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« Une forme
de renaissance »

Une association grenobloise réunit des femmes confrontées au cancer
du sein pour pratiquer des sports d'altitude. Ski, randonnée, spéléo,
canyoning, vélo, escalade ou raguettes sont autant de moyens de mettre
la maladie a distance. Point d’orgue de 'année: I'ascension d'un sommet
de plus de 4000 metres. “Vivre a Grenoble” les a suivies lors d'une sortie

de ski nordique.

TEXTE MAITE DARNAULT, PHOTOS PASCALE CHOLETTE

aura leur a demandé de «danser», skis aux pieds, alors elles
dansent. Chacune 4 son rythme. Qu'importe le style ou la
technique, le tout est d’étre 13, au grand air, au coeur de la
montagne. Ce dimanche matin de mars, le soleil illumine
le plateau de I'Arselle, ou se trouve le domaine de ski de fond de
Chamrousse, 2 une trentaine de kilomeétres de Grenoble. En fond
sonore, on entend les aboiements des chiens de traineau. Laura Her-
rero, accompagnatrice de moyenne montagne et monitrice de ski
nordique, est entourée de dix “éléves”, toutes membres de I'associa-
tion grenobloise Des sommets pour rebondir.
Créée en 2014, elle a pour objectif de faire accéder des femmes
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confrontées au cancer du sein a des activités de montagne, «pour
sortir du cadre des soins et retrouver une énergie, un dynamisme et
une conflance en soi souvent perdus 2 la suite de longues périodes
de traitement ou de maladie». Découvrir ou redécouvrir le plaisir
de leffort est leur moteur, tout comme «’envie de se dépasser en
privilégiant la convivialité et la solidarité, et partager la sensation de
bien-étre de la “pleine nature” ».

Les skieuses présentes a 'Arselle se connaissent depuis un mois ou
depuis deux ans. Avant I'épreuve du cancer, certaines n'étaient pas
particuli¢rement adeptes des sports d’altitude, d’autres en étaient
déja des pratiquantes chevronnées. Elles ont ressorti gants et panta-

Lassociation Des sommets pour rebondir
veut faire redéconvrir le plaisir de Ueffort
en montagne & des femmes touchées

par le cancer du sein, en privilégiant

la convivialité et la solidarité.
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Ce dimanche-la, Laura Herrero, monitrice de ski nordique, rappelle les bases de la discipline:
se lancer et trouver son équilibre en se balangant d’un coté a lautre.

lons chauds pour venir profiter, entre les sapins et les familles, de la
neige de printemps, qui n’a pas manqué la saison derniere. Pour se
mettre en jambes, Laura rappelle les bases de la discipline: se lancer
et trouver son équilibre en se balancant d’un coté a l'autre. Gestes
amples et grand sourire, elle montre l'exemple: «Il faut danser, s'ex-
clame-t-elle. Le corps reste droit, ce sont les pieds qui chassent!»
Elles attaquent d’abord leur chorégraphie sans baton. Pas si simple
de chalouper lestées de planches tenues par le seul bout des orteils.
Exercice suivant: on prend les batons et on continue le mouvement,
«pour trouver et perfectionner le moment de glisse», guide Laura.
Passé I'échauffement, toutes prennent un plaisir visible & patiner sur
la surface damée. En fin de matinée, il faut s'attaquer 2 une petite
montée avant d’aller s’installer sous un arbre pour le casse-crotte.
«On pense bien a gainer», lance Laura en téte.
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«IL Y A UNE AMBIANCE QUI TRANSMET DE L’ENERGIE »

Des sommets pour rebondir a noué, depuis trois ans, un partena-
riat avec le Bureau des guides et accompagnateurs de Grenoble.
«J’adapte mon enseignement 4 chacune en fonction de leur condi-
tion physique et de leur expérience, il n'y a pas de technique spéciale,
j’'observe et je propose des exercices au fur et & mesure», explique
Laura, qui reconnait que ce groupe la touche tout particuli¢rement:
«Elles sont volontaires, dynamiques, il y a une ambiance qui trans-
met de énergie.» Lassociation propose dix sorties dans I'année,
accompagnées d’un professionnel: randonnée, spéléo, canyoning,
vélo, escalade, ski ou raquettes. Libre aux adhérentes de suivre celles
qui les tentent selon leur forme ou leurs envies.

