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137, avenue Paul Doumer 
92500 RUEIL-MALMAISON 

℡ 01 47 51 60 43 ou 04 75 76 80 00 
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47 avenue de la Baylie 78990 Elancourt 
℡ 01 34 82 07 09 

E-Mail : coeuretvelo@cyclocardiaques.org 
 
 

 

Retrouvez toute l'actualité de l'Amicale, 
les photos des sorties 

effectuées,  le programme  
de celles à venir, 
des informations,  

des conseils,  ,  etc. 
sur notre site Internet :  

www.cyclocardiaques.org 

 Les ACCistes chez les Ch’tis 
ous nous sommes retrouvés une bonne trentaine d’adhérents à la semaine 
fédérale de Saint Omer à nous relayer pour tenir le stand de l’ACC. Durant 

la semaine, sous un beau soleil et par des températures très clémentes, nous 
avons pu apprécier cette région trop peu connue ainsi que la gentillesse et 
l’hospitalité de ses habitants  Le jeudi, tout le groupe a roulé ensemble pour se 
rendre au pique-nique géant et s’est aussi réuni le soir autour d’une bonne table. 
Nous avons eu là l’occasion de faire plus ample connaissance avec Jacques R., 
adhérent récent,  et son épouse. Un seul regret…nous étions trop peu nombreux  
au défilé du dimanche matin.  
Lors de cette rencontre cyclotouriste nous avons pu, une fois de plus, témoigner  
de l’importance de l’exercice physique bien compris, notamment  du vélo. Et 
mettre en garde ceux qui, sans le savoir,  prennent des risques. 
Hormis les sorties sur une journée, voilà le calendrier de nos séjours bien 
entamé…..Après la Bourgogne, en septembre,  il ne nous restera plus cette 
année qu’à nous rendre à Bedoin pour participer tout d’abord à l’AG puis profiter 
toute la semaine de cette belle région. Les organisateurs de ce séjour ont mis 
tout leur cœur à nous concocter de nombreux circuits cyclos et pédestres. 
Croyez-moi, tout le monde y  trouvera son compte. Ce sera une fois de plus 
l’occasion de nous rencontrer dans la bonne ambiance et la convivialité qui 
caractérisent notre Amicale.  
                                                                                                           Josiane Besset  ���� 

 

 

A très bientôt à Bedoin (ci-dessus) pour les "Journées Maxime Brégeron" ! 
 

Nouveaux adhérents 

GILLE Michèle  2, rue Claude Bernard  51260 ST JUST SAUVAGE  Tél. : 03 26 80 08 59 
PRIME Hervé  39, av. Anatole France  94100 ST MAUR LES FOSSÉS  Tél.: 01 48 85 97 87 
SCHAEFFNER Bernard  Le Village  30200 ST NAZAIRE  Tél.: 04 66 89 65 60  
Modifier : 

Téléphone LONGY Georges : 06 79 06 59 50  
Adresse  THÉRY-BERGOT Michel : 490 rue St Denis (et non 40)

 

 

Dernière minute : Sortie Ile de France samedi 19 septembre 

Parcours sur la journée en vallée de Chevreuse. Rendez-vous à 8h45 sur le parking du Chalet des Cascades (où sera pris le repas de 
midi) D 91 Route de Dampierre à Cernay la Ville (78) 
S’inscrire auprès de Maurice Kuhnmünch au 01 30 36 95 27 ou e-mail : kuhnmunch.maurice@wanadoo.fr 

N 
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Journées Maxime Brégeron 2009 
                                 

A Bedoin, de quoi se régaler 
 

Se régaler sur le vélo, certes, au sens figuré.  Ma is se régaler aussi au sens propre : les cyclos, 
même cardiaques,  ne sont-ils pas souvent également  des amateurs de bonne chère, voire de bon 
vin (avec modération s’entend) ? 
 

ientôt, très bientôt, Bedoin, l’assemblée 
générale et balades à vélo sur de petites routes 

serpentant au travers de paysages faits de 
montagnes et de plaines, de forêts, de rocs, de 
rivières, de villages et hameaux pittoresques que 
partout domine le Ventoux, véritable sentinelle de la 
Provence. 
 

De doux breuvages…  
Souvent nous y serons accompagnés par la vigne. 
Le Vaucluse est en effet une terre viticole. On y 
produit des valeurs sûres en "Côtes du Rhône" 
comme à Valréas, Cairanne, Gigondas, Séguret, 
Sablet… 
A Bedoin et ses environs (Caromb, Mormoiron, etc.) 
règnent les vins des "Côtes du Ventoux" que 
donnent quelques 4 000 ha de vignes répartis sur 51 
communes. Depuis plus de 2 000 ans on y produit 
des vins rouges, blancs et rosés. De récentes 
fouilles attestent de la présence de vin dès l’an 30 
avant JC. Les Papes ont largement contribué au 
développement du vignoble qui orne les tables 
pontificales au Moyen âge. Les rois de France, eux 
aussi, firent honneur aux cépages du Ventoux. Les 
sols différents confèrent à ces vins, récompensés 
par l’octroi d’une AOC en 1973, leur caractère aux 
saveurs multiples, notes fruitées, senteurs fleuries. 

