Handicap et vie quotidienne
conseils et astuces d’un téetraplegique

Introduction

J'ai 44 ans, je suis marié et j’ai deux jeunes enfants. Je suis ingénieur électronique dans
'automobile chez Valeo. Je suis tétraplégique C5 ASIA A depuis 17 ans. J'ai essayé de
synthétiser dans ce document 'ensemble des astuces et des idées qui m’'ont permis de
faciliter ma vie au quotidien. Il y a de nombreux liens dans ce document qui vous
permettront d’en savoir plus.

Contact : sebastien.lecointre@yvaleo.com
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1. Accés a l'informatique et au téléphone

1.1 Commande de la souris

Pour les personnes n'ayant comme moi pas l'usage de leurs mains, il faut une commande
adaptée en “U”, en “T”, au menton... et une électronique avec module Bluetooth. La
meilleure a mon sens est I'électronique R-net CJSM2-BT qui permet de piloter plusieurs
appareils en Bluetooth (un ordinateur et un smartphone), associer deux contacteurs pour le
clic gauche et le clic droit et méme piloter des appareils en infrarouge comme une télévision
par exemple.

Ma configuration : 2 contacteurs reliés a I'électronique de commande par un céble en Y
stéréo vers 2 monos, paramétrés en clic gauche et clic droit. Un appui long sur le contacteur
droit permet de changer le mode de fauteuil (conduite, positionnement, Bluetooth,
infrarouge). Dans le menu programmation, disponible par un appui long sur le bouton
warning, on peut désactiver le bip a chaque clic.

Commande de fauteuil roulant Ma configuration avec les 2 boutons de clic situés

avec 2 modules Bluetooth et devant mon accoudoir de gauche et un support de
infrarouge télephone Ram-Mount RAM-HOL-PD4-238AU
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1.2 Ordinateur: reconnaissance vocale

1.2.1 Dragon Naturally Speaking

Pour l'ordinateur, pour une utilisation avancée, la meilleure solution reste pour I'instant le
logiciel de reconnaissance vocale Dragon NaturallySpeaking (vidéo de démonstration). Il
permet, dans sa version pro, d’associer des raccourcis clavier et des commandes a des
mots-clés ce qui permet de rester trés productif dans le milieu professionnel avec des
logiciels comme Excel, ou des logiciels spécifiques. Pour ma part, j'ai personnalisé des
commandes pour mes logiciels de calcul et de simulation électronique. Comme expliqué
ci-aprés, le module de reconnaissance vocale de Windows intégre peu a peu toutes les
fonctionnalités de Dragon, qui semble délaissé par I'éditeur suite a son rachat par Microsoft.
Dragon NaturallySpeaking permet de piloter Windows, de formater du texte, est assez bon
en grammaire. Son catalogue de noms est assez limité mais on peut lui apprendre de
nouveaux mots. A noter qu'on peut piloter la souris avec un systéme de découpage de
I'écran en 9 cases, puis en neuf cases plus petites, etc., jusqu'a ce qu'on dise "clic”.

Dragon NaturallySpeaking 16 : 999 € dans sa version entierement personnalisable au
niveau des commandes et du vocabulaire (la version classique n'est plus commercialisée et
le prix a presque triplé en quelques années malheureusement).

1.2.2 Reconnaissance vocale intégrée a Windows

Windows 11 contient désormais un module de reconnaissance vocale trés efficace. Il y en a
deux versions :

e une pour dicter du texte de maniére ponctuelle. Elle est accessible a tout moment en
appuyant sur le raccourci clavier Windows H. Il n’y a pas de dictée de ponctuation,
cependant, en fonction de la tonalité de la voix, une ponctuation approximative est
automatiquement intégrée.

e Un module ressemblant beaucoup a Dragon (qui a été racheté par Microsoft
d'ailleurs, on peut donc supposer que c'est le méme moteur de reconnaissance
vocale), appelé “accés vocal”, a été introduit en 2022 en langue anglaise et en 2024
pour la langue frangaise.. On peut l'activer depuis les paramétres de Windows,
accessibilité, voix. Il est possible de dicter dans de nombreuses langues. On retrouve
des possibilités similaires a Dragon, notamment pour le contréle de la souris et la
dictée, la correction, la modification et la sélection du texte, le lancement
d'application ainsi que les commandes basiques de Windows (copier, coller...). Vous
trouverez ici la liste compléte des commandes disponibles. La précision et la rapidité
de la reconnaissance vocale sont trés bonnes. Le module, en février 2026, ne
semble pas totalement finalisé, notamment sur l'intégration de la ponctuation et de
certaines commandes en frangais. On ne peut par exemple pas réveiller la
reconnaissance vocale a la voix, ni faire un clic droit, et de nombreuses autres
commandes ne fonctionnent pas. Depuis peu, on peut ajouter du vocabulaire
personnel. Il existe également une nouvelle option permettant de définir une ou une
succession d’actions et des commandes (raccourci clavier, insertion de texte, délai,
clic de la souris...) mais malheureusement ce n’est possible que si on choisit la
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dictée en langue anglaise et on ne peut définir une action, comme un raccourci
clavier par exemple, spécifiquement pour un logiciel. Ceci peut étre fait avec I'ajout
du logiciel VoiceAttack, comme décrit ci-dessous.

Tout laisse a penser que ce module de reconnaissance vocale va remplacer Dragon,
dont il adopte petit a petit toutes les fonctionnalités, en ayant 'avantage d’étre intégré
a Windows sans co(t supplémentaire..

Module de saisie vocale ponctuelle

(Win + H) Module “Accés vocal” de Windows 11

1.2.3 VoiceAttack

Pour ceux qui veulent rester sur des solutions plus abordables que Dragon
NaturallySpeaking, on peut utiliser 'accés vocal de Windows. Mais comme celui-ci ne gére
pour l'instant pas les macros, et que la version anglaise reste trés simple ce cbété-la, on peut
la compléter par le logiciel VoiceAttack. Pour 10 $, il permet de créer des commandes
vocales ultra-personnalisables en utilisant la reconnaissance vocale Windows. Initialement
créé pour les jeux vidéo, il peut étre utilisé pour piloter Windows ou n’importe quel logiciel en
définissantdes scripts trés complexes (appui sur les touches du clavier, mouvements et clics
souris, boucles conditionnelles, insertion de code,...) de maniére trés intuitive.

I SR mf s SHM T el

Exemple des possibilités de création de commandes personnalisées avec VoiceAttack
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1.2.4 Talon Voice

Initialement développé uniquement pour la langue anglaise, et destiné aux programmeurs
avec de nombreuses options de dictée de code, le logiciel gratuit Talon Voice contient
différents moteurs de reconnaissance vocale extrémement efficaces en anglais, comme le
modele Whisper (de I'éditeur de ChatGPT) qui est probablement ce qui se fait de mieux sur
le marché. La derniére version officielle n’est pas compatible avec le frangais, mais on peut
s’abonner au site Patreon de lI'auteur moyennant 22 € et avoir accés a la version béta
compatible avec le moteur WebSpeech qui fonctionne en francais. Entiérement
personnalisable avec des scripts associés a des programmes en python, on peut ajouter des
macros facilement. J'ai réalisé un package qui vient configurer le moteur WebSpeech en
francais, contient plus d’'une centaine de commandes, l'intégration de la ponctuation dans la
dictée de texte. Contactez moi directement si vous étes intéressés et je vous enverrai les
fichiers.

w Enabled (k) #

v Show Subtier # GLAVIER & SOURIS
Save Recordings #

(fouche entrée | valider | ok): key(enter)

(fouche retour arriére | effacer): key(backspace)

Dictatian (fouche effacer |[touche suppression | supprimer | supprimer ca | effacer ¢a ): key(delete)

Sheep supprimer le mot suivant: key(ctrl-delete)

supprimer le mot précédent: key(ctrl-backspace)

(échap | touche échappe): key(escape)

(tabulation | touche tabulation | champ suivant): key(tab)

