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Bonjour a tous et a toutes :

- plongeurs ou non encore plongeurs,

- moniteurs ou hon moniteurs,

- handicapés ou non handicapés,

- présidents de club ou non présidents de club.

Vivement que nous puissions retirer nos freins a la
pratique de notre activité favorite, a savoir :

- pratiquer la plongée sous-marine en piscine,

- mais aussi et surtout en mer.

N'hésitez pas a nous faire part d'articles et/ou
d'activités que vous organisez, de témoignages de
voyages, etc...

Et surtout, merci de votre réactivité.
Bonne lecture.

Frangoise POTIER
Responsable Handisub — CODEP91

LE MOT DE L’EQUIPE
C’est avec un grand plaisir que nous vous proposons notre News-letter numéro 2 !!!

Nous espérons que vous avez apprécié le numéro précédent et que vous apprécierez tout
autant les prochains que nous souhaitons nombreux et fournis.

Cette News-letter est avant tout la votre, alors n’hésitez surtout pas :
¢ A nous faire part de toutes vos remarques et suggestions, elles seront les
bienvenues et nous permettra d’adapter cette parution a vos envies.
e A diffuser cette news autour de vous, faites connaitre notre activité et si vous
n’étes pas encore sur notre liste de diffusion il suffit de nous faire part de votre
souhait sur notre adresse mail ci-dessous.

Amis plongeurs et plongeuses, vos récits sont merveilleux, riches et vrais. lls peuvent donner
I’envie a d’autres qui n’ont pas encore franchis le pas a cause de trop de « pourquoi ».

Pour tout a chacun, rédiger n’est pas forcément simple. Nous sommes a votre écoute et
disponibles. Si besoin nous pouvons vous aider soit par téléphone, soit en se rencontrant...

Les moyens sont nombreux, nous pouvons simplement échanger et nous rédigerons I'article
gue nous vous proposerons pour acceptation. N'oubliez pas, avec quelques photos c’est encore
mieux !

Contact mail : contact@ffessm91.fr

Alors bonne lecture !

L'Equipe Handisub - CODEP91
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NOS PLONGEURS ONT LA PAROLE

Hello, nous souhaitons vous faire partager le témoignage de quelques-unes
des personnes en situation de handicap qui nous font le plaisir de plonger
avec nous.

Et voici le premier, celui de Virginie, dite "Vévé"

Francgoise POTIER.

Je me prénomme Virginie 47 ans, paraplégique incompléte, marchant avec
des béquilles et utilisant un fauteuil manuel.

Ayant été jeté a I'eau dans la mer petite fille, j'ai préféré aller en heures de
colle au lieu d'aller a la piscine avec mes amis de classe de |'époque.

Par la suite vers mes 28 ans mon ami Brahim Grichi a monté un club de
plongée Handis "CVHG" a Gennevilliers en 2001 et je me suis dit : Allez
pourquoi pas !?

Je me suis doutée qu'il y aurait des moniteurs sympathiques et professionnels,
mais déja a I'époque et tout de suite une bienveillance était née avec
beaucoup d'humour.

J'y suis allée aussi pour un dépassement de moi.

J'adore les effets de I'eau, la mer, la piscine et je
sais que ¢a ne pouvait qu'étre bon pour mon
corps.

Je ne voulais surtout pas aller vite. Ma priorité
était de réussir a nager un jour absolument seule.

Je me suis dit : Si j'ai de I'air grace a un détendeur,
je vais aller sous I'eau et me détendre et je n'aurai
plus peur un jour !

Ma premiére monitrice de plongée avait, elle aussi eu peur lorsqu'elle était
jeune donc elle me comprenait totalement avec patience et douceur.

Donc je devais réussir aussi un jour.

J'ai mis 7 ans a pouvoir nager plus ou moins bien mais pas encore seule.

Par la suite mon moniteur Manu, a été également patient, a I'écoute, drole
pour me détendre et prévoyant.
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Je ne voulais pas changer de moniteurs a chaque nouvelle séance. J'avais
besoin de confiance !