S’y ajoute le muscat du Ventoux, raisin de table 
réputé, qui bénéficie lui aussi d’une AOC depuis 
1997. 
A noter encore, à Beaumes de Venise, outre des 
"Côtes du Rhône" et "Côtes du Ventoux", un vin 
doux (sucré), à boire jeune. 
Bref, en Vaucluse, des vins célèbres, bien sûr. Mais 
d’autres aussi, encore méconnus que peut-être 
découvrirons-nous. 
 

…et de délicieux produits du terroir 
Les productions locales ne se limitent cependant 
pas au vin et au raisin. La fraise de Carpentras, le 
melon, la cerise des Monts de Venasque, la truffe 
noire du Ventoux, l’huile d’olive,  le fromage de 
chèvre, l’agneau du Pays de Sault, le porc du 
Ventoux, le miel, la lavande, les plantes 
aromatiques, autant de produits qui, au gré des 
saisons, embaument les marchés de la région et 
éveillent tous nos sens.. 
De cette terre de culture et de tradition où les 
produits de la plaine et ceux de la montagne se 
complètent à merveille, nous ne pourrons que 
repartir heureux, emportant avec nous les saveurs 
sucrées du fruit-confit, de l’incomparable macaron 
de Sault, ou du nougat blanc ou noir, autres 
spécialités de Sault.                                                � 
 

 

 

Recommandations 
Les cyclos n’oublieront pas sacoche ou sac à dos po ur emmener le pique-nique du midi. 
Les marcheurs, eux, penseront en plus à de bonnes c haussures de marche et à un coupe-vent.  
Et tous, cyclos, marcheurs, accompagnants (tes) amè neront leur jeu de boules. 
                        
 

Convocation à l'Assemblée Générale (rappel) 
 

L'assemblé générale aura lieu au village vacances  "les Florans" à Bedoin (Vaucluse)  le dimanche  
27 septembre 2009, à 14h30, dans le cadre des "Jour nées-rencontres nationales Maxime Brégeron".  

Ordre du jour 
� Compte-rendu des activités 2008-2009 
� Discussion et vote 
� Rapport financier 
� Discussion et vote 
� Election du Bureau 
� Rapport d'orientation, et informations, discussion 
et décisions relatives aux activités et actions à 
poursuivre ou entreprendre. 
 

IMPORTANT : dans le cas où vous seriez dans l'impossibilité de 
participer à cette assemblée générale, remettez le pouvoir ci-
contre à un membre actif qui y sera présent ou, à défaut, le 
retourner, établi au bénéfice d'un membre actif (y compris le 
président ou tout membre du Bureau), à l'A C C  137, avenue Paul 
Doumer 92500 Rueil-Malmaison. Merci. 

Pouvoir 
(A découper, photocopier ou copier) 

Nom………………………………Prénom…….…..…. 
Adresse………………………………………………….. 
Code postal………….Ville……………………………..  
N° carte adhérent A CC………………………………... 
Donne pouvoir à ……………………………………….. 
pour le représenter et voter en son nom à 
l'assemblée générale se tenant au village vacances 
"Les Florans" à Bedoin le 27 septembre 2009. 
 

A…………………………………..le……………………. 
Signature : 

 
 

 
 

Appel de candidatures 
Pour fonctionner, l’A C C a besoin de responsables. Et tout membre actif peut le devenir en présentant sa candidature pour le Bureau. 
Pourquoi pas vous ?  Pensez-y ! 
                        

B 
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L’A C C en marche 
 

A pied ou à vélo : le Mont Saint Michel 

Les Amicalistes étaient invités, le week-end du 5 a u 8 juin, à découvrir, ou re-découvrir, le Mont St 
Michel et ses alentours. 

Les surprises du Mont 
récisons qu’il s’est agi de bonnes surprises car 
Michel Brière avait fait très fort ! 

Il est vrai qu’il avait pris soin de s’entourer d’une 
équipe compétente avec Madeleine, Régine (tantôt 
cyclote, tantôt marcheuse) et Philippe. 
D’abord le gîte : des chambres impeccables et une 
table roborative à souhait, ce qui est important pour 
des cyclos ! 
Ensuite, dès le vendredi après-midi, une sortie 
tonique dans les terres, histoire de se mettre en 
jambes. Et, à l’arrivée, la seconde surprise : du 
"poiré" à l’apéritif, spécialité typiquement normande 
de la région de Domfront. Voilà un breuvage qui en 
a séduit plus d’un par sa finesse et sa légèreté. 
D’aucuns se sont documentés pour savoir où en 
trouver…"Prenez de l’AOC pour être sûrs d’avoir du 
bon", a précisé Michel. Comme pour le vin ! Ce n’est 
pas tombé dans l’oreille d’un sourd !... 
Troisième surprise qui s’est confirmée chaque jour, 
et pas des moindres : la pluie attendait que nous 
soyons de retour au gîte pour se manifester ! Cela 
s’est produit le vendredi soir, après le briefing, le 
dimanche midi pendant le repas et le dimanche soir 
… À tel point que certains se sont demandé quelles 
connivences Michel pouvait avoir avec la météo ! À 
toutes fins utiles, Robert lui a suggéré de 
transmettre au Bureau son pouvoir en la matière car 
le beau temps contribue sans conteste au succès 
d’une rencontre. 
Les choses sérieuses ont commencé dès le 
vendredi après midi avec une belle balade entre 

