Comité Départemental
du Puy-de-Déme

LIGUE CONTRE LE CANCER 63

Livret d'activités du Relais Bien-Etre
Découvrez nos soins de support !

Ecoute et accompagnement personnalisé,
tout au long de la maladie.

Les ateliers et soins de support sont proposés gratuitement.

LA LIGUE
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PUY-DE-DOME




PREFACE

Le diagnostic d'un cancer est une fracture dans une vie : stigmates,
dépossession de son corps et perte d’estime de soi sont les symptdmes cachés
de la maladie. La Ligue Contre le Cancer du Puy-de-Déme s’engage tout au
long de votre traitement et post-traitement a vous aider a reprendre confiance
et a vivre de nouveau. Pour vous apporter du soutien, vous pouvez compter sur
nos équipes et notre Relais Bien-Etre proposant de nombreuses activités ainsi
qu'un encadrement personnalisé par des professionnels qualifiés.

Témoignage

« Apres avoir été diagnostiquée d’'un cancer, jai eu la chance de rencontrer
Claude, bénévole du Relais Bien-Etre de la Ligue Contre le Cancer qui m‘a
proposé de participer a des activités : sophrologie, socio esthétique, socio
coiffure, cours de nutrition. Ces moments de partage m’ont permis de
rencontrer des personnes formidables et de trouver du bien-étre malgré la
maladie. J'ai été agréablement surprise de constater qu'on ne parlait pas
seulement de maladie, mais aussi de recettes, d’astuces, de bons moments. Il
y a une entraide bienveillante, des moments de gaieté.. Je recommande
vivement aux personnes atteintes de cancer de se renseigner sur ces activités,
qui apportent un soutien moral et des conseils pour avancer. Les bénévoles
sont a I'écoute et bienveillants, c’est presque comme une autre famille »

Monique GIRE
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Activité Physique Adaptée (APA)

L'APA s'adresse 4 toute personne ne
pouvant pas pratiquer une activité
physique ou sportive dans des conditions
ordinaires. Aux personnes présentant des
besoins spécifiques de santé du fait d'une
maladie, d'une limitation fonctionnelle,
d'une déficience, d'une vulnérabilité,
d'exclusion, d'une inactivité ou d'une
sédentarité.

Les séances d’APA se déroulent en petit
groupe et s'‘appuient sur différentes
activités sportives afin de travailler les
piliers essentiels de la santé et de la
condition physique : lien social, convivialité,
souplesse, renforcement musculaire,
cardio-respiratoire, équilibre... Les exercices
proposés le sont avec une pédagogie
différenciée dans le respect des capacités
physiques de chacun et afin de garantir sa
dignité et sa sécurité.

Nous proposons trois séances par semaine.

Christine VERNERET, Référent APA-S, communication et développement

Avantages:

L’APA a pour but de:

e maintenir votre état de forme et/ou votre
état de reconditionnement physique.

e |utter contre les facteurs de risques pour la
santé associés d la sédentarité, et de

pour améliorer votre condition physique

e mettre en place les conditions nécessaires
et votre bien-&tre psychologique. °
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Diététique et nutrition :

L'équilibre alimentaire est malmené par la maladie. Nous vous
accompagnons en vous apportant connaissance et soutien sur
I'alimentation.

De nombreuses recettes a découvrir et des moments de
convivialité & passer avec dautres participantes, pour discuter,
rire et déguster de bons petits plats.

Avantages:
Notre atelier vous guidera dans la mise en place de solutions pour

corriger ces troubles alimentaires et vous aider a garder le plaisir
de manger.




Soutien psychologique

Les patients et leurs proches ont souvent
besoin d’'extérioriser, pour retrouver un
équilibre émotionnel. Le comité 63 vous
propose de venir vous exprimer en toute
liberté, d'étre écouté afin de pouvoir
prendre de la distance sur ce que vous
vivez au quotidien.