Petit a petit mes plongées ont été trés agréables malgré que d'enfiler une
combinaison ne soit pas du tout facile a mettre seule.

Il y avait toujours quelqu'un et/ou quelqu'une pour vous aider sans le
demander !

Les plongées en piscine ont toujours été super, mais les plongées en voyage
avec le club CVHG, un immense BONHEUR !

Amitiés, soleil, mer chaude, aventure, droleries non-stop, des poissons a perte
de vue, des coraux comme je n'ai jamais vu, et avec des profondeurs qui me
font encore terriblement peur.

Depuis 2017 je suis capable de partir en vacances et nager seule dans une
piscine.

C'est un kiff incroyable qui est enfin arrivé !

Mes plongées en mer sont encore incertaines. J'ai du mal a descendre dans
de grandes profondeurs au-dessous de 10 m.

Depuis quelques années pour y remédier, Manu ingénieux et a I'écoute,
demande a mettre un bout au derriére du bateau.

J'ai une sensation de profondeur qui m'angoisse. Le bleu sombre m'angoisse.
J'ai l'impression que ¢a m'aspire... par le fond et que je n'ai pas le temps ou le
réflexe de gérer ma stab et mes oreilles. Je suis droitiére et ma poignée purge
est a droite. (Pas assez de force dans ma main gauche.)

De ce fait je descends a mon rythme en regardant toujours un tombant ou
une patate pour référence a ma plongée.

Mais si je suis bien équilibrée avec ma stab, j'ai I'impression de voler dans les
profondeurs comme le font les poissons mais en moins vite. Petit a petit,
aprés une certaine confiance en moi, je peux descendre jusqu'a 20 m.

Ca devient magique. Je me suis méme imaginée que j'étais comme dans un
hélicoptére qui survole des montagnes de coraux !

Mon dernier voyage du mois d'octobre 2020 m'a rempli de souvenirs
incroyables pour nous aider en cette période COVID.

Merci a toutes les personnes qui ont été sur mon chemin et qui m'ont aidé a
me surpasser dans cette belle Aventure aquatique.

Virginie LATATE
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COMMENT COMMUNIQUER SOUS L’EAU :

Lors de notre premier numéro, nous vous
avons expligué comment accéder a la
plongée « Handi ».

Aujourd’hui, vous étes fermement décidé a

faire un baptéme. Comme la situation nous

en empéche, nous ne pouvons pas nNous
rencontrer.

Nous ne pouvons donc pas discuter de visu.

En attendant ce moment, nous allons vous

faire voir comment communiquer sous
I'eau.

Lors de votre baptéme, les moniteurs vous
indiqueront les principaux signes usuels a
connaitre. Bien entendu nos moniteurs
s’adapteront en fonction de vos besoins,
I'important étant de pouvoir se comprendre. En
voila un petit apercu.

>

Ce signe veut dire « OK ». C’est
une question comme une réponse

,&2 a-ll

Celui-ci veut dire « cela ne va pas
bien ». Il faudra indiquer au moniteur ce qui
ne va pas (les oreilles...)

Maintenant, on descend !!!

Et la, on remonte

Vous avez froid ? Interpellez

votre moniteur, et frottez-vous le bras, il
comprendra

Vous étes essoufflé ?

La vie des clubs :

Le Neptune Club Brunoy, propose le
mercredi 31 mars 2021 de 20h30 a 22h00
des baptémes de plongée a des personnes
en situation de Handicap.

Objectif : Permettre de découvrir une
nouvelle motricité, les sensations
d'apesanteur et d'évolution dans les 3
dimensions ainsi que la respiration sous
I'eau a l'aide d'un scaphandre.

Public : Personnes Handicapées moteur avec
au moins un bras valide, personnes sourdes
ou malentendantes sachant lire. 12 ans
minimum.

Effectif maximum : 10 baptisés.

Matériel nécessaire : Maillot et bonnet de
bain, masque COVID pour le temps du
briefing.

Obligation de fournir un certificat médical
autorisant le baptéme de plongée
(médecin généraliste).