terre et mer, histoire de se mettre en jambes tout en 
découvrant le pays. 
Le samedi a été l’occasion de constituer deux 
groupes. Les marcheurs – une quinzaine – ont opté 
pour la traversée de la baie vers le Mont St Michel 
en partant du Bec d’Andaine. Pas banal car cela 
demande trois bonnes heures de marche sur un 
terrain souvent boueux et parfois avec de l’eau 
jusqu’à mi-mollets. Non contents de ce périple, la 
moitié d’entre eux ont fait l’aller-retour ! (Voir ci-
dessous) 
Préférant le voyage assis, une dizaine a opté pour la 
route. Circuit sans difficultés qui zigzaguait dans les 
polders. Avec le Mont comme point de vue et 
comme but tout au long de cette balade, cela a été 
le moment fort du séjour, celui dont on se 
souviendra longtemps ! 
Les marcheurs, les pieds encore vaseux, ont rejoint 
les rouleurs pour un pique-nique face au Mont. Qui 
dit mieux comme décor ? 
Et le soir, nouveau briefing avec un "poiré" frais à 
souhait ! Et donc des papilles en fête ! Et des cyclos, 
comme des marcheurs, le cœur léger ! 
Petite balade le dimanche matin vers la pointe sud 
du Grouin, toujours avec le Mont omniprésent, et 
sous le soleil. L’après-midi, seul l’autre Michel et son 
inséparable Monique ont opté pour le circuit vélo, les 
autres ont préféré aller, en voiture, découvrir 
Granville et s’y promener sous un ciel radieux. 
Quel bon souvenir que ce week-end. Merci Michel et 
à une autre fois ! 
                         Pierre Poisson   � 

Les pieds dans l’eau… 
 

Pour  ceux qui la firent, la traversée de la baie fut san s doute le "clou" du séjour. Robert Renard la raconte . 
 

 

ichel nous conduit au "Bec d’Andaine", lieu de 
départ, prévu à 9h45, de cette randonnée. Un 

groupe retardataire se présente et, à 10h30, 
conduits par Didier, notre guide, nous partons, pieds 
nus, c’est un ordre. A l’issue d’une marche rapide 
(ce sera la cadence imposée) dans du sable 
meuble, sec, Didier nous présente ce site 
exceptionnel. 

D’abord il nous apprend que la baie est en réalité un  
delta (terme moins porteur, donc moins touristique). 
En effet, il est "alimenté" par la Sée au nord, la 
Sélune à l’est et le Couesnon au sud. Les marées 
en ce lieu atteignent parfois 14 mètres d’amplitude. 
Ensuite nous bénéficions d’un cours d’histoire : 
démenti sur la légende du Couesnon qui dans sa 
folie, etc.., en fait c’est la guerre entre Bretons, Roi 
de France, Vikings, … qui a fait le Mont normand 
suite à des compromis, appelés en "politiquement 
correct" traités de paix, plus ou moins respectés 
d’ailleurs. Puis le guide nous délivre des consignes 
à suivre afin de traverser en sécurité ces lieux 
magnifiques, mais "piègeux".  
Nous cheminons dans une sorte de vase, très 
glissante, collante : la tangue. Il s’agit de déchets 
organiques qu’autrefois les paysans utilisaient pour 
amender leurs terres. Nous traversons la Sée sans 
difficulté,  l’eau  nous  recouvrant  seulement  les  �  

P 

M 
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L’A C C en marche 

 

 

Les pieds dans l’eau 
 

� chevilles. La traversée de la 
Sélune sera, elle, beaucoup 
plus technique. Didier reconnaît 
d’abord le passage à gué avant 
de nous le faire traverser. Dans 
un fort courant, par quatre, 
nous tenant la main, nous 
avançons rapidement, l’eau 
arrive en haut des cuisses des 
grands.  Quant aux petits…ils 
en ont un peu plus haut ! 
 

Et les "lises", ces angoissants 
sables mouvants ? Didier, aidé 
de quelques participants, les 
active. Il demande des 
volontaires pour la 
démonstration. Spontanément 
Odile se présente, ses jambes 
disparaissent jusqu’aux 
genoux, elle est prisonnière, va-
t-elle se dégager ? Rageuse, 
battante, volontaire, pestant, 
refusant l’aide du guide , elle se 
sort de ce piège mais. Didier, 
lui, n’a guère apprécié. Il 
commente : "Cette dame a fait 
tout ce qu’il ne faut pas faire...". 
Et toc ! Il nous explique la 
méthode pour éviter, maîtriser 
et se sortir de ces pièges. 
 