(champ précédent | arriére): key(shift-tab)

(barre d'espacement | touche espace): key(space)

Abeut Tron indentation {user.nombre_fr}: user.tab_n(usernombre_fr)

des indentation {usernombre_fr}: user shift_tab_n(usernombre_fr)

Carnera '

Mizmphane

< warbmpeech-Fr R Speech Recognition # Souris (Grille)
E (grille | quadrillage | damier | souris): user grid_actijate()
Scriting » (clic | gauche | cliquer): mouse_click(Q)
i (clic droit | droit): mouse_click(1)
A s (doubie clc).
Dannt ok Pt mouse_click(0)
= mouse_click(0)
R Bon (défiler vers le haut | défile vers le haut). mouse_scroll(-700)
(défiler vers le bas | défilé vers le bas): mouse_scroll(700)
Interface (assez rudimentaire) de Talon Exemple de script pour définir des
Voice commandes personnalisées

1.2.5 Ordinateur : reconnaissance vocale Google

Une solution gratuite pour dicter du texte mais qui ne permet pas de contrdler I'ordinateur
est d'utiliser la reconnaissance vocale de Google disponible dans Chrome et dans Google
Doc. Elle a un vocabulaire extrémement riche, reconnait n'importe quel nom propre et est
disponible dans la plupart des langues. La ponctuation est limitée (Point, Virgule, Point
d'exclamation, Point d'interrogation, Nouvelle ligne, Nouveau paragraphe) en frangais. En
anglais elle est beaucoup plus compléte et on peut également sélectionner du texte, le
formater, copier/coller et naviguer dans les documents a la voix. Elle fonctionne trés bien
méme avec un micro standard, contrairement a Dragon NaturallySpeaking qui nécessite un
trés bon micro. En effet, le bruit de fond est tout d’abord traité puis supprimé avant
d’analyser la voix. La reconnaissance vocale est extrémement rapide. On peut ajouter une
application a Chrome qui permet d'avoir accés a cette reconnaissance vocale depuis
n'importe quel site : Voiceln.
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1.2.6 Micro et installation sur le poste de travalil

A noter que la société speechware fournit des micros filaires sur pied créés spécifiquement
pour la reconnaissance vocale, qui en améliorent significativement le taux de réussite.
J'utilise quotidiennement le micro USB 6-in-1 _TableMike, qui a une trés bonne qualité
sonore, méme en étant a une distance importante et variable du micro (une cinquantaine de
centimétres). Cela permet aussi de ne pas porter en permanence un micro casque sur la
téte. J'ai utilisé pendant des années des micros casque Bluetooth de la marque Jabra, qui
sont beaucoup moins efficaces en reconnaissance vocale.

Pour une installation ergonomique du poste de travail, j'utilise un support pour ordinateur
portable permettant d’avoir I'écran a la bonne hauteur en face des yeux. Vous pouvez utiliser
par exemple le support 3M LX550 , Il existe également de nombreuses références beaucoup
moins chéres sur Amazon comme le GRIFEMA GB1054B.

Mon installation d’ordinateur, avec le micro USB 6-in-1 TableMike pour la reconnaissance
vocale et le support GRIFEMA GB1054B.
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1.3 Clavier visuel Windows

En complément, quand on ne peut pas utiliser la voix, le clavier visuel de Windows est
simple et efficace. Il a une bonne prédiction de mots, et permet également de faire du
défilement si on utilise une commande a contacteur. |l existe également le logiciel gratuit
click2speak, qui a beaucoup plus d'options d'accessibilité : contrble de la souris, retour
vocal, interface trés moderne avec beaucoup plus de fonctions et entiérement
personnalisable. |l a été développé pour les personnes handicapées en lIsraél, avec le
support d’'une large communauté de programmeurs, de Google et de Microsoft.

[ Wtiserle cie audin

= Aflicher les touches pour rendre 13 navigation dans 'deran
plug facie

[ ActiverIe pavé rumenaus

Ech 2 ale Ee | . _ Origine Pgpréc.  Nav

_ . - — Pour uifiser i Clavier visuel
Tab a A Entrée  FIN Pgsuiv.  Monter (8 Cliquer eur les touchas

U i Descend () Poirtar a1 les touches
g N Ins Eenge =

Maj W X . . 0 A\ Maj s Imp. écr.  Amét défil  Attacher

= ams . . () Balayerlez touchss
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A g fif T

Good maoming

EBana daépzce

Prédetion de taxie
[ Uiizer ks prediction de fexie:
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Ditermine: si le Clavier visusl s'affiche gusnd j= m= conrecie

Clavier visuel de Windows 10 (en haut) Options d'accessibilité du
Clavier visuel click2speak, (en bas) clavier Windows

1.4 Smartphone: commande et reconnaissance vocale

On peut piloter son smartphone depuis le joystick de la commande électronique de fauteuil
roulant avec son module Bluetooth comme expliqué précédemment. Un curseur de souris
apparait alors a I'écran. Avec le premier contacteur, on clique comme si on tapait sur I'écran.
Si on a un 2e contacteur, ca permet de revenir a la page précédente.On peut également
utiliser une application comme Dwell click permettant de faire, en plus du clic court
classique, un clic long, des balayages, de revenir a la page précédente ou a I'écran
d’accueil. Elle permet également de mettre en évidence le curseur par 2 lignes.

L'ensemble des commandes vocales, notamment avec le mot-clé « OK Google » permet de
piloter le téléphone (par exemple, “appeler I'hdpital de Garches”, “envoyer un SMS a Julien”,

..) et son environnement avec un systéme de domotique adapté (“Allumer la lumiére du
salon”, “ouvrir la porte d'entrée”). On peut également accéder directement depuis le clavier a

la reconnaissance vocale Google, trés efficace, qui permet de dicter des mails, des SMS...
par exemple depuis le clavier Google Gboard
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Application Dwell Click d’options du curseur

Saisie vocale avec le clavier Gboard

Avec l'application Google Voice Access, on peut commander entierement le téléphone en
vocal, appuyer sur n'importe quel bouton, faire des défilements, monter le volume, éteindre
I'appareil, répondre a un appel... Selon les besoins on peut définir un décrochage
automatique dans les paramétres d’accessibilité du téléphone. Malheureusement, on ne
peut toujours pas définir dans les paramétres systéme une mise automatique en mode
haut-parleur. L'application JIB calls le permet mais est payante et trés cheére.

ommande « OK Google » puis :
: Ouvrir [une application]
went to home screen Retour
Accuell
Afficher les notifications
Que puis-je dire ?
Afficher toutes les commandes
Augmenter/Baisser le volume
Répondre a I'appel
Activer/Désactiver le Wi-Fi
Eteindre l'appareil
Appuyer sur [OK]
[OK]
Appuyer de maniére prolongée sur [Hangouts]
Activer [le mode Avion]
Désactiver [le mode Avion]
Développer [I'élément]
Réduire [I'élément]
Faire défiler vers la gauche/droite
Faire défiler vers le haut/bas
Faire défiler jusqu'en haut/bas
Balayer vers 'avant/l'arriére

8
F

=

Interface permettant d'appuyer sur
n'importe quel bouton ou lien en disant

Quelques commandes disponibles
“appuyer sur 13” par exemple
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1.5 Lien PC - Smartphone : I'application Mobile connecté

Dans Windows 11, [l'application Mobile connecté permet de piloter son téléphone
directement depuis I'ordinateur. |l faut au préalable installer 'application Lien avec Windows
sur son téléphone Android.

C’est trés pratique car ¢a permet de tout piloter depuis la méme interface souris, sans avoir
a manipuler le joystick du fauteuil roulant pour changer de canal Bluetooth pour passer du
pilotage de l'ordinateur a celui du téléphone a chaque appel, message ou notification, puis
refaire la manipulation inverse pour retourner travailler.