«Ce sont de belles rencontres humaines, un moyen de voir d’autres
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Passé Uéchauffement, les skieuses prennent un plaisir
visible a patiner sur la surface damée.
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femmes hors du cadre médical, témoigne Carine pendant le pique-
nique a 'Arselle. Pour moi, ¢a a été un déclencheur. En faisant ces
sorties, je me suis dit: “Ca y est, je suis passée a 'aprés”. Et on dé-
couvre d’autres activités, avant je me demandais ce qui pouvait arri-
ver de pire qu’une chimio, maintenant je sais: me noyer en canyo-
ning!» Eclat de rire général. Claire, elle, a ainsi pu «se projeter», se
prouver qu'elle allait «y arriver»: «J’ai pu refaire du sport, je n’aurais
pas osé avec des amis, j'aurais eu peur d’étre le boulet de service»,
explique-t-elle.

Emmanuelle salue de son coté ce « petit moment rien que pour moi
dans ma vie de mere et d’épouse». Fanny, pour qui il sagit de la
premiére sortie, est fatiguée mais affiche un sourire radieux: «Clest
une espéce de rebondissement, il y a une facilité 4 étre soi, pas be-
soin de faire de grands discours, confie-t-elle. J’ai ressenti pendant
la maladie beaucoup de vide, je le remplis avec cette authenticité. »
Sans jugement, ces femmes peuvent aller de I'avant, renouer avec
leur corps, redevenir actrices de leur parcours, loin des salles asepti-
sées des hopitaux et des protocoles des centres de rééducation. Une
parenthese légere qui met 2 distance les traitements, et I'étape sui-
vante qu’est la reconstruction mammaire. La troupe se retrouve aussi
régulierement en ville, autour d’un apéro ou au resto « pour féter soit
un anniversaire, soit un nouveau nichon», s'esclaffe Claire. «Il n'y a
qu'entre nous qu'on peut rigoler de prothése et ¢a fait beaucoup de
bien», souligne Fabienne.

« (;A FAIT UN BIEN FOU D’ETRE
DEVANT CES PAYSAGES »

Un certain nombre d’entre elles ont tutoyé un autre sommet: celui
du mont Rose, situé a la frontiére entre la Suisse et I'Italie, le deu-
xi¢me plus haut massif des Alpes apres le Mont-Blanc. Lascension,
quia eu lieu en septembre 2018, les a amenées 4 plus de 4200 metres.
Les sorties que propose tout au long de 'année Des sommets pour
rebondir visent la (re)découverte des activités de montagne mais éga-
lement la préparation d’une grande course & I'été. Le mont Rose fait
figure de symbole: c’est une référence a la couleur phare de la lutte
contre le cancer du sein; c’est un sommet de plus de 4000 meétres
qui reste relativement accessible.

En 2017, des conditions météorologiques défavorables ont obligé
lassociation a annuler au dernier moment ['expédition. Lannée
suivante, les deux cordées, composées en fonction des différents
niveaux, sont bien parvenues en haut de la pyramide Vincent. Aprés
avoir pris une benne, les grimpeuses ont passé la nuit en refuge pour
sacclimater. Le lendemain, a l'aube, elles ont chaussé leurs cram-
pons pour cing heures de marche et 800 metres de dénivelé. «Je
suis une randonneuse du dimanche, je ne suis pas de Grenoble et
je n'avais jamais fait de montagne avant, raconte Fabienne. Les sor-
ties de 'année m'allaient bien, alors je me suis décidée sans savoir si
jarriverais au sommet. »