Nous gagnons le rocher de 
Tombelaine, réserve d’oiseaux, 
autrefois habité, lieu d’étape 
pour les pèlerins, dont il ne 
reste plus qu’un maigre vestige 
des fortifications construites en 
granit de Chausey. On imagine 
mal une cité, des commerces, 
des auberges sur cette île 
sauvage. Après ce rappel 
historique, nous nous 
approchons du Mont.  
A 13h45 nous atteignons les 
bases de celui-ci. Alors que 
nous cherchons les lieux 
destinés au lavage des pieds 
(rien de religieux), ceux-ci nous 
sont indiqués (et précisés à 
regret gratuits) par la 
tenancière des toilettes 
publiques (payantes), avec le 
sourire d’un CRS un soir 
d’émeute. C’est comique, nous 
en rions. 
Rremercions les organisateurs 
pour avoir programmé cette 
traversée, en tous points  
remarquable, insolite, et qui 
nous a permis d’admirer le 
Mont sous un angle différent.�           

Balades en Rhône-Alpes 
La Drôme Provençale  

a deuxième édition de cette rencontre s’est déroulée le 17 mai, au 
départ de Montboucher sur Jabron,  proche de Montélimar. Le 

parcours de 73km n’emprunte que des routes peu fréquentées et fait 
découvrir de beaux paysages et traverser quelques villages typiques. 
C’est à allure modérée, dans la plaine, qu’est atteint Félines sur 
Rimandoule où débute l’ascension du col du Pertuis. Après être 
redescendus sur Bourdeaux il faut regrimper jusqu’au Poët Célard où est 
prévue la pause pique-nique. Pour mériter le café, il convient de terminer 
l’ascension puis de plonger sur Pont de Barret. Le retour s’effectue par 
Cléon d’Andran et Saint-Gervais sur Roubion.. A 1km de l’arrivée,  une 
petite halte s’impose chez Claude pour cueillir quelques cerises, déguster 
la pogne, trinquer au Champagne et prendre rendez-vous pour la 
découverte d’autres lieux l’année prochaine.                      � 

puis le Haut Bugey 
es années se suivent mais ne se ressemblent pas. Ce 24 mai, c’est par 
une chaleur torride que s’est déroulée cette sortie. Après le petit encas 

offert par Marie et Joseph, nous étions 11 cyclos à prendre la route  en 
direction du col du Cendrier. Jusqu’à l’heure du repas, les grimpettes, dont 
quelques unes bien bonnes, se sont succédées 
Les 5 marcheurs nous ont rejoints à Aranc pour déguster la grenaillade, plat 
typique du pays. 
Le retour a été très apprécié puisque tout en descente. 
La journée ne pouvait se terminer sans la tarte bressane, les gâteaux maison 
et le Cerdon proposés par les organisateurs de cette journée. Merci Marie et 
Joseph et à l’an prochain.                                                                          �  

et l’Isère 
raditionnelle devient cette rencontre organisée par Noël et Jeanine 
Isérable au départ de Saint-Romans (Isère), cette année le 14 juin. 

Après la collation de bienvenue, les participants cyclos prenaient la route 
en direction de Pont-en-Royans pour une boucle par les gorges de la 
Bourne, suivie d’une belle grimpée jusqu’à Chatelus avant de replonger 
sur Pont-en-Royans, puis rejoindre Echevis par la route des Petits 
Goulets où les attendaient marcheurs et vététistes pour déjeuner dans un 
cadre verdoyant. Le retour, sous un soleil de plomb, s’effectuait par St-
Laurent, St-Thomas puis St-Nazaire.  
Au terme de ce beau circuit de 55 km dans le Vercors une délicieuse 
pogne accompagnée de Clairette était servie par Jeanine.                     � 

 
 
 

 

L’A C C à "l’Adéchoise" 
Dans le cadre de ses actions de prévention, l’A C C était présente à 
"l’Adéchoise" 2009 , laquelle a rassemblé plus de 13000 cyclos du 15 au 
20 juin. 
Dans le stand de la Fédération Française de Cardiologie, nous avions un 
emplacement sur le thème "Ça n’arrive pas qu’aux autres". 
Beaucoup de cyclos sont passés au stand de la FFC pour faire mesurer 
tension, fréquence cardiaque, IMC,IMG, glycémie…Si peu nous ont 
interrogé sur l’ACC, ils ont certainement remarqué notre présence. A 
noter tout de même une adhésion. 
Ce fut aussi l’occasion de tisser des liens et de coopérer avec la 
Fédération de cardiologie. Ainsi Josiane a donné un bon coup de main 
aux infirmières chargées des mesures de la tension. 
Merci à André Hagneaux, Jean-François Deloche, Jeanine et Noël 
Isèrable, Françoise Champrond et Edmond Boix pour leur présence 
d’une journée sur le stand aux côtés de Josiane, Roger et Daniel.         �                

L 

L 

T 
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L’A C C en marche 

Séjour cyclo-touristico-gastronomique  auvergnat 
Denis Boitelle, tout nouvel adhérent, a participé a ux journées auvergnates 2009. Il a bien voulu nous 
relater celles-ci. Et, par la même occasion, nous l ivrer ses impressions après ce premier contact.   