Avec cette application, tout le contenu du téléphone s'affiche directement sur I'écran de
l'ordinateur. On peut :
e Lire les notifications, par exemple les derniers messages WhatsApp, et y répondre
directement avec la reconnaissance vocale de I'ordinateur
e Lire et répondre aux SMS directement, |a aussi en utilisant la reconnaissance vocale
de l'ordinateur
e Passer et recevoir des appels téléphoniques en utilisant le micro et les enceintes de
l'ordinateur (le son bascule automatiquement)
Consulter et transférer ses photos instantanément
Afficher I'écran du téléphone dans une fenétre Windows et lancer ses applications
mobiles
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Application Mobile connecté dans Windows 11
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https://www.microsoft.com/fr-fr/windows/sync-across-your-devices
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.microsoft.appmanager&hl=fr
https://www.microsoft.com/fr-fr/windows/sync-across-your-devices

2. Jeux vidéos

Que ce soit pour jouer sur console ou sur ordinateur, il existe de nombreuses solutions
techniques pour piloter les jeux vidéo a I'aide de manettes adaptées, de boutons spécifiques
ou de contrdle par les mouvements de la téte et du visage.

2.1 Le matériel : Xbox Adaptive Controller et adaptations

Microsoft et Sony ont tous les 2 créé des manettes spécifiquement adaptées pour les
personnes en situation de handicap. Il faut saluer ces initiatives car d’'une part, c’est trés
bien fait, et d’autre part c’est vendu a un prix trés accessible, ce qui est loin d’étre la norme
dans le domaine du handicap. Ma préférence va pour la manette Microsoft, le Xbox Adaptive
Controller (90 €). C’est un véritable centre de contréle qui permet de créer sa propre
manette sur mesure. Elle se présente sous la forme d’une croix directionnelle et de 2 trés
gros boutons trés sensibles sur lesquels on peut appuyer avec le poing, et dispose d'une
multitude de ports Jack 3.5mm a l'arriere (chaque port correspond a un bouton : A, B,
gachettes...) et de ports USB sur les cotés pour y brancher des joysticks adaptés. Microsoft
en propose plusieurs, avec méme la possibilité d’'imprimer en 3D différents embouts de
joystick a I'aide d’'un catalogue créé avec des ergothérapeutes.

Manette configurable Xbox Adaptive

Controller, évolutive avec les connexions Logitech Adaptive Gaming Kit (le kit
USB et jack vers des contacteurs et des contient 12 contacteurs)

joysticks adaptés

Pour l'achat de joystick, souris, adaptations spécifiques a votre handicap, je vous conseille
la boutique francaise hitclic. Le créateur connait parfaitement les problématiques du
handicap moteur. Il est trés sympathique et saura vous guider pour trouver la solution la plus
adaptée a votre niveau de motricité. Les prix sont trés raisonnables et il y a énormément de
choix. J'y ai acheté une manette gyroscopique. C’est un module qui est posé en haut d’'une
casquette, et qui me permet de traduire les mouvements de la téte en commandes de jeu
vidéo. Si je tourne la téte a gauche, c’est comme si je tendais le volant & gauche dans Mario
Kart par exemple.
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https://www.xbox.com/fr-FR/accessories/controllers/xbox-adaptive-controller
https://www.xbox.com/fr-FR/accessories/controllers/xbox-adaptive-controller
https://www.xbox.com/fr-FR/accessories/controllers/xbox-adaptive-controller
https://www.xbox.com/fr-FR/accessories/controllers/xbox-adaptive-controller
https://www.logitechg.com/fr-fr/shop/p/adaptive-gaming-kit-accessories
https://hitclic.shop/
https://hitclic.shop/products/joystick-movestick-a-detection-de-mouvement?variant=52587388469575

Pour les contacteurs, c’est-a-dire des boutons adaptés qui sont a la fois sensibles et
robustes, je vous conseille le Logitech Adaptive Gaming Kit. Dans le monde du handicap, un
seul contacteur colte souvent 50 €. Logitech propose ici, pour 100 €, une boite compléte
contenant :

e 12 boutons et gachettes de différentes tailles et sensibilités

e Un tapis velcro rigide pour fixer les boutons exactement la ou vous en avez besoin

(sur une tablette, un accoudoir, ou directement sur vos jambes)
e Une planche d'étiquettes pour repérer les touches

Bien que le Xbox Adaptive Controller soit un produit Microsoft, il est tout a fait possible de
l'utiliser sur une Nintendo Switch ou une PS4/PS5. Pour cela, il suffit d'acheter un petit
adaptateur USB, le Mayflash Magic-NS (30 €).

X hitelic ==

Extrait du catalogue de joystick de la Joystick gyroscopique qui traduit les
boutique hitclic de solutions de commandes mouvements de la téte en direction pour
de jeux vidéos adaptées jouer
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https://www.logitechg.com/fr-fr/shop/p/adaptive-gaming-kit-accessories
https://www.amazon.fr/dp/B09PT92QL1?ref_=ppx_hzsearch_conn_dt_b_fed_asin_title_2&th=1
https://hitclic.shop/
https://hitclic.shop/products/joystick-movestick-a-detection-de-mouvement?variant=52587388469575

2.2 Le logiciel PlayAbility : jouer avec le visage

Pour les personnes tétraplégiques, le logiciel PlayAbility permet d'associer des mouvements
du visage a des commandes de jeu, via une simple webcam :
e Gestes faciaux : 46 expressions faciales incluant -clignements, sourires,
haussements de sourcils, mouvements de bouche
e Mouvement de téte : rotation, inclinaison haut/bas, inclinaison latérale, penchement
avant/arriére
A noter que ce logiciel permet également de piloter la souris de I'ordinateur & l'aide des
mouvements de la téte et d’'associer des gestes faciaux a déclic par exemple.
Le logiciel est proposé dans une version gratuite avec I'ensemble des fonctionnalités mais
un seul profil, la version payante permettant de sauvegarder un profil par jeu vidéo, avec
pour chaque profil 'association des gestes et mouvements a des actions et des commandes
spécifiques.
PlayAbility peut combiner vos contréleurs adaptatifs, joysticks, pédales et ses entrées
visage/voix en une seule manette, souris ou clavier.
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Head and Faceto Gamepad
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Application PlayAbility

3. Domotique

Plutét que d'utiliser un contréle d'environnement dédié handicap qui vous coltera une
fortune (Housemate, GEWA connect) et qui n'apportera que l'infrarouge, qui est de toute
facon disponible dans les commandes électroniques de fauteuil roulant, il vaut mieux partir
uniqguement sur des équipements compatibles Google Home ou Alexa que l'on pilotera
depuis son téléphone ou une enceinte connectée en Wi-Fi.

Pour l'infrarouge, si le fauteuil ne permet pas de le commander ou si vous souhaitez pouvoir

commander de l'infrarouge quand vous étes dans votre lit par exemple, vous pouvez faire
I'acquisition d'un module infrarouge commandable depuis un smartphone et a la voix pour

Handicap et vie quotidienne: conseils et astuces d’un tétraplégique 13/36


https://www.playability.gg/fr/
https://www.playability.gg/fr/
http://housemate.ie/housemate/
https://www.abilia.com/en/product/gewa-connect?product_category=24

40 € : le Broadlink RM Pro. Cependant l'infrarouge appui sur tend a disparaitre des appareils
modernes pour des raisons d’économie d’énergie, et n'est plus tres utile.

A l'aide d'un téléphone Android, on peut piloter 'ensemble de ses éléments domotique avec
une application comme Google Home. |l n’est plus vraiment nécessaire d’avoir une box
domotique. De plus, on peut piloter entierement a la voix la domotique depuis son téléphone
avec la commande « OK Google ». Cependant, si le téléphone est en veille, le téléphone
peut demander d’étre déverrouillé a l'aide d’'un code PIN par exemple ce qui peut étre
bloquant. Il peut donc étre plus simple de faire I'acquisition d’'une enceinte connectée, qui
pourra piloter tous les éléments de la domotique a la voix sans problématique de batterie ni
de déverrouillage. Il existe de nombreux modéles a moins de 100 € trés efficaces comme le
modele Google Nest mini. On peut piloter de trés nombreux équipements, depuis les
lumiéres, le chauffage, les volets roulants... voici quelques exemples :

e Télévision : les télévisions récentes peuvent étre pilotées par une application sur le
téléphone, et étre déclarées dans Google Home afin de pouvoir étre pilotées a la
voix. A noter qu’elles ne sont généralement plus compatibles infrarouges pour des
raisons d’économie d’énergie.