« Il n'y a rien d’'anormal & ce que I'on soit seul ou avec ses proches, son
entourage, touché par I'annonce d'un cancer, ni méme par toutes les
questions que soulévent les traitements, leur durée, leurs effets ou leur
efficacité. Il n'y a pas non plus de temps plus propice que d'autres a se
sentir pris par le traumatisme du vécu liée a cette maladie dés sa prise de
connaissance, ou pendant le long parcours des différents traitements,
comme d leur sortie ou arrét.

Chaque patient, comme chaque proche de patient traverse seul, un a un,
cette épreuve comme quelque chose qui s'impose a lui.

Tous le monde ne ressent pas la nécessité ni le besoin de trouver des
ressources externes a soi ou d'étre accompagné pour affronter cette
épreuve, mais la rencontre avec un psycho-oncologue peut permettre de
cheminer dans ce vaste lot de questions, de doutes, d'incertitudes dans un
espace et un temps dédié a soi, sans crainte d’étre jugé ou d’inquiéter son
entourage ou ses proches.»

Pascal DESSENNE, Psychologue
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Réflexologie plantaire

La réflexologie plantaire est un soin naturel et manuel qui procure, plus que
du bien-étre, un véritable mieux-étre !

Les séances individualisées et personnalisées améliorent le vécu du malade
dans son parcours de soin en renforgant sa tolérance aux traitement et en
favorisant sa vitalité, son équilibre émotionnel, ainsi que I'autorégulation des
mécanismes naturels du corps. Elles favorisent ainsi la détente nerveuse, la
régulation émotionnel, atténuent les effets secondaires des traitements
(nausées, la perte d’appétit, douleurs, neuropathies, troubles digestifs, etc.) et
améliorent la qualité du sommeil, notamment. Les séances proposées par le
Relais Bien-&tre peuvent vous accompagner efficacement pendant les
traitements .

Nathalie THOULY, Réflexologue RNCP

Témoignage:

« Notre premiére rencontre a été placée sous
le signe du partage.
En effet, jétais si mal physiquement et
moralement qu'avec votre écoute, Nathalie,
si bienveillante je suis ressortie apaisée avec
un second rendez-vous.
Nos rendez-vous se sont enchainés et gréace
a vos doigts de fée, mes douleurs se sont
atténuées et mes pensées étaient plus gaies.
Votre talent, votre écoute ont été une aide
tellement précieuse pour évacuer des
traumatismes si longtemps enfouis.
Aujourd’hui, je me surprends & gravir des
sommets comme le Banne d'Ordanche, le
Puy de Déme sous une pluie battante et cela
avec une confiance retrouvée grace a vous
et a notre travail effectué toutes les deux.
Je nai pas assez de mots pour vous dire a
MILLE MERCIS.» © Nathalie Thouly
Daniéle DALILA




Sophrologie

La sophrologie est une méthode visant avant tout & développer une
certaine harmonie physique et mentale. C’'est une technique qui
associe respiration, reldchement musculaire et pensées positives,
et qui permet de vous délivrer des tensions physiques et mentales
dues a la maladie.

Témoignage:

« La sophrologie m‘a permis de mieux maitriser les douleurs dues
aux traitements en me concentrant sur certains points de mon
corps. Cette activité m’a permis de me sentir mieux et suite a celq,
j'ai décidé de mettre en pratique ces connaissances en travaillant
régulierement sur ma respiration ».

Participante a I'espace ligue de Maringues




Art thérapie:

L'art thérapie est une forme de psychothérapie qui utilise la
création artistique (musique, expression corporelle, dessin, peinture,
sculpture..) pour exprimer les inquiétudes non verbalisées relatives
a votre maladie.

Avantages:
cela vous permet de:
e faire face aux conflits émotifs,

e qccroitre la connaissance de soi
e favoriser la spontanéité, le IGcher prise et de réduire le stress




Socio-esthétique
|

L'estime de soi est souvent malmenée par
le cancer et ses traitements : la socio-
esthétique contribue @ redonner une
image de soi positive. Elle est basée sur les
soins du corps et permet de vous apporter
une réponse personnalisée a vos mauy,
pour atténuer les effets secondaires des
traitements.