Quatre jours de bonheur 
 

es 22, 23, 24 et 25 Juin 2009, nous étions 19 
ACCistes (8 couples et 3 célibataires 

occasionnels, tous cyclistes) au "Gîte des 4 Vents" à 
Aubusson d’Auvergne. Deux 
à trois circuits étaient 
proposés chaque jour, de 36 
km minimum à 109 km 
maximum, avec quelques cols 
de la région à franchir : 1 380 
m pour le plus haut. 
Que dire des paysages ? Ils 
sont à la hauteur du chaos qui 
s’est produit il y a quelques 
millions d’années à la 
naissance du Massif Central. 
La végétation y est luxuriante, 
et j’entends dire certains que 
c’est "mal plat"  ! 
Que dire des villes et villages 
traversés ? Ils reflètent 
l’histoire et notamment 
l’occupation romaine bien 
visible dans l’architecture des 
églises, les matériaux de 
construction utilisés et la 
façon dont les habitants 
agrémentent leur demeure, 
certains avec beaucoup de 
goût. 
Que dire de la gastronomie ? Goûteuse et 
copieuse . On était plusieurs à se demander 
comment on allait ingurgiter toutes ces bonnes 
choses. Y en a qui y sont arrivés . Bon, maintenant  

 
 

 

faudra peut-être attendre un peu pour la prise de 
sang sans risquer de détraquer l’appareil de mesure 
du labo. 

Je n’oublie pas l’une des 
qualités de notre organisateur 
Bernard, un solide gaillard, à 
savoir l’ingéniosité qu’il a 
manifestée dans la  
conception des itinéraires  
Pour preuve : une certaine 
journée les deux à trois 
parcours prévus se sont 
multipliés au point d’en 
devenir …six , chacun à la 
mesure de ceux l’ayant 
emprunté.  
Je pense aussi à Paulette, 
notre serre file, jolie blonde à 
lunettes qui a usé ses freins 
tout au long des boucles et 
ramené à chaque fois tout 
son monde à bon port . Je 
soupçonne certains de s’être 
laissés décrocher pour 
terminer en sa compagnie. 
Vraiment beaucoup de 
plaisir… je reviendrai.  
Bon assez raconté 

maintenant, je reprends ma bicyclette pour parcourir 
tous ces beaux paysages de France en fredonnant : 
"Nous étions quelques bons copains, Y’avait 
Fernand y’avait Firmin, Y’avait Francis et Sébastien, 
Et puis Paulette…"                                                  � 

 
 

Comment je suis arrivé à l’A.C.C. 
Après une grave opération fin 2007, ensuite une réadaptation, assez lente toutefois, je me suis mis à la recherche 
en vain d’une association locale regroupant d’autres personnes dans cette même situation. 
Un article lu dans la revue FFCT avec le titre évocateur "les Escargots de Bourgogne" m’a particulièrement 
intéressé et ce à double titre (allez savoir pourquoi). L’article donnait un site internet que je me suis mis à 
feuilleter immédiatement. Çà avait l’air tout à fait sympa et bon enfant. Chose qui me plait à souhait. Après quand 
même quelques hésitations, je me suis lancé à remplir le formulaire… çà pouvait pas faire de mal ! 
Et voilà c’était fichu. J’avais mis le doigt dans l’engrenage. Enfin, c’est ce que je sais maintenant. 
Un premier contact presque immédiat par téléphone de la Présidente, et je me suis vite inscrit dans un des séjours 
me permettant au mieux de préparer ma nouvelle traversée de France à vélo. 
L’accueil très sympathique, l’ambiance des "anciens" heureux de se retrouver ensemble, tout partait d’un bon 
esprit, et je me sentais bien. Si bien que je me suis lâché assez vite à raconter quelques petites histoires dont 

certaines peut-être un peu trop gauloises. Çà plaisait. Alors je me suis enhardi à proposer aussi quelques petites 
chansons de Tonton Georges, aidé en cela par Pierre, un autre cyclo dont j’avais pu apprécier au gré des parcours 
la belle voix de basse. 
J’ai l’impression d’être entré dans une vraie famille d’amoureux : de l’effort, du rire, de la convivialité et de la joie 
de vivre. Pour moi, la "mayonnaise" a pris tout de suite.    

Denis, le cyclo solidaire   � 

L 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Un village auvergnat 
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L’A C C en marche 
 

Témoigner et rassurer 
 

Délivrer un message d’espoir aux victimes d’une "pan ne de cœur", c’est le but poursuivi par notre 
Amicale depuis sa création. Aussi le témoignage que n ous pouvons apporter aux patients des centres de 
réadaptation cardiaque s’avère très souhaitable. Des  expériences se font jour en ce sens. Telle celle q ue 
Pierre Lescure nous relate ici. Exemple à suivre.  
 

est au cours de mes séances de 
réadaptation cardiaque faisant 

suite au double pontage subi le 10 mars 
2005, que j’ai fait la connaissance de 
Mme Bénédicte Verges, cardiologue 
responsable de ce service. 
Durant cette période, j’avais déjà pu 
mesurer toute l’attention qui était 
donnée aux patients de façon à rendre 
chaque séance la plus agréable et 
efficace possible. 
C’est à l’occasion de la 34ème  édition 
des "Parcours du Cœur" à Dijon que j’ai 
eu plaisir de retrouver Mme Verges, 
coordonnatrice de cette opération. 
Devant le succès de cette 
manifestation, il me semblait impossible 
d’attendre la prochaine édition, prévue 
les 24 et 25 avril 2010, pour mettre à 
profit toute les synergies que j’avais 
entrevues ce jour là. A savoir faire 
connaître notre Amicale aux patients en 
réadaptation en évoquant notre 
expérience et tous les bienfaits qui s’y rattachent et 
apporter ainsi au centre des Rosiers de nouveaux 
arguments propres à élargir l’information sur la 
réadaptation cardiaque. 
Après élaboration de ma proposition et échange de 
mails, nous prenons rendez-vous et devant l’accueil 
très favorable nous retenons la date du 19 juin pour  
une première intervention. 