Exemple de commande vocale : « Allumer la télévision », « Regardez Stranger
Things sur Netflix sur la télévision », « Couper le son de la télévision »

e Volets roulants : Il suffit de remplacer l'interrupteur mécanique par un interrupteur
commandé en Wi-Fi, voici plusieurs exemples a un prix d’environ 25 €
Exemple de commande vocale : « Fermer les volets roulants du salon »

e Lumiéres : La solution la plus simple est d'acheter des ampoules connectées,
comme celles de la gamme Philips Hue. On peut en piloter l'intensité, la couleur
depuis une application sur le téléphone ou en vocal. On peut méme coordonner les
différentes ampoules d'une méme piéce avec des scénarios prédéfinis et
programmer un allumage progressif le matin pour un effet lever du soleil par
exemple. C'est assez cher, mais ¢a marche trés bien et c'est trés agréable de
pouvoir créer une ambiance lumineuse. Il existe a peu prés tous les types
d'ampoules, des plafonniers, encastrés ou non, des rubans LED, des lampes
d'extérieur...

Exemple de commande vocale : « Allumer les lumiéres du salon », « Passer les
lumiéres de la chambre en mode aurore boréale » (ce qui lance un scénario
d’ambiance lumineuse)

e Chauffage : par téte thermostatique connectée ou par thermostat connecté (Google
Nest, Netatmo, tado, ...)

Exemple de commande vocale : « Régler le chauffage de la chambre a 21 °C »

e Porte (serrure, motorisation) : je vous conseille une serrure connectée pour la porte
d'entrée comme I'excellente nuki Smart Lock Ultra (349 €). On peut toujours utiliser
une clé traditionnelle, et la serrure en manuel pour les autres personnes. Je I'utilise
tous les jours, c'est trés efficace. Cependant, si on souhaite la connecter avec une
motorisation de porte, ¢a devient plus compliqué car il faut que I'ouverture de la
serrure, de la gache avec une gache électrique et enfin du moteur soit coordonnés.
Je vous conseille de faire appel a un professionnel sur ce sujet, un électricien qui
réalise des installations de domotique par exemple. Ma configuration est une
motorisation de portes que je déclenche depuis I'application Google Home a l'aide
d’un relais contact sec Shelly compatible Google Home. Ce relais vient tout d’abord
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https://www.amazon.fr/Broadlink-Automatique-Apprentissage-T%C3%A9l%C3%A9commande-Universelle/dp/B07CNP9MGS
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.google.android.apps.chromecast.app&hl=fr
https://store.google.com/fr/product/google_nest_mini?hl=fr
https://www.amazon.fr/interrupteur-volet-roulant-connect%C3%A9/s?k=interrupteur+volet+roulant+connect%C3%A9
https://www.philips-hue.com/fr-fr
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.philips.lighting.hue2&hl=fr
https://store.google.com/fr/magazine/compare_thermostats?hl=fr
https://store.google.com/fr/magazine/compare_thermostats?hl=fr
https://www.netatmo.com/fr-fr/smart-thermostat
https://www.tado.com/fr
https://nuki.io/fr-001/produits/smart-lock-ultra
https://www.amazon.fr/Shelly-Micromodule-interrupteur-Bluetooth-%C3%A9clairage/dp/B0CQCHS2QS/ref=ast_sto_dp_puis_mod_primary_new?sbo=RZvfv%2F%2FHxDF%2BO5021pAnSA%3D%3D&th=1

actionner une gache électrique, puis, apres un délai, commande |la motorisation de la
porte. Si on ouvre la porte depuis I'extérieur ou avec la poignée depuis l'intérieur, dés
que le mouvement démarre, le moteur prend le relais. On peut commander de
maniére indépendante la serrure. On peut également programmer un scénario qui, Si
la serrure vient d’étre déverrouillée, commande l'ouverture motorisée de la porte.
Exemple de commande vocale : « Ouvrir la porte », « Fermer la porte »

Autres appareils 8 boutons mécaniques : on peut utiliser une sorte de doigt robotisé
qui vient appuyer sur un bouton, quel qu’il soit, le SwitchBot (moins de 30 €). Il faut
utiliser une application dédiée sur le téléphone pour le lancer, et il n'est pas
compatible Google Home sans I'achat complémentaire du SwitchBot Hub (35 €). |l
faut changer la pile régulierement. Pour ma part, je I'ai utilisé pour pouvoir
commander mon interphone qui n'avait pas de commande externe compatible avec
la domotique

Lit médicalisé : a condition d’avoir choisi lors de l'achat les télécommandes
infrarouges, avec le module Broadlink RM Pro évoqué précédemment par exemple.
Exemple de commande vocale : « Relever le dossier du lit »
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On peut méme créer des scénarios comme par exemple :

Tous les jours du lundi au vendredi :
- a 7h30, commander la lumiére progressivement avec un effet lever du soleil
- a 7h40 mettre la radio en marche
- a 7h45, ouvrir le volets roulants de la chambre

On peut séquencer des actions, et méme intégrer des temporisations entre ces différentes
actions.
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https://www.amazon.fr/dp/B07B7NXV4R/ref=sspa_dk_detail_1?pd_rd_i=B07B7NXV4R&pd_rd_w=gyeWq&content-id=amzn1.sym.d28e3d6a-4412-4be7-a4f8-1c4a85ce86d9&pf_rd_p=d28e3d6a-4412-4be7-a4f8-1c4a85ce86d9&pf_rd_r=PXYEPH8Y0HKCEZE5NNDE&pd_rd_wg=UtpI0&pd_rd_r=3a56a724-f3b5-4d4f-8b80-4f7c6f9c5b0e&s=hi&aref=tDaoxrv39H&sp_csd=d2lkZ2V0TmFtZT1zcF9kZXRhaWw&th=1
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.theswitchbot.switchbot&hl=fr
https://www.amazon.fr/SwitchBot-T%C3%A9l%C3%A9commande-Intelligente-Infra-Rouge-Climatisation/dp/B07TTH5TMW/ref=sr_1_7?__mk_fr_FR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=344UXSIETPGS6&dib=eyJ2IjoiMSJ9.MG4AETenotg1xyxbA4AWGyu3Sxwd0dceCJr-onM4OpK-ozXGyLyYNO60Mk7ui4-19tktsO5UOtPB82fP-BGiCtCfyXcT_hDJ5UMiYTo5RRI_3gmzeLqCBxwf-igvZBosC7jCGLWNl5gQdPX1mIDMvGRLQuPuz0BfSuxIkiDFtkns0ajSgFVl7yOJyWuHRiC_KVDzuLRu6hYrpEMFuZgA5mN4QGdf7HWobWWJ378Kh2I.YbyAzsRYQoV6U7s_XYg0owbOPv0OmMk8Z1HKm4p-7w8&dib_tag=se&keywords=SwitchBot%2BHub&qid=1770890944&s=hi&sprefix=switchbot%2Bhub%2Cdiy%2C255&sr=1-7&th=1
https://www.amazon.fr/Broadlink-Automatique-Apprentissage-T%C3%A9l%C3%A9commande-Universelle/dp/B07CNP9MGS
https://www.amazon.fr/dp/B07B7NXV4R/ref=sspa_dk_detail_1?pd_rd_i=B07B7NXV4R&pd_rd_w=gyeWq&content-id=amzn1.sym.d28e3d6a-4412-4be7-a4f8-1c4a85ce86d9&pf_rd_p=d28e3d6a-4412-4be7-a4f8-1c4a85ce86d9&pf_rd_r=PXYEPH8Y0HKCEZE5NNDE&pd_rd_wg=UtpI0&pd_rd_r=3a56a724-f3b5-4d4f-8b80-4f7c6f9c5b0e&s=hi&aref=tDaoxrv39H&sp_csd=d2lkZ2V0TmFtZT1zcF9kZXRhaWw&th=1
https://nuki.io/fr-001/produits/smart-lock-ultra
https://www.gilgendoorsystems.com/fr-fr/pieces-detachees/operateurs-portes-battantes-fd20/

4. Transports

4.1 Transports en commun parisiens

La quasi-totalité des bus sont adaptés, néanmoins les espaces fauteuil sont souvent pris par
les poussettes et il est parfois difficile de faire entendre raison aux passagers pour avoir une
place. De plus, a Paris, les bus ne sont pas équipés de ceinture pour éviter au fauteuil de
bouger en cas de coup de frein ou d’accélérateur brutal (ce qui est courant...).