Claire a toujours su qu'elle «le ferait»: «J’étais a fond, j’ai fait beau-
coup de montagne plus jeune et pas mal d’escalade, j’y suis allée
pour la performance sportive, raconte-t-elle. Ca a été une forme
de renaissance, ¢a fait un bien fou d’étre devant ces paysages.» Sur
le mont Rose, quand les cordées ont démarré, il faisait tres froid
(-15°C) et il a fallu cheminer un bon moment & 'ombre. «J’appré-
hendais, je n'ai pas fermé I'ceil de la nuit, se souvient Carine. Sur
le coup, jai cru que je n'allais jamais récupérer mes doigts de pied.
Mais tu es avec des personnes bienveillantes, il y a un sentiment de
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La matinée de ski de fond se termine avec un casse-croiite sous un arbre, en bord de piste.

sécurité, tu te laisses porter par la cordée, cest tres méditatif. »
Fabienne confirme: « C’est hypnotique, tu ne penses 2 rien sauf a
mettre tes pieds dans la trace de devant et a faire attention a ce que
la corde soit toujours tendue.» Claire s'est focalisée sur «les cou-
leurs autour, c’était tellement beau»: «Il fait froid, tu en baves, se
rappelle-t-elle, mais tu sais que le soleil va se lever.» Quand Carine,
membre de la premicere cordée, a atteint le sommet, elle a eu «des
frissons» en se sentant «trés proche» de ses compagnonnes. La se-
conde cordée est arrivée peu apres, et Ludovic Erard, le guide de
haute montagne qui lesa accompagnées, avait mis son nez rouge, un
clin d’ceil réservé aux clients méritants. Malgré le gel, le souffle court
et les douleurs de I'effort, les larmes des alpinistes, une fois les 4000
avalés, n'ont pas noyé l'allégresse, mais I'ont fait briller plus fort.
«Un vrai bonheur», résume Fabienne.

UN FORMIDABLE MESSAGE D ESPOIR

«Le mont Rose, cest la cerise sur le giteau, on ne veut pas que ces
trois jours en montagne soient un calvaire, 'important est que ces
femmes prennent du temps pour elles, explique Ludovic Erard. En
tant que guide, on ne fait pas de distinction: on ne se dit pas le
matin quon va partir avec des personnes qui ont eu un cancet, on
part avec une cordée. Mais cest beau de voir ces filles relever la téte
aprés des moments difficiles, c’est un échange a double sens. »

Laventure des grimpeuses a été suivie, bénévolement, par le vidéaste
Alexandre Lopez, qui en a tiré un film diffusé en 2018 aux Ren-
contres du cinéma de montagne de Grenoble. Le court-métrage, qui
alterne des images du périple et des témoignages recueillis au refuge,
est un formidable message d’espoir pour toutes les femmes dont
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Lassociation propose dix sorties sportives dans l'année, accompagnées d’un professionnel,
mais aussi quelques apéros en ville.

lirruption du cancer du sein & un 4ge précoce a bouleversé I'exis-
tence. Cest désormais un outil pour sensibiliser & ce mal qui touche
une femme sur huit durant sa vie. Le mercredi 10 avril, Véronique,
présidente des Sommets pour rebondir, et Carine ont justement pré-
senté le film dans les locaux de Place 4 L, 4 Saint-Martin-d’Heéres,
un espace de conseil en santé dédié aux services, aux soins et aux
produits adaptés aux suites du cancer du sein.

Leur public d’un soir n’est pas néophyte en la mati¢re: il s’agit d’'une
vingtaine de kinésithérapeutes intéressées par le sujet, réunies a I'ini-
tiative d’Emilie Gros, masseuse kinésithérapeute & Grenoble, titu-
laire de diplémes universitaires de lymphologie et de gestion de la
douleur. Le visionnage des images d’Alexandre Lopez et I'échange
qui a suivi avec Carine et Véronique a été I'occasion pour les soi-
gnantes de découvrir les actions des Sommets pour rebondir. Si elles
leur semblent adaptées, elles pourront aiguiller leurs patientes vers

I'association. « Le cancer est encore un tabou mais celui du sein I'est
de moins en moins, considére Emilie Gros. En tant que profession-
nelles, nous avons acces a de plus en plus de formations orientées sur
cette spécificité. »