Le jour J, avec une certaine 
appréhension mêlée de l’émotion 
due à ce que, inévitablement, je 
repense à ce passage difficile que 
j’ai connu,  me voici le matin devant 
un groupe de vingt personnes et 
autant l’après midi.  
Ce qui me frappe tout d’abord c’est le 
nombre important de femmes 
présentes, environ 40% de 
l’assistance. Je me souviens alors 
des mises en garde relatives à 
l’usage concomitant de la pilule et  
de la cigarette, facteur de risque 
aggravant pour les femmes.   
A cette assistance attentive, j’ai 
présenté l’Amicale et j’ai bien 
compris dans les regards et dans les 
questions qui suivirent, que si 
certains doutaient encore de leurs 
futures capacités à intégrer dans la 
vie de tous les jours la pratique d’une 
activité physique, mon message avait 

contribué à redonner le moral et de l’espoir à 
beaucoup. 
Je suis ressorti vraiment satisfait de cette intervention. 
Et déjà nous avons pris date pour le 4 septembre de 
façon à poursuivre tous les  7 ou 8 semaines cette 
mission d’information que je crois vraiment utile. 
Un grand merci au centre des Rosiers à Dijon et à 
toute l’équipe qui à bien voulu ouvrir sa porte à l’ACC� 

 
 
 

 

N’oubliez pas les prochaines sorties 
 

 

En région PACA 
Bernard Decrand vous propose pour le dimanche 11 octobre 2009  une balade en vélo dans l'arrière-pays 
cannois. Le départ se fera sur le parking de Géant Casino à Mandelieu à 8h pour une participation à la 
concentration départementale dans le village de Mougins, puis visite des environs et retour à midi pour déjeuner à 
la cafétéria. 
Pour tous renseignements téléphoner à Bernard Decrand  au 04 93 38 02 48 ou au 06 62 87 79 30 

 

En Rhône-Alpes 
Dimanche 13 septembre  : Le Val de Fier au départ de Rumilly (Savoie) 
Renseignements et inscriptions : Robert Angelloz-Nicoud tél. 04 50 23 04 74 
Samedi 17 octobre  : La Dombes au départ du Mas Rillier (Ain) 
Renseignements et inscriptions : Daniel Souzy tél. 06 86 44 01 48 ou 04 78 30 73 83 E-mail : acc.ra@orange.fr 
 

D’autre part, comme l’an dernier, l’A C C apportera son concours à l’édition 2009 du"Cœur à la rame" organisée 
par le centre de ré-éducation IRIS pour ses patients cardiaques le week-end des 19 et 20 septembre, en 
encadrant les accompagnants (épouses, enfants) qui, à vélo, suivront les rameurs. Renseignements : D. Souzy. 

 

Le séjour "Au cœur de la Bourgogne" 
Pierre Lescure,  qui organise ce séjour, a composé un choix de parcours plus séduisants les uns que les autres et à 
la portée de tous, vous y attend du 7 septembre après-midi au 11 au matin  
Venez donc découvrir ou redécouvrir les merveilles bourguignonnes. Il reste encore quelques places. 
Contact : Pierre Lescure  au. 09 54 58 02 85 ou 06 71 57 60 98 E-mail : pierrelescure@wanadoo.fr 

C’ 
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Pêle-mêle 
 

Le bonheur, selon Raymond 
Le bonheur, l’ami Raymond l’a rencontré une fois de  plus lors du 
séjour A C C en Sologne en mai (voir notre dernier numéro). 
Occasion pour lui de dire quelle conception il en a . Avant de 
terminer par une "pirouette" bien dans sa manière. 

ne fois de plus un séjour réussi, grâce à Francis et Annette. Et 
aussi à tous les présents, avec ou sans vélo ! La convivialité, le 