Le métro a Paris est quasiment inaccessible, a part la ligne 14, en supposant que les
ascenseurs dans les stations soient fonctionnels. A éviter.

Le tramway est par contre idéal.

Bus parisien avec rampe amovible, le bus Tramway parisien, acces a niveau sur le
se penche sur le cbété pour faciliter I'entrée quai
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4.2 Service public de transport adapte, taxis

Chaque département d’lle-de-France propose un service sponsorisé de taxi adapté, qui
n’est pas toujours trés disponible mais qui a du personnel formé au handicap et des tarifs
trés intéressants : le service PAM.

Sinon, les taxis G7 ont un service adapté (G7 access) de bonne qualité. lls ont différentes
voitures adaptées, certaines pouvant accueillir juste un fauteuil manuel avec un élévateur
sur le cété (attention la hauteur a l'intérieur de la voiture est limitée), certaines pouvant
accueillir un fauteuil électrique par une rampe a l'arriere de la voiture. Il faut bien préciser
son besoin lors de la réservation par téléphone Le tarif est identique a celui d’'un taxi
classique.

Taxi adapté au fauteuil roulant manuel,

e ez Taxi adapté a tous les fauteuils roulants
hauteur limitée a l'intérieur

4.3 Voiture

Plusieurs entreprises adaptent des voitures du commerce pour le handicap (décaissement
et rampe a l'arriére pour fauteuil, adaptation de conduite...) : Dijeau, Paravan, Morice, ...

Les modéles Ford offrent un trés bon rapport qualité-prix, particuliérement le Ford Grand
Tourneo Connect qui offre 2 places a 'avant, 3 places a I'arriére et un grand espace fauteuil
qui permet linstallation d'une personne en fauteuil électrique imposant, et une hauteur
intérieure de I'espace fauteuil confortable. Cependant, si comme moi vous étes assez grand
(je mesure 1,82 m) vous risquez d’avoir la téte qui touche le plafond car, depuis la derniére
version de cette voiture, son espace intérieur a un peu réduit. Dans ce cas, vous pouvez
envisager une voiture plus grande comme le Citroén Spacetourer dont I'espace intérieur est
plus haut et plus large et qui garde une hauteur extérieure standard (moins de 1,90 m, ce
qui permet d’accéder aux parkings souterrains généralement) mais qui est par contre plus
chere. C’est ce que jai, c’est trés confortable malgré mon fauteuil roulant permobil F5 VS
trés imposant et ma taille.
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https://pam.iledefrance-mobilites.fr/
https://www.g7.fr/decouvrez-nos-services-taxis/g7-access-taxi-pmr
https://www.dijeau.fr/
https://www.paravan.com/
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https://www.handynamic.fr/voitures-pour-particuliers/nos-voitures-pour-personnes-handicapees/monospace-handicap-69-pl-dont-1-fr/detail/citroen-spacetourer-family-amenage-handicap/
https://www.permobil.com/fr-fr/produits/fauteuils-electriques/permobil-f5-corpus-vs

Renault a son propre service d’adaptation pour les Kangoo, Traffic et Master. Le Kangoo, si
une ou 2 places a l'arriére sont suffisantes pour vous, est un bon choix. Il est la seule voiture
a bénéficier d'un systéme de rampe coulissante qui prend place sous le plancher, ce qui
permet une pente plus faible et évite la géne de la rampe a l'arriére de la voiture, tant pour la
personne en fauteuil roulant que pour la visibilité du conducteur. Cependant, I'espace dédié
au fauteuil est trés petit. Si vous étes en fauteuil roulant électrique, il faudra probablement
un seul siége a l'arriere. Attention également a la hauteur de I'espace fauteuil qui est limitée
et insuffisante pour les personnes un peu grandes.

Une entreprise de vente et de location fournit également des voitures de toutes les marques,
et a une offre trés large : Handynamic.

On peut également louer une voiture adaptée auprés de spécialistes, ou en passant par une
plate-forme de location de particulier a particulier : Wheeliz.

Exemple de voiture adaptée : Ford Grand Tourneo Connect

4.4 Train

Avec le service d’aide en gare Assist'enGare (qu’il faut réserver en plus du voyage, méme si
vous avez précisé que vous étes en fauteuil roulant, cf capture d’écran ci-dessous), vous
avez un accompagnement au départ et a l'arrivée. |l faut arriver une demi-heure a l'avance
en gare. En fauteuil roulant, pour certains trains TER et TGV simple étage, le personnel
d’accompagnement doit utiliser un élévateur qui vous permet de rentrer dans le train. Pour
les TGV double étage, sur les gares récentes ils sont au niveau du quai, les agents n'ont
qu'a prendre une rampe qui est située a l'intérieur du train. lls font ensuite monter par un
systéme hydraulique le plancher a l'entrée de la voiture d’environ 30 cm. Ensuite, il
s'abaisse et vous permet d'entrer en cabine. Des toilettes adaptées sont disponibles,
malheureusement elles sont trés petites et souvent en panne.

Vous payez le prix de la seconde classe pour une place en premiére, 'accompagnant a un
tarif réduit. Pour les lignes internationales (Londres, Amsterdam, ...) la premiére permet de
bénéficier soit de repas dans le train, soit d’'un salon VIP au départ rempli d’excellentes
friandises... pour un prix dérisoire.
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https://professionnels.renault.fr/mobilite-reduite.html
https://www.handynamic.fr/
https://www.wheeliz.com/fr
https://www.handynamic.fr/voitures-pour-particuliers/nos-voitures-pour-personnes-handicapees/monospace-handicap-69-pl-dont-1-fr/detail/ford-grand-tourneo-connect-happyaccess-handicap/
https://www.garesetconnexions.sncf/fr/service-client/service-assistance-gare-PMR/reserver
https://www.sncf-connect.com/billet-train

La SNCF a fait un travail énorme sur I'accessibilité, le service est trés bon, gratuit, et on peut
voyager dans de trés bonnes conditions au moins sur les grandes lignes.

Vaoyageur 1

- Type de voyagaur

30 - 5% ans w

el

Mobilité réduite ou handicaps Vayage en fauteull roulant

0 Vous beneficiez d'un espace dedié dans les TGY (en 1re classe, ou prix de la

# Longueur maximum 1 120cm / Poids maximum avec

Service de réservation SNCF Exemple d'élévateur disponible en gare

4.5 Avion

Il faut bien spécifier lors de la réservation que vous étes un voyageur handicapé, et spécifier
le type de fauteuil. Certaines compagnies ont des services dédiés, comme Air France et sa
filiale low cost Transavia. Ces 2 dernieres compagnies sont largement au-dessus des autres
concernant le traitement des personnes handicapées. Certaines compagnies, comme Air
Caraibes, font remplir un dossier extrémement long et complexe. Récemment, ils m'ont
renvoyé deux fois mon dossier en me demandant les notices de mon fauteuil roulant et tout
un tas de détails trés personnels avant d'accepter de me prendre en charge.