UN NOUVEAU DEFI: LE RAID AMAZONES

Les kinés qui prennent en charge les suites d’'un cancer du sein ont
une place particuli¢re dans le parcours médical des femmes en rémis-
sion: «A la fin des traitements, on sent souvent un gros blues chez
celles qui n'ont plus personne a qui parler, explique une kinésithé-
rapeute. Or, nous sommes 1a 3 ce moment ou il y a ce besoin de
rebondir.» Une consceur développe: «On a cette particularité vis-
a-vis de ces femmes que n'ont pas forcément les soignants qui nous
précedent: on les touche. Le toucher est une autre forme de dialogue
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Les rendez-vous
des Sommets pour rebondir

A Poccasion du mois de prévention et de sensibilisation au cancer
du sein, baptisé en France Octobre rose, la cellule de coordination
en cancérologie (3C) de I'Institut de cancérologie de 'hopital
Edouard-Herriot des Hospices civils de Lyon et 'hopital Couple-
Enfant du Centre hospitalier universitaire de Grenoble-Alpes
accueilleront I'association Des sommets pour rebondir pour des
projections du film d’Alexandre Lopez retragant leur ascension

en septembre 2018 du mont Rose, suivies d’échanges avec le
public. Le court-métrage sera également diffusé en décembre 2
Me¢éaudre, dans le Vercors, lors des Z’elles blanches, un événement
consacré aux femmes autour du sport et du bien-étre, organisé par
Me¢éaudre Animations en partenariat avec le foyer de ski de fond.
Au programme, des produits bio et locaux, de la musique, un
échauffement collectif, des activités nordiques, du spectacle et la
découverte du pilates, du shiatsu, du gi gong ou de la sophrologie.
Aucune contre-indication en vue !
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Carine (ci-dessus) et Fabienne (ci-dessous) ont gravi
en septembre 2018 le mont Rose, un sommet de plus
de 4200 métres.

qui permet de créer une écoute, d’autant qu'on a le temps puisqu’on
a des contacts récurrents. On apprend & se connaitre, on crée des
rituels et C’est une forme de communication beaucoup moins vio-
lente que la communication verbale. »

La violence des examens qui semballent pour livrer leur diagnos-
tic, la violence de s'admettre malade, donc diminuée, la violence de
devenir un corps médicalisé parfois ballotté au gré des actes et des
chapelles hospitali¢res: c’est tout cela que racontent Carine, Claire,
Fabienne, Chloé¢ ou Véronique avec une grande dignité — 'ultime ac-
cessoire du tourment : « Pendant, c’est un tunnel ol tu subis sans t'en
rendre compte et Cest aprés que tu te dis que tu as morflé», estime
Chloé. « Durant tout ton parcours de soins, tu entends des mots a
dormir debout et puis il y a ce mot: rémission», pointe Carine. Ce
sésame est en fait «un enfer», juge Fabienne: « Avec la fin des traite-
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Le nouveau défi de trois membres de lassociation : participer au Raid Amazones
qui aura lieu au Vietnam en octobre 2019.

ments, cest difficile d’expliquer 4 ton entourage que ce nest pas fini,
que tu es en attente, en stand-by, mais de quoi?»

Claire abonde: « Jamais on ne te dit que tu es guérie, on te dit que le
risque de récidive est tres faible mais on te fait prendre de ’hormo-
nothérapie pendant des années... » Puis vient le moment de s'enga-
ger, pour celles qui le souhaitent, dans le parcours de reconstruction
mammaire. Une étape que Fabienne a déja franchie: «J’en suis super
fiere parce que cest bien fait, c’est beau et je ne me pose plus la ques-
tion le matin pour m’habiller, c’est juste magique. »