respect, la courtoisie régnant dans le groupe font que ces rendez-
vous toujours réussis sont synonymes de bonheur. 
Parce que le bonheur, c’est quoi ? Un lieu ? Une personne ? 
L’amour ? La réussite (quelle réussite ?) ? La santé ? Certains pensent 
que c’est l’argent. En effet, c’est pratique mais c’est un tort car quand 
on en a on en veut encore plus : une bonne voiture ne suffit plus, il 
faut y ajouter toutes les options, il faut le luxe, une maison plus 
grande, plus belle, etc. Or quelqu’un qui veut toujours plus est 
quelqu’un qui cherche le bonheur…sans parvenir à le trouver. Il n’est 
pas satisfait. Alors, le bonheur, c’est quoi ?  
Pour nous, en Sologne, ce fut le plaisir d’être ensemble, sur des 
routes tranquilles dans cette belle région boisée dissimulant des 
villages où le stress parait inconnu, tout y respirant le calme. 
Aubigny, Sancerre, Briare, Gien, Sully…qu’il fait bon flâner dans ces 
petites villes chargées d’histoire, apprécier leur architecture et toutes 
les beautés que l’homme et la nature ont produites. Tout cela procure 
de simples mais authentiques petits bonheurs à qui sait les saisir et 
les apprécier.  
Certains préfèrent la solitude, pour d’autres ce sera l’alcool, la 
vitesse, les relations amoureuses, la célébrité… Or il n’y a pas de 
bonheur sans courage et il y en a encore moins sans amour. Alors 
profitons-en pour nous aimer. Et, notre bonheur, partageons-le. . 
Sachez aussi que l’on peut rire avec sérieux. Et qu’à l’inverse, les 
pauvres connaissent des trucs tristes pour faire la fête. 
Allons, arrêtons de vieillir car ce n’est pas un exemple pour les 
jeunes ! 
Vous avez le bonjour de…………….……………………………Raymond  � 
 

En passant 

Ce que l’A C C n’est pas 
-J’ai longtemps hésité avant d’envoyer mon adhésion à l’A C C, me confie 
Eusèbe. Je craignais de me retrouver dans une association où on ne ferait 
que parler maladie au risque de nous enfermer dans celle-ci alors que moi 
je veux m’en sortir. Je le redoutais d’autant plus que j’avais participé à 
une réunion d’une autre association de cardiaques qui allait plutôt dans ce 
(mauvais) sens. Je t’en reparlerai..  
- En attendant que tu le fasses, je pense que tu es maintenant rassuré, lui 
réponds-je. Comme tu as pu le remarquer, ce n’est pas cet esprit là qui 
règne dans notre Amicale. N’y avons-nous pas au contraire pour ambition 
de faire oublier leur inquiétude, quand ce n’est pas leur angoisse, à ceux 
que leur problème préoccupe un peu trop ? Et de les aider à retrouver 
autant que faire se peut, espoir, confiance, optimisme ? Beaucoup ont 
effectivement recouvré au sein de notre Amicale un moral qu’ils avaient 
"dans les chaussettes" quand ils y sont arrivés. 
- D’où votre slogan "Retrouvez forme et joie de vivre" avec l’A C C ? 
- Certes, Tu as pu constater, en participant à nos "rencontres", que ce 
slogan n’est nullement usurpé. Mais, de grâce, ne dis pas "votre" mais 
"notre", puisque tu es tout à fait de l’Amicale maintenant ! 
- En effet. C’est pourquoi je ne manquerai pas de faire savoir ce qu’elle 
est et … ce qu’elle n’est pas ! 
                                                                     Emdé  ���� 
 

 

 

 

 

 

 

Bernard Thévenet 

soutient l’A.C.C. 
 

Ce message, recueilli par 
Pierre Lescure, en témoigne. 
 

C'est sur le Tour de la Côte d'Or 
2009 que j'ai eu avec Pierre 
l'opportunité de parler de votre 
Amicale. 
Cette "famille de cœur" dont je 
remarque chaque année le stand 
à la Semaine fédérale me touche 
énormément et prouve, s'il en 
était besoin, qu'il y a une vie 
après l'infarctus ou tout autre 
problème d'ordre cardiaque. Je 
dirais même une vie sportive ou,  
plutôt, une vie bien remplie 
d'activités physiques. 
Si jadis il était demandé aux 
victimes de rester longuement au 
lit puis de vivre ensuite au ralenti, 
il en va tout autrement de nos 
jours et votre Amicale en apporte 
la preuve. 
Il m'arrive de côtoyer des 
hommes ou femmes qui ont subi 
une intervention de chirurgie 
cardiaques et qui, pour 
parachever leur rééducation 
cardiaques, ont découvert ou 
redécouvert la pratique du vélo. 
Par ce petit mot, je tiens à vous 
apporter mon soutien et à vous 
encourager à poursuivre vos 
actions de témoignage, 
d’information et de prévention en 
favorisant la pratique de la "petite 
reine ". Sans oublier de répéter, 
comme vous le faites déjà, que 
"l’accident cardiaque, ça n’arrive 
pas qu’aux autres !".                   

Bernard Thévenet   � 

 
 

 
 

U 
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Santé 

Quelques pensées de cœur (3) 
 

Après nous avoir décrit les facteurs de risque card iovasculaires , puis livré les observations recueil lies par 
l’observatoire des Infarctus de la Côte d’Or (dans nos deux derniers numéros), les professeurs Yves Cot tin et 
Luc Rochette, du CHU de Dijon, nous entretiennent, dans cette troisième et dernière partie, de la prév ention 
secondaire (après la sortie de l’hôpital) et, en co nclusion, de ce qu’il convient de retenir. Deux suj ets qui 
devraient beaucoup intéresser nos lecteurs. 
 