Ce sont les aéroports qui gérent les transferts vers les avions. On est mis au dernier
moment sur un fauteuil de transfert de largeur trés réduite (35 cm, cf photo ci-dessous) qui
permet de passer dans les allées de I'avion. Pendant tout le trajet on est sur un siége
normal, attention aux escarres. On peut prévoir un coussin d'assise en prévention, le mieux
restant bien sir la classe affaire avec un sieége qui peut s'allonger, mais cela codte trés cher

On peut demander a rester sur son fauteuil manuel jusqu’a I'arrivée dans I'avion, celui-ci
sera mis dans la soute au dernier moment. Je ne recommande pas de venir avec son
fauteuil roulant électrique, il risque d’étre endommagé dans la soute et pour faire jouer les
assurances c’est trés compliqué et long. Pour ma part, j'utilise toujours un fauteuil manuel
avec assistance électrique, le Minotor 3.

A noter que votre accompagnant ne peut étre responsable & la fois de vous et d'un enfant de
moins de 4 ans (ou 5 ans pour les vols internationaux).

De maniére générale, si on peut partir en train c’est beaucoup plus simple...
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https://www.sncf-connect.com/
https://wwws.airfrance.fr/information/passagers/acheter-billet-avion-pmr-autres-handicaps/pmr-handicap-moteur
https://benoitsystemes.com/minotor3.php

Véhicule avec plate-forme élévatrice
permettant de monter au niveau du quai
d'embarquement

Fauteuil de transfert pour aller jusqu’a sa
place dans l'avion

4.6 Car

Certains cars possédent un systéme d'élévateur qui permet de monter un fauteuil manuel a
I'arriere du véhicule. C'est plutét inconfortable, et parfois les chauffeurs n'ont pas le systéme
qui permet d'accrocher le fauteuil au sol (c'est du vécu, sur un trajet de San Sebastian vers
Guggenheim). |l faut bien se renseigner avec la compagnie avant, en tout cas ¢a a le mérite
d'exister et ¢a peut dépanner.

Car avec systeme d’élévateur a I'arriere permettant de monter un fauteuil manuel,
systeme d’arrimage au sol
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5. Aides techniques

5.1 Léve personne

On peut obtenir une location de léve personne gratuitement avec la sécurité sociale,
attention aux modéles « mini » et « maxi » dédiés aux faibles ou fortes corpulences, qui
peuvent étre trés peu pratiques. Les revendeurs de matériel médical nous fournissent
généralement ce qu’ils ont en stock, particulierement lors d’'une location courte en vacances,
il faut donc bien préciser son besoin. Si vous avez besoin d'un léve-personne pliant pour le
déplacer d'un logement a un autre, le modéle Scaleo Poweo Urban est particulierement
bien, mais cher.

Si vous pouvez vous le permettre, l'installation d’'un léve-personne au plafond est d’'un
confort sans pareil tant pour le patient que pour les soignants. Quelques fabricants :
Guldmann (probablement celui dont les produits sont les plus modernes, fiables et
esthétiques, c’est ce que jai. Leurs produits sont distribués par Osmoso handicap auprés
des particuliers), Scaleo, Handimove. Pour un systéeme de rails permettant de faire un
transfert n'importe ou dans une chambre, compter environ 6000 €.

Il existe 2 types de configurations :

e les systemes monorails pour lesquels le rail est intégré au plafond. On peut suivre un
chemin prédéfini sans pouvoir s'en écarter.

e |es systemes avec module de levage sur rail a couverture totale de la piéce,
composé de deux rails paralléles et d'un rail transversal sur lequel est monté le
module. Ce systéme est préférable car il n'impose pas de se placer exactement sous
le rail pour faire le transfert et apporte plus de souplesse.

Leve-personne pliant et Iéger Scaleo Systéme de Iéve-personne au plafond
Poweo Urban Guldmann
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https://www.scaleomedical.com/fr/produits/transfert-patient/leve-personnes-sol/poweo-urban
https://www.guldmann.com/fr/produits/modules-de-levage-sur-rail
https://www.osmosohandicap.com/
https://www.scaleomedical.com/fr/
https://www.handimove.fr/produits/systemes-de-levage/
https://www.scaleomedical.com/fr/produits/transfert-patient/leve-personnes-sol/poweo-urban
https://www.scaleomedical.com/fr/produits/transfert-patient/leve-personnes-sol/poweo-urban
https://www.guldmann.com/fr/produits/modules-de-levage-sur-rail

5.2 Léve personne de piscine

Pour ceux qui ont la chance d’avoir une piscine et qui souhaitent pouvoir s’y baigner, il est
nécessaire d’avoir un léve personnes spécifique pour qu’il puisse descendre suffisamment
bas pour vous mettre dans I'’eau en sécurité, sans risque de bascule de I'appareil.

L'appareil de référence, le plus confortable, est le |eve personne de piscine Handi Move.
Son prix est extrémement élevé (environ 8000 €) probablement par manque de concurrence
sur ce marché trés restreint. On peut choisir différentes options de transfert, par exemple un
cintre associé a une sangle classique a maille pour qu’elle puisse sécher rapidement (ce
que je recommande pour les personnes tétraplégiques) ou bien un systéme qui vient
prendre le patient sous les bras et sous les jambes, le « Chassis-mains ». C’est plus simple
car il N’y a pas de sangle a utiliser, mais ¢a peut étre douloureux et ¢a ne permet pas de
lever aussi haut, ce qui peut étre un probleme si on a un fauteuil roulant électrique assez
haut. Il faut faire l'installation d’'un réceptacle dans le sol prés de la piscine permettant de
fixer 'appareil lors de son utilisation.

Léve personne de piscine Léve personne de piscine
Handi Move avec sangle Handi Move avec

classique ou siege « Chassis-mains »

Socle du Iéve personne
installé
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https://www.handimove.fr/produits/leve-personne-mobile-de-piscine
https://www.handimove.fr/produits/leve-personne-mobile-de-piscine
https://www.handimove.fr/produits/leve-personne-mobile-de-piscine
https://www.handimove.fr/produits/leve-personne-mobile-de-piscine
https://www.handimove.fr/produits/leve-personne-mobile-de-piscine

5.3 Chaise douche de voyage

Il n’est pas possible de louer une chaise douche en France. Différentes solutions :
- Un modéle pliant, abordable et remboursé par la sécurité sociale :

Chaise de douche pliante Invacare Lima

- Un modele confortable, démontable et remontable trés facilement, entierement en
plastique mais un peu encombrant une fois démonté : le Bathmobile (en plus ils ont
de 'humour...)

Fauteuil de douche axsol Bathmobile (460 €)

- un modéle pliant, un peu étroit et pas trés confortable mais dont le principal avantage
est de tenir dans sa valise taille cabine avion. Il nécessite une dizaine de minutes de
montage et est uniquement disponible sur commande aux Etats-Unis :

Fauteuil de douche démontable Nuprodx MC4000TX (environ 1500 $)
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https://www.invacare.fr/fr/chaise-de-douche-invacare-lima-5-ma-60lipufr
https://www.axsol.fr/fauteuil-douche-bathmobile/
https://www.axsol.fr/fauteuil-douche-bathmobile/
https://www.nuprodx.com/product/mc4000tx/

5.4 Rampe transportable

Pour dépanner, il est trés utile d'avoir une rampe transportable trés Iégére, en fibre de verre,
et pliante. Je conseille le modéle Stepless lite, qui fait 3 kilos et qui est fourni avec un sac, et
qu'on peut aisément mettre dans sa voiture ou méme derriere son fauteuil. Elle codte
environ 650 € (chez médical domicile ou identités) pour la version de 70 cm de long, ce qui
est suffisant pour passer un trottoir.