Ainsi Nous vVous proposons :

Des soins pour votre peaul.
Des soins pour vos ongles.
Maquillage correcteur
Conseils dermo- cosmétique

Socio-coiffure

La perte ou la modification des cheveux et
du cuir chevelu est une épreuve souvent
difficile a vivre pendant et apres les
traitements du cancer. La socio-coiffure
VOUsS accompagne pour retrouver une
image qui vous ressemble et vous sentir
mieux au quotidien.

Nous vous proposons :

e Des conseils et soins pour le cuir
chevelu.

e l'adaptation de votre coupe et
coiffage en fonction des évolutions
capillaires.

e Atelier nouage de foulards.




onCOGITE:

Troubles cognitifs liés au cancer et aux traitements

Plus de 30 % des patients post-cancer souffrent du "brouillard cérébral" ou
"oncobrain", entrainant des troubles de la mémoire, de l'attention et du
traitement de l'information. Ces difficultés, bien que fréquentes, ne sont pas
irréversibles.

La méthode onCOGITE propose des ateliers pour stimuler les fonctions
cognitives et restaurer confiance et autonomie. Financé au niveau national de
la Ligue, un accompagnement en visioconférence est déja disponible depuis
2024. En 2025, le Comité 63 renforce son engagement et organise des
séances en présentiel au Relais Bien-Etre, animées par Mme Martine
Romaneix, Neuropsychologue.

Témoignage d’un bénéficiaire

« Apres plusieurs cures de chimiothérapie j'ai rencontré quelques difficultés de
mémoire et de concentration qui m'ont conduit a abandonner la lecture
m'inquiétant dans les actes du quotidien. Sur les recommandations de mon
oncologue, j'ai participé aux séances de remédiation cognitive en présentiel dans
un groupe de plusieurs patients. De cette période je garde d'excellents souvenirs,
des séances de travail soutenu, les consignes détaillées de [l'animatrice Trés
rapidement, j'ai retrouvé des réflexes perdus et repris le godat de la lecture.
L'ambiance de travail de ces séances était a la fois dynamique et sympathique ce
qui m'a permis de nouer des relations durables avec d'autres patients. Je
recommande aux patients comme moi de vivre cette expérience qui est trés utile et
redonne confiance lorsque la mémoire commence a vous faire défaut. Merci M. »



Sevrage tabac

Des entretiens motivationnels individuels sont proposés si vous
souhaitez arréter de fumer. Ces rendez-vous permettent d’'évaluer
votre niveau de dépendance au tabac et votre degré de motivation
afin d’ensuite vous assurer un suivi personnel pouvant étre
accompagné de prescriptions de patchs nicotiniques si besoin.




Ateliers créatifs

Depuis des années, le comité du Puy-de-Dome fabrique des coussins
coeur et en donne gratuitement aux personnes malades qui en font la
demande.

Ce coussin est destiné aux femmes et aux hommes opérés d'un cancer
du sein, et plus spécialement a celles et ceux ayant subi un curage
axillaire.

Au-deld de la fabrication des coussins coeur, ces ateliers créatifs offrent
aux participants un espace convivial pour apprendre, créer et partager.
Différentes thématiques sont abordées tout au long de l'année,
permettant d'explorer de nouvelles idées et techniques de couture.
Encadrée par « Jessica, Vermeulen » BEnévole au comité 63.

Les participants s’initient a la confection d'objets variés, qu'ils peuvent
personnaliser selon leurs envies. Certains des articles fabriqués sont
ensuite proposés a la vente afin de soutenir les actions du comité. Ces
ateliers sont une belle occasion de tisser du lien social, de développer ses
compétences et de contribuer & une cause solidaire.




Moments de partage et de convivialité

Au-deld des soins proposés, le Relais Bien-Etre est aussi un lieu
d’échanges et de détente. Pour favoriser le lien social et le bien-&tre
des patients, des moments conviviaux sont organisés tout au long de
'année :

e Groupe de marche : allier activité physique et discussions
bienveillantes.

e Jeux de société : stimuler I'esprit dans une ambiance détendue.

e Moments musicaux et chants : partager un instant de joie et de
|égéreté a travers la musique

e Café convivial : échanger, partager des expériences et mettre des
mots sur ses @motions dans un espace bienveillant.