Après la sortie de l’hôpital : mieux, mais 
toujours insuffisant 
La prévention secondaire après un infarctus visant 
au contrôle des facteurs de risque cardio-
vasculaires, après la sortie de l’hôpital ou de la 
clinique, peut-être optimisée par un séjour dans une 
structure spécialisée de réadaptation cardiaque. 
L’efficacité de la réadaptation, pour diminuer les  
taux de récidives et augmenter la qualité de vie des 
patients, a été largement démontrée dans les études 
internationales. Néanmoins, cette prise en charge 
thérapeutique reste toujours sous-employée, et c’est 
un enseignement majeur de notre observatoire 
RICO. En effet, seulement 29 % des patients 
entreront dans un programme de réadaptation. Ces 
données s’expliquent en partie par le manque de 
structures, seulement trois centres en Côte-d’Or, 
mais également par un profil trop spécifique des 
patients adressés en réadaptation cardiaque: il s’agit 
généralement d’hommes jeunes (< 65 ans). D’autre 
part, les patients présentant plusieurs facteurs de 
risque cardio-vasculaires ne sont pas suffisamment 
orientés vers une prise en charge systématique. Le 
maintien du sevrage tabagique doit être encouragé, 
puisque un an après leur infarctus, les données de 
RICO montrent que plus de la moitié des patients 
tabagiques ont repris le chemin de la cigarette. Le 
contrôle du poids reste préoccupant, car la 
proportion des patients obèses reste la même un an 
après l’accident coronaire. 
A noter également que 10 % des patients ne 
reverront aucun cardiologue dans l’année qui suit 
leur IDM. 
Toutes ces données sont des éléments majeurs, 
pour appuyer les efforts déjà très importants de la 
Fédération Française de Cardiologie dans l’axe de 
la prévention secondaire et en particulier le 
développement des phases III de réentrainement à 
l’effort.  
En conclusion : mieux comprendre les attitudes des 
patients au décours de l’accident coronaire aigu 
pour améliorer la rapidité de la prise en charge, 
mieux aider les patients dans leur prise en charge 
globale après l’infarctus, tels sont les objectifs clairs 
qui ont ainsi été soulignés. 
L’Observatoire des infarctus de Côte-d’Or constitue 
aujourd’hui un outil précieux d’évaluation à la fois 
des caractéristiques des infarctus  du département 
par rapport aux données nationales, mais également 
des pratiques médicales dans cette pathologie. Il 
permettra également  d’évaluer les impacts des 
nouvelles thérapeutiques, nombreuses dans ce 
domaine, et de mettre en lumière l’évolution des 
différentes données dans le temps. Pour la 
Fédération de Française de Cardiologie, ce type 

d’observatoire représente un atout majeur pour 
connaître l’impact des campagnes de sensibilisation, 
les cibler au mieux et montrent le chemin à parcourir 
entre patients, médecins généralistes, cardiologues, 
diététiciennes, infirmières, rééducateurs,  
kinésithérapeutes, psychothérapeutes spécialistes 
de la lutte contre le tabagisme, et plus généralement 
tous les intervenants médicaux et paramédicaux 
impliqués dans la prise en charge des infarctus du 
myocarde. 
 

Ce qui faut retenir  
 

Il est maintenant démontré que :   
L'exercice physique régulier (ex : une demi heure de 
marche rapide par jour acceptée psychologiquement 
par l'individu) diminue le risque coronarien et la 
mortalité totale. Ceci est vrai aussi bien chez 
l'homme que chez la femme. 

1. Le risque décroît d'autant plus que le niveau 
d'activité augmente (au moins dans une certaines 
limites). 

2. Même tardive, la reprise d'une activité physique 
modérée améliore le pronostic des patients 
coronariens. 

3. Si l'activité physique régulière est associée à une 
réduction pondérale, le risque de survenue d'un 
diabète de type 2 (diabète de l'âge mûr) est diminué 
de manière très significative. 

4. Chez le coronarien ou après un infarctus du 
myocarde, un programme de réadaptation physique 
facilite la récupération des fonctions 
cardiovasculaires. 

5. Il n’est jamais trop tard pour commencer l’exercice 
physique chez les personnes avançant en âge et qui 
se sont installées dans la sédentarité. 
 

Si l'on fait un peu de science : quels sont les 
mécanismes impliqués dans les bienfaits de 
l'exercice physique ? 

• - augmentation des "sécurités vasculaires et 
métaboliques" au niveau du myocarde 

• - meilleure oxygénation des tissus 
• - mise en circulation dans le sang d'éléments 

"protecteurs" du système cardiovasculaire. 
• - augmentation des cellules progénitrices issues de 

la moelle osseuse et susceptibles de remplacer les 
cellules des vaisseaux qui ont perdu leurs fonctions 
(que ce soit au niveau des vaisseaux cérébraux 
comme au niveau de la circulation générale)  

• - fabrication des protéines (dites chaperonnes) qui 
protègent tous les tissus et, pourquoi pas, au niveau 
du cerveau des substances "protectrices" du type 
des enképhalines ou endorphines qui participent à 
l'établissement d'une sensation de plaisir. 

• L’exercice physique améliore la qualité de vie et 
préserve l’autonomie.                                              � 