Rampe pliante Stepless lite

5.5 Sur matelas de voyage

Il existe un sur-matelas de voyage, efficace en prévention d'escarre, trés abordable et
remboursé par la sécurité sociale. Il est contenu dans un tube qui fait office de pompe, et
existe avec poignées pour permettre les transferts latéraux (en prévention lors d'un transfert
en ambulance par exemple). Un modéle de talonniére gonflable existe également pour la
prévention des escarres de talon.

repose g

Matelas Repose avec aide

N Talonniere Repose
au transfert latéral

Matelas Repose
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https://medicaldomicile.fr/rampes-pliables/2125-130571-rampe-stepless-lite-fauteuils-roulants-125-165-cm.html
https://www.identites.eu/rampes-pliables-stepless-lite-ultra-legeres.htm
https://www.identites.eu/rampes-pliables-stepless-lite-ultra-legeres.htm
https://www.reposedirect.com/product/mattress-overlay/
https://www.reposedirect.com/product/companion/
https://www.reposedirect.com/product/companion/
https://www.reposedirect.com/product/foot-protector-2/

5.6 Systeme d’écriture pour tétraplégiques C5 ou plus bas

Pour les tétraplégique n'ayant pas de préhension au niveau de la main, mais ayant les
deltoides, il existe un systéme trés simple qui permet de fixer des couverts ou un stylo a la
main. A utiliser conjointement avec une orthése de poignet si besoin.

ide a la prévention

5.7 Vétements, accessoires pour se prémunir du froid

Lorsqu’on est tétraplégique, la thermorégulation est trés difficile et est aggravée par la
paralysie. Le froid devient vite un probléme récurrent, et pour s’en prémunir jutilise les
moyens suivants :

e des chaussons en cuir et en laine d’alpaga de la marque flemar, créés par Nassim,
une personne paralysée qui s'est mis en téte de développer les chaussons de ses
réves. Le résultat est trés réussi. En plus d’étre assez esthétiques, le maintien au
chaud est tres efficace. Comptez entre 99 et 119 € pour les modéles les plus chauds.
Attention, le modéle montant n'est pas facile a enfiler ni & enlever. A noter que
'entreprise a un engagement solidaire et offre toutes les 15 ventes une paire de
chaussons a une personne handicapée, mais la liste d’attente est trés longue

e une bouillotte cervicale en lin pour le soir. Le lin retient bien la chaleur et n’a pas
d’odeur désagréable contrairement aux noyaux de cerises. J'ai fait faire sur mesure a
ma tante une bouillotte trés remplie qui permet de me réchauffer lorsque I'on
m’allonge dans le lit. A éviter lorsqu’on est au fauteuil car ¢a peut vite peser sur les
cervicales.

e Une doudoune sans manche chauffante. La batterie permet de tenir 4 heures au plus
haut niveau de chauffe. Initialement dédié pour les motards, les pécheurs et ceux qui
travaillent en extérieur, c’est également trés utile en intérieur lorsqu’on souffre
beaucoup du froid. On peut facilement adapter un convertisseur AC/DC et un
adaptateur pour pouvoir le brancher des heures sans se soucier de la batterie.
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https://www.tousergo.com/aide-a-la-prehension/4102-bracelet-metacarpien-gripofix.html
https://www.amazon.fr/gp/product/B01FQPY7UW/ref=ppx_yo_dt_b_asin_title_o02_s00?ie=UTF8&psc=1
https://flemar.com/products/la-boheme
https://flemar.com/
https://www.amazon.fr/gp/product/B0CCPQ63TL/ref=ppx_yo_dt_b_search_asin_title?ie=UTF8&psc=1
https://www.amazon.fr/dp/B0932Y7CXJ?ref=ppx_yo2ov_dt_b_fed_asin_title
https://www.amazon.fr/dp/B08KFW1TZT?ref=ppx_yo2ov_dt_b_fed_asin_title

e Un pantalon chauffant utilisant la méme batterie qui permet également de tenir entre
4 et 6 h a la température maximum. En utilisant la doudoune et le pantalon on peut
tenir avec plusieurs batteries de rechange toute la journée en extérieur.

Chaussons en cuir et en laine d’alpaga de

D n ns manche chauffante.
la marque flemar

5.8 Matériel d’occasion

Le site JIB occasion permet d'acheter et de revendre du matériel adapté d'occasion.
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https://www.amazon.fr/dp/B09JKCSBPC?ref_=ppx_hzsearch_conn_dt_b_fed_asin_title_4&th=1&psc=1
https://flemar.com/products/la-boheme
https://flemar.com/
https://www.amazon.fr/gp/product/B0CCPQ63TL/ref=ppx_yo_dt_b_search_asin_title?ie=UTF8&psc=1
https://jib-occasion.com/

6. Assurance, mutuelle

Les mutuelles proposent parfois des remboursements trés faibles sur les appareillages ou
fauteuils roulants. De plus, il existe parfois des plafonds totalement incohérents : ma
mutuelle proposait une base de remboursement de 100 % pour les fauteuils roulants, soit
environ 5000 € sur un fauteuil roulant électrique, mais limité a 600 €. Suite a I'action des
syndicats, cette limitation a été effacée et le remboursement porté a 500 % de la base de
remboursement. Si vous ne travaillez pas, il faut choisir une mutuelle qui vous permettra
d'obtenir des remboursements significatifs pour vos appareillages.

Il est quasi impossible d’obtenir un prét immobilier, méme avec de bons revenus, avec un
handicap. Ou sinon, on vous propose une surprime d’assurance dissuasive. Et la convention
AERAS (convention S'assurer et emprunter avec un risque aggravé de santé) n’y change
absolument rien, les assurances vous répondent ce qu'elles veulent. Ayant voulu faire un
prét a 'age de 30 ans pour une durée de 15 ans, l'assurance de la Société Générale a
refusé de m'assurer pour le décés et m'a proposé une surprime énorme. Lorsque j'ai
contredit le diagnostic médical, justificatif d’'un professeur de Garches a 'appui, le Médiateur
des assurances m'a répondu que l'assurance était libre de définir ses propres régles,
fussent-elles injustes.

Heureusement, une patiente de Garches a créé son entreprise et propose des offres
d’assurances, de mutuelles, spécialement adaptées, je conseille vivement : S.Y Mobilité,
désormais intégrée a astrolabe. Auprés de cette entreprise, 'assurance de mon prét était 2
fois moins chére qu’avec la Société Générale. Et n'oubliez pas qu'une banque qui vous
propose un prét immobilier ne peut vous imposer de prendre sa propre assurance de prét.
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https://www.aeras-infos.fr/
https://www.aeras-infos.fr/
https://www.astrolabe.fr/

7. VVacances

7.1 Agences de voyage pour tourisme adapté

Tout d'abord, I'association de Paralysés de France via son service APF évasion propose des
voyages accompagneés et subventionnés trés intéressants. Ce sont des voyages de groupe.

Adaptours est une agence de voyage qui connait parfaitement le handicap moteur et qui
propose des voyages adaptés dans de nombreuses destinations de par le monde. Au final,
le voyage est plus cher mais il permet d'étre serein et d'étre sar d'avoir du matériel adapté
sur place, éventuellement une aide humaine. J'ai testé en Martinique ou j'ai pu bénéficier
d'un hétel avec chambre adaptée, |eéve personne, lit médicalisé, chaise douche, fauteuil de
baignade et location d'une voiture adaptée. Avec en plus la réservation du billet d'avion avec
les services adaptés a l'aéroport.