Trois de ces femmes éprises des cimes se sont lancé un nouveau défi:
faire le Raid Amazones, dont la prochaine édition aura lieu au Viet-
nam du 11 au 20 octobre 2019. Pour pouvoir se placer sur la ligne
de départ des six épreuves (VT trail, canoé, course d’orientation,
run and bike...), Carine, Véronique et Maud ont lancé une collecte
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de fonds afin de réunir les 15 000 euros nécessaires  leur partici-
pation. La marque de cosmétiques Ozalys, I'entreprise A6 Maitri, le
vélociste Velectrip, 'espace Place a L, le Crédit agricole Sud-Rhone-
Alpes et la Ville de Grenoble leur ont déja apporté leur soutien.
En attendant de boucler leurs valises, le trio complice martele son
leitmotiv: « Changer I'image du cancer en donnant  d’autres 'envie
d’oser.» m

Des sommets pour reboneir
dessommetspourrebondir @gmail.com
1él. 07 70 38 44 96 / www.dessommetspourrebondir.com

Place a L,
1, rue Rosa Lee Parks, 38400 Saint-Martin-d Heéres
1él. 04 76 54 15 02 / www .placeal.fr

(Publi-information)

METRO’NHOME

Une facon unique
de repenser votre habitat

tecture d'intérieur, de la conception a la réalisation finale, la société
METRO’NHOME, implantée au 18 de la rue Docteur Mazet, inter-
vient dans toute la région Rhone-Alpes.

Comme par exemple a saint Gervais les bains et la création de 6 apparte-
ments en rénovation compléte.

A T'origine de METRO’NHOME, Philippe Barbier, maitre d’ceuvre et mar-
chand de biens, rapidement rejoint par deux associés, I'architecte Serge
Ruiz et le maitre d’ceuvre Nicolas Coynel.

La force de la complémentarité et de la compétence

Une association de compétences, portées par les mémes valeurs, et un
formidable esprit d’entreprise, qui pousse ces trois créateurs, avec leurs
25 années d’expérience cumulées, vers une recherche permanente de
qualité.

Réaménagement de votre habitat, optimisation des surfaces, décoration
intérieure et extérieure, la mission de METRO’NHOME

est de proposer un ensemble global de prestations, en fonction de vos
besoins et de votre budget.

Spécialiste reconnu de la rénovation tout corps d’état et de I'archi-

La force de I'innovation :
« INSIDE by Metro’nhome»

METRO’NHOME, c’est aussi un regard tourné vers I'avenir, car le dévelop-
pement de I'entreprise ne pouvait pas s'arréter Ia. Toujours a la recherche
de complémentarité afin de mieux satisfaire une clientéle exigeante, les
trois entrepreneurs se lancent dans I'aménagement de cuisines, de dres-
sing et de salles de bains, avec I'ouverture d’un premier magasin rue
Docteur Mazet, « INSIDE by Metro’'nhome»

Une premiére qui sera suivie a court terme par I'ouverture de deux autres
magasins, en structures légeres de proximité, de 80 a 100 metres carrés,
dans le grand bassin grenoblois.

Et pour parfaire I'offre globale vers laguelle METRO’NHOME tend, la pro-
chaine étape sera d’intégrer I'installation de produits de fermeture : volets,
fenétres, portes. ..

Une réussite commerciale et artisanale indéniable, avec un chiffre d’af-
faires en progression constante de plus 25% par an ces trois dernieres

années, grace aux recommandations de ses clients !

Pour répondre a cette hausse d’activité, METRO’'NHOME a recruté quatre
personnes en un an, formé au sein méme de I'équipe, qui aujourd’hui
compte 8 personnes.

C'est la complémentarité des savoir-faire et des activités qui fait la spéci-
ficité de développement de METRO’NHOME, entouré des artisans et corps
d’état locaux, sélectionnés pour leurs compétences. Un concept global qui
propose des réalisations haut de gamme, et un suivi par un interlocuteur
unique tout au long de votre projet.

« Progresser pour ne pas stagner, une devise qui porte Serge, Philippe
et Nicolas »

METRO’NHOME - INSIDE by Metro’nhome
18, rue docteur Mazet

14, rue docteur Mazet - 38000 Grenoble
0980900821-04764719 38