Déroulement : Aprés un briefing chaque
baptisé est pris en charge par au moins un
moniteur spécialisé. L'évolution sous I'eau
permet de découvrir de nouvelles
sensations par le biais d'activités spécifiques
réalisées. A l'issue du baptéme, un certificat
est délivré a chaque baptisé.

Renseignements et inscription auprés de
Thierry MICHON 06 72 92 68 21 -
handisub@neptune-club-brunoy.fr

Pour plus d’informations :

https://www.cdh91.com/actualite-490-
baptemes-de-plongee-neptune-club.html

Bien entendu cet événement est lié a
I’évolution de la crise sanitaire et des
conditions a venir. Nous vous tiendrons
informés. N’hésitez pas a contacter Thierry.
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Les infos :

Salon de la plongée :

Nous vous avions informés que le salon de la
plongée qui devait avoir lieu en Janvier avait
été annulé et reporté courant 2021,
certainement en Juin.

A ce jour, plusieurs informations circulent
mais rien n’a été confirmé quant a la date du
mois de Juin. Il n’est pas impossible qu’en
fonction des décisions gouvernementales le
salon soit reporté a une date ultérieure.

Bien entendu nous restons a I’afft et vous
tiendrons au courant.

La Fédération :

La FFESSM s’est associée avec d’autres
associations pour envoyer au Président de la
République une lettre sur la situation que
nos clubs et adhérents subissent face a la
crise.

La FFESSM est officiellement « Partenaire
engagé pour la nature » depuis le 12 janvier
2021. Cette reconnaissance est décernée
pour trois ans, par I'Office frangais de la
Biodiversité, aux associations et fédérations
environnementales, culturelles ou
sportives, qui participent a la prise de
conscience et a I'action pour reconquérir la
biodiversité.

Toutes les infos sur :

https://ffessm.fr/

Interpellez également votre moniteur et faites le
geste ci-dessus.

) Avec ce signe, le moniteur m

veut vous dire de le regarder ou il veut vous faire FFESSM

voir quelque chose.
ESSONNE |91

. Ce signe veut dire «fin de
I’'exercice ou fin de la plongée » Il faut déja
remonter !!!

N’oubliez pas, vous attend de

nageoire ferme !1!!
Claudine
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ENTRETIEN DE LA STAB

Méme si nous sommes en pleine période de
confinement et que pour beaucoup d’entre nous
nos matériels ont trés peu servis, voici un petit
mémo qui comme le titre I'indique (¢ca tombe
bien) va vous parler de I'entretien de la stab.

Je vous passe la présentation sur « ce qu’est une
stab » ou soyons précis « gilet stabilisateur »,
son réle primordial, I'intérét qu’il soit en parfait
état de fonctionnement tant au point de vue
sécurité, que fonctionnalité. C'est vrai qu’a bien
y penser on lui en demande beaucoup alors
autant gu’elle soit au top.

& @is
[ )

Si la tache vous semble ardue n’hésitez a appeler
un ami, demander I’avis du public ou de prendre
un joker. Ce n’est pas spécialement difficile mais
il faut étre méticuleux. Dans le doute stoppez
tout et allez directement au point n°4 de la regle
n°l.

REGLE N°1

1. FORCER AU DEMONTAGE OU
REMONTAGE JAMAIS TU NE FERAS.

2. TOUT EN DOUCEUR TU PROCEDERAS.

3. POINT D OUTILS TU N UTILISERAS,
TOUT A LA MAIN TU FERAS

4. DANS LE DOUTE POINT TU N
INSISTERAS ET RAPIDEMENT TON
REVENDEUR TU CONTACTERAS.
PORTER SECOURS ET TROUVER LA
FIABLE SOLUTION IL SAURA.

5. EN SECURITE ALORS TU PLONGERAS.

RAPPEL DES FAITS

Apres une immersion, de I'eau s’est forcément
infiltrée a lintérieur de la doublure. En eau
douce pas de soucis mais le sel de la mer est
corrosif, et méme si nous ringons nos matériels
apres chaque plongée, une fois rentrés il est
nécessaire de lui apporter un petit soin pour lui
assurer un bon vieillissement, et au vu des prix il
n’est pas rien d’y apporter toute notre attention.

