAURO

— BIANCHETTI Jacques Clos Capitoro Pisciatella, route de Sariéne 20166 PORTICCIO

- BIDEAU Jean-Pierre 2, Allée Samuel de Champlain 29000 QUIMPER

BOISTEAU Marie-Joséphe 9, Rue Plessis=-Maillard 44980 STE-LUCE-SUR-LOIRE

BRIANCON Laurence Quartier Nichon 26400 MIRABEL ET BLACONS

CABARET Mieale 11, Allée Louis XIII 59600 MAUBEUGE

CALLEDE Lucette 1%, Rue Emile Mariy 81800 RABASTENS

CORRE Jeanne 69, Rue Le Gonidec 29860 PLOUVIEN

COTTIN (Mme) &, Allée Roland de Lassus 44300 NANTES

CUTAYA Robert 358, Avenue Franklin Roosevelt 83000 TOULON

DAUTRESME Momigque 47, Avenue de la Baylie T8990 ELANCOURT

DECRAND Michéle 14, Rue de Turkheim 06400 CANNES

DELRUE (Mme} 499, Chemin des Courcettes 06220 GOLFE-JUAN

DEPRET Thérése 290, Avenue Mapoléon-Bonaparte 92500 RUEIL-MALMAISON

DUBOIS Yvetle Cour Etienne Bd de Warvik 13600 LA CIOTAT

DUCATEL Michel 125, Rue d'Hesdin 62370 FREVENT

FAGGIANELL] Jean-Claude Marine Diffusion 201686 PORTICCIO

FIESCHI Jean-Marcel Rés, Parc de Porticcio 20166 PORTICCIO

FILIPI Jean Willa "Les Arbousiers” Molinl 20166 PORTICCIO

FOULON Gérard 45, rue Boulevard Raspaml 84000 AVIGNON

FRANCOIS Anne-Marie L'le Verte 11, Chemin des Carriéres 130014 MARSEILLE

GERANTON Pascale 240, Quartier Chalien 07300 TOURNON

CONTARD Jacqueline 9%, Chemin des Chénes 95620 PARMAIN

GONTIER René et Simons 60, Rue Léopold Bouvat 26400 CREST

GRANDIN Agnés 35, Rue Chilleau-Gaillard 69100 VILLEURBANNE

GUILBAUD Marc 15, Cour Jourbenon 26400 CREST

GILLEMAUD Danielle Le Chapeland 01290 5t-ANDRE-D'HUIRAT

HUMBERT Bermadette 138, Avenue Saini-Michel 45160 OLIVET

ISERABLE Jeanine Lofissement Grand Pré 38160 SAINT-ROMANS

JACQUET Anita Le Chapeiand 01290 SAINT-ANDRE D'HUIRAT :

LAFFONT Micole 14, Avenue Plerre Curie 11000 CARCASSONNE

LANMES Francoise 1, Route de Beyrie Bourgaber 64230 LESCAR

LE MENE Germaine 20, Rue Toulouse-Lautrec 44600 SAINT-NAZAIRE

LEBRETON Yolande 107, Rue Pierre Lefrangois TH120 LE GRAND-QUEVILLY

LEGROS Laurence 21. Rue de Fontaineval 76330 NOTRE-DAME-DE-GRAVENCHOM

LENABLE Micole 21, Rue J. Lopard 77450 ESBLY

LONGUET M. Madeleine 17a Rue de la Robertsau 67800 BISCHHEIM

MARLOT Jacques 27, Rue Gagarine 35100 DOLE

MARTIZOLF Giséle Le Bochet 01500 BETTANT

MAUREL Jean-Pierre (Maltre) Aiglon | Rue Maurice Choury 20000 AJACCIO

MENEZ Odile 25, Chemin de Smnt=Just 38200 VIENNE

MERCIER Mourice Rue Mancy Bertrand 26400 CREST

MEVEL Danielle 18, Route de Kermac 29400 GUIMILIAU

MINIAC Alain  1&5, Chemin de la Calade E3140 SIX-FOURS- LF.E-—PLAGES

MORLOT Jacques 72bis Rue Gagarine 39100 DOLE

MUGNIER Eliame 7%, Rue Cuvier 69006 LYON

PARAVISINI Frangois (Dr) Reés. Diamant 1 Place du Général de Gaulle 200000 AJACCIO

PELLERIN Suzanne 10bis, Rue de la Croix Biné 44230 SAINT-SEBASTIEN-SUR-LOIRE

PIGNOL Simome 13, Rue Henri Matisse #1000 ALBI

PINSON Mathilde 4. Allée des Peupliers 62230 ANDOLSHEIM

POISSON Monique 137, avenue Paul Doumer 92500 RUEIL-MALMAISON

PONS Suzznne 6, Rue Bepjamin Sauri 34350 VALRAS-PLAGE

RAMES Michel La Capridre A - 641, avenue de Siblas  §3000 TOULON

RAYNAL Elise 25, Place des Bruvéres 78260 ACHERES

RENARD Jacqueline 30, Rue Aristide Briand T7E540 VERMOUILLET

RENUY Cencvieve 274,Chemin de Carbousséde Sauvagnac 30520 ST-MARTIN-DE-VALGALGUES

= RIEME Jacqueline 11, Avenye Jean Gilone 04860 PIEREEVERT

= SCHUSTER Odette 7, Rue des Vosges 57445 REDING

- SIMONGIOVANNT Peln Conachia 20129 BASTELICACCTA

- SIMONOT Odette 15, Rue Hector Berliox 69009 LYON

= STOCK Joseph 8, Rue Division Leclerc 57445 REDING

- TAEGER Sylvie 13, Rue Dammartin Momtbrieux 77580 GUERARD

- THAVEL Pierre Route de Cregt 260400 AOUSTE-SUR-SYE

- Mme THERY Michel 21 bis Rue de la Gare 59246 MONS-EN-PEVELLE

= TRONCHON Michel Quartier Mi-vois 26400 AOLUSTE-SUR-3YE

- VAILLANT André Parc Thalassa 130, Traverse des Galets 33140 SIX-FOURS-LES-PLAGES

= YEIRY Pierre 30, Cours Mapoléon 20000 AJACCIO

= VIALLON Lucienne Ecole de Turgon 01160 DRUILLAT

- VILHET Fabrice 1024 Chemin de Bellegnrde La Barthelasse B4000 AVIGNOM
Membre bienfaiteur associé (qualité conférée par le Bureau)

- BESSET Roger Les Meaux 26400 EURRE
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