Ces activités permettent d chacun de se retrouver, d'échanger et de
créer des liens dans un cadre chaleureux et bienveillant.




Localisation de notre Relais Bien-Etre
et de nos Espaces Ligue:

Le Relais Bien-Etre se situe au

19 Bd Berthelot, 63400 Chamaliéres. Il est
ouvert du lundi au jeudi de 9h a 12h et de
13h 30 & 17h et le vendredi de 9h a 12h
pour vous accueillir et vous
accompagner vous et vos proches face d
la maladie et ses conséquences. Dans un
cadre chaleureux et intimiste, nos
bénévoles vous accueillent pour discuter
en toute sérénité, et vous proposent de
nombreuses activités afin  de VOUS | gealisation du Relais Bien-Etre
réapproprier votre corps tout au long de

la maladie.

Chamaliéres
o
19 Bd Berthelot

Le cancer ne connait pas de frontieres géographiques,
'accompagnement des malades est devenu une priorité. Cest
pour cela que nous avons des Espaces Ligue dans tout le
département. Vous pouvez retrouver nos soins oncologiques de
support :

Saint Eloy les Mines
07 83 33 26 91

Maringues

Manzat 07 79 5158 99

07 83393116
Chamaliéres

Villosanges ) . ~. 0473192949
0743400192 — /
T = TR
LE CANCER ‘ 0473192949

) PUY-DE-DOME
J ._/

Issoire
06 5175 8145
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cd63@ligue-cancer.net

REJOIGNEZ NOS RESEAUX SOCIAUX !

ligue contre le cancer Puy-de-Dome
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LigueCacer63
¥ @LigueCacer63 in ligue contre le cancer Puy-de-Dome
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NOUS CONTACTER

RBE : 04 73 90 18 73
Comité 63 : 04 73 19 29 49

n 19 Bd Berthelot, 63400 Chamaliéres

www.ligue-cancer.net/63-puydedome


https://www.ligue-cancer.net/63-puydedome

RBE :
modification voir avec Aurelie,
Karaoke, oncogite (c’est faits, moments
conviviaux, groupe de marche, jeux de société 800

Villossanges
(500 ) et Espaces Ligue ( en attente )
Issoire : 500
Ambert : 500
Maringues 300
Manzat : 300
ST ELOY : 400

Stickers
qui restent longtemps
sans abimer le casque

Avant
localisation :
Remplacer coussin coeur par atelier créatif et
reciter coussin en raajoutant
d'autres

rajouter
moments conviviaux dans le programme::
groupe de marche, jeux de société, karaok

rajouter
avant sevrage tabac oncogite




Activité Physique Adaptée (APA)

L'Activité  Physique Adaptée aide les
participants a retrouver un équilibre de vie et
a réduire limpact des effets liés a la maladie
tout en améliorant leur état psychologique et
relationnel.

Nous proposons trois séances par semaine.

Avantages:

L'’APA a pour but de:

e maintenir votre état de forme et/ou
votre état de reconditionnement

physique.

e |utter contre les facteurs de risques pour
la santé associés a la sédentarité, et de

e mettre en place les conditions
nécessaires pour améliorer votre
condition physique et votre bien-étre
psychologique.




Réflexologie plantaire

La réflexologie est un soin par le toucher selon lequel a chaque zone
du corps correspond a une zone reflexe sur les pieds. Leurs
stimulations améliorent la circulation sanguine et la libération des
tensions musculaires ou émotionnelles, favorisant I'autorégulation.
Cette technique stimule et rééquilibre les systemes lymphatiques,
immunitaires, respiratoires, urinaires, hormonaux...

Témoignage:

J'avais besoin d’'une approche différente et surtout non agressive.
Une professionnelle @ la personne en face d’elle. Chaque séance a
traité des problémes particuliers (effets secondaires du traitement,
aspect émotionnel, fatigue, énérgie...). J'ai senti un poids en moins
sur mes épaules, émotionnellement et psychologiquement. »

- participante au RBE