)

\

N N ¢

OUI MAIS ALORS COMMENT FAIRE ?

Au-dessus d’une baignoire ou d’un bac a douche,

utiliser le pommeau de douche. Si possible
démonter le pommeau pour n’avoir que le
tuyau,

la manip sera encore plus aisée.

Boucher le raccord air du direct systeme avec
'embout prévu.

i

Ne jamais utiliser de produits détergeant non
adaptés ou trop agressif (javel..). Votre
revendeur pourra vous proposer des produits
adaptés a I’entretien et a la désinfection.

Un ringage final complet a l'eau claire est
indispensable

Démonter la purge haute en dévissant sans
forcer, a la main et sans utiliser d’outils pour ne
pas abimer la piéce.

Remplir le gilet d’eau par la purge haute.

Rincer en tirant sur la commande de la purge
basse.
Renouveler I'opération plusieurs fois.

Remplir, remonter la purge haute, et en profiter
pour tester le gonflage buccal, gonfler au
maximum, purger avec la purge basse

Démonter la purge haute et basse, remplir de
nouveau par la purge haute I'eau va s’écouler

naturellement.

Laisser couler quelques minutes
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Rincer I'extérieur de la stab :

Poches intérieures et extérieures, ne
pas oublier la partie arriére des poches.

Emplacement des poches a plombs

Poches a plomb

Sangles

Crochets

Fermeture éclair

Tout accessoire qui reste fixé sur votre
stab (étui a couteau, accroche octopus...)

Evacuer 'eau en retournant votre stab
dans plusieurs positions pour utiliser les purges
haute et basse

Laisser sécher plusieurs jours dans une
pieéce ventilée, ou a I'extérieur sous un abri
protégé du sable ou autres particules, vapeurs
etc... Ne pas placer votre stab en plein soleil, il
pourrait laisser des marques.

Le reste du matériel : poches a plombs,
phare, parachute, couteau...secheront détachés.

Une fois votre stab bien seche : relire la
régle n°1, remonter les purges sans forcer, en
positionnant le clapet bien a plat et aprés avoir
pris soin de controler :

Les ressorts, commandes, joints.

L'absence de sable ou autre éléments
sur les pas de vis ou a I'entrée des purges

L'état et fonctionnement des sangles,
boucles et ceintures.

L'état et fonctionnement de la boucle
dorsal de maintien du bloc.

Le fonctionnement des fermetures, zip,
velcros...

Relire la régle n°1.

ET APRES ?

Stocker le matériel sur un cintre adapté
dans un local ou armoire.

Serrer les sangles et ceintures pour
éviter que la stab ne s’affaisse par son propre

poids

Eviter le stockage long dans un local
trop chauffé (exemple chaufferie).

Ne jamais laisser d’équipements lourds
fixés pendant le stockage (plombs, phare,

parachute ...)

Et ne pas oublier avant chaque nouvelle sortie
de tester son matériel lors d’'une séance piscine.

Assurer un entretien régulier nous oblige a étre
vigilent et de surveiller I'état de nos
équipements.

Un matériel entretenu est gage de sécurité.

Patrick
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Le casse-téte de Claudine

Faune sous-marine
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baleine barracuda
carangue corail
crevealle dauphin
diodon etoile
merou murene
nason platax
rascasse requn
thon tortue
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Solutions jeux du dernier numéro

MOTS CACHES EN PLONGEE MOTS CACHES EN PLONGEE
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APESANTEUR CAPITAINE
FOSSE LESTAGE
MANOMETRE MASQUE
NARCOSE OCEAN
PALMES PAVILLON
PESH SILENCE
SOLEIL SOUVENIRS
TORTUE VOYAGE
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HORIZONTAL
VERTICAL
2 Equidé de mer 1 En différente épaisseur
3 LOql.Je 4  Groupement
5 NaviredeJYC 6  Céphalopode a huit bras
9 Toujours en bouche 7 En fin de plongée
10 Prédateur en banc 8 Avant d’un bateau
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