7.2 Hotels spécialement adaptés pour les personnes
handicapées

Si vous pouvez préférer partir en famille ou avec des amis, mais souhaitez étre sar d’avoir
une structure parfaitement adaptée, du matériel médical et des activités adaptées a votre
handicap, il existe des hétels dédiés aux personnes handicapées. J'en ai testé 3, que je
vous conseille vivement :

e | ou Bastidou, un ensemble de 6 pavillons parfaitement adaptés dans la campagne
prés de Toulon. Il est possible d'avoir du matériel médical adapté, des infirmiéres,
des kinés,.... L'endroit est trés joli et trés calme, le personnel est charmant. Il y a une
piscine adaptée trés agréable. Par contre on est un peu isolé.

e Handioasis, a Marrakech, un hoétel a I'écart de la ville avec des chambres
spécialement adaptées pour les personnes handicapées. Il y a une piscine avec
systeme de transfert, des sorties adaptées sont prévues tous les jours. Le couple qui
tient I'hdtel est charmant et est aux petits soins avec les clients. De plus, la nourriture
est excellente. Attention aux chaleurs extrémes en été pour les tétraplégiques.

e FEria Resort, un hétel parfaitement adapté en Créte. L'hdtel vient vous chercher a
I'aéroport, vous fournit tout le matériel médical, a une piscine adaptée trés belle.
L'hétel est un peu loin de la plage, et le trajet peut étre un peu complexe en fauteuil
manuel a cause du dénivelé. Cependant, c'est un trés bon moyen de découvrir la
Créte qui est magnifique.
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https://www.apf-evasion.org/
http://www.adaptours.fr/
http://www.loubastidou.com/
http://www.handioasis.com/
https://www.eria-resort.gr/

7.3 Partir en France

7.3.1 Hotel

La plupart des hétels des grandes chaines, ou rénovés ces dernieres années ont au moins
une chambre adaptée, c’est-a-dire avec une douche au sol, des espaces suffisamment
larges et des barres d’appui. Le label tourisme et handicap moteur est un plus, et garantit
une accessibilité encore meilleure: voir le moteur de recherche des sites labellisés. Il faut
généralement appeler directement 'hétel pour étre sir d’avoir la chambre adaptée, et poser
les bonnes questions sur I'accessibilité. Il arrive régulierement qu'on vous dise qu'il y a une
chambre accessible, avec une « baignoire adaptée » qui ne vous sera pas tres utile...

7.3.2 Location

Pour louer pour les vacances une maison ou un appartement adapté, le site le plus sérieux
est Gites de France sur lequel on peut sélectionner les locations labellisées tourisme et
handicap moteur, qui est un label extrémement sérieux garantissant une trés bonne
accessibilité.

On peut également aller sur le site Abritel, qui propose un filtre de recherche « accessible en
fauteuil roulant » qui n’est pas toujours bien renseigné par les propriétaires. De plus, cela ne
garantit pas d’autres critéres d’accessibilité (douche au sol, etc.) et ne répond a aucune
certification. Cependant, c’est toujours mieux que rien.

Accessibilité Sécurité et accessibilité

(O Deficience Auditive (1174)

O F Sk R Milieu sans allergéne
onctions mentales (1160}

(O Fonctions physiques (g62)
(O Deficience Visuells (703)

Accessible en fauteuil roulant

O Accés Handicapés (35) Ascenseur

Criteres de recherche d’accessibilité sur le
site Gites de France correspondant a une Critéres de recherche d’accessibilité sur le
labellisation tourisme handicap (label trés site Abritel

sérieux)

7.3.3 Airbnb

Avec Airbnb, vous pouvez choisir des critéres d'accessibilité extrémement précis. C'est une
trés bonne initiative, cependant c'est un peu une coquille vide pour l'instant. La plupart des
réponses, si vous cherchez un logement avec léve personnes par exemple, ne sont pas
pertinentes : ce sont des erreurs d’indexation des propriétaires. Cependant, il faut saluer
l'initiative et ¢ca progressera certainement au fil du temps. Quand vous faites une recherche,
cliquez sur plus de filtres, Eléments d’accessibilité.
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https://data.economie.gouv.fr/pages/tourisme-et-handicap/
https://www.gites-de-france.com/fr
https://www.abritel.fr/
https://www.gites-de-france.com/fr
https://www.abritel.fr/
https://www.airbnb.fr/

Extrait des filtres de recherche pour Un exemple de location parfaitement
I’accessibilité accessible prés de Bordeaux

7.3.4 Location de matériel médical

Si vous avez besoin de matériel adapté comme un léve personnes, on peut en louer sur
ordonnance auprés d’'un représentant médical (comme Bastide médical par exemple) et le
faire livrer a I'hétel a 'avance. En France, il n’est pas possible de louer une chaise douche
(cf chapitre Aides techniques, chaise douche de voyage).

7.3.5 Baignade

La majorité des plages surveillées en France sont équipées de fauteuil de baignade,
Hippocampe et tiralo. Le plus pratique est le fauteuil tiralo qui roule facilement sur le sable,
qui est trés confortable et qui surtout flotte dans I'eau et permet de se baigner. Certaines
plages, comme celle de Nice, sont équipées d'un véritable service dédié aux personnes
handicapées avec plusieurs fauteuils de baignade et du personnel pour réaliser les
transferts et aider a l'accés a l'eau. Sinon, il faut compter sur la bonne volonté des
sauveteurs.

=

Le Tiralo Le Tiralo
FLOTTE est aussi un
BAIN de SOLEIL

Fauteuil de baignade tiralo
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https://www.airbnb.fr/rooms/1036069790708741494?adults=1&category_tag=Tag%3A4104&children=0&enable_m3_private_room=true&infants=0&pets=0&photo_id=1816987859&search_mode=flex_destinations_search&check_in=2024-11-03&check_out=2024-11-08&source_impression_id=p3_1729521143_P3RYZEQV3bWZ69Hl&previous_page_section_name=1000
https://www.airbnb.fr/rooms/1036069790708741494?adults=1&category_tag=Tag%3A4104&children=0&enable_m3_private_room=true&infants=0&pets=0&photo_id=1816987859&search_mode=flex_destinations_search&check_in=2024-11-03&check_out=2024-11-08&source_impression_id=p3_1729521143_P3RYZEQV3bWZ69Hl&previous_page_section_name=1000
https://www.bastideleconfortmedical.com/
http://www.vipamat.com/fauteuil-roulant-plage-tout-terrain-hippocampe.php
https://tiralo.org/
https://tiralo.org/
https://tiralo.org/

7.4 Partir en Espagne

L'Espagne est beaucoup plus accessible en fauteuil roulant que la France, tant au niveau
des équipements publics que dans les hoétels. Je suis allé en Andalousie, en Catalogne et au
pays Basque. Dans la plupart des bars ou restaurants ou je suis allé, il y avait des toilettes
accessibles. Les hotels ont également trés souvent des chambres adaptées, et on trouve
méme des chambres spécifiques avec portes électriques, leéve personne au plafond, lit
médicalisé, chaise douche, contréle d’environnement... jai testé I'hétel Zinema 7 a
Saint-Sébastien qui contient tous ces équipements (vidéo). On trouve une chambre similaire
dans un hétel chic a Barcelone : le Majestic Hotel Spa Barcelona (vidéo). Et il y en a
d’autres certainement.

On peut aller a Barcelone en train. Pour aller a Sébastien, je vous conseille le TGV jusqu’a
Hendaye puis on peut prendre un taxi adapté jusqu’a Saint-Sébastien.

Chambre adaptée au handicap moteur de I'hétel Zinema 7 a Saint-Sébastien

7.5 Partir en Martinique

L'fle de la Martinique n’est pas trés accessible, il vaut mieux préférer un fauteuil manuel ou
manuel motorisé au fauteuil électrique, mais on peut en connaissant les bonnes adresses et
les astuces bénéficier d’'un séjour trés agréable dans un endroit paradisiaque. Voici
quelques adresses que jai pu tester lors d’'un séjour en Martinique en 2017 et que je vous
conseille :

e Location d’'une voiture adaptée : Saint-Pierre locations
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https://www.zinema7hotel.com/fr/habitaciones/travolta
https://www.youtube.com/watch?v=fGlKj8ffSuU
https://www.youtube.com/watch?time_continue=2&v=WdtF3lSNZAE
https://www.zinema7hotel.com/fr/habitaciones/travolta
https://www.saintpierrelocations.com/location-vehicule-adapte-pour-personnes-a-mobilite-reduite-voitures-utilitaires-c305.html

e Une association qui vous permettra de louer du matériel médical, y compris une
chaise douche, et méme un fauteuil de baignade. Elle pourrait également vous
conseiller pour les activités et bien d’autres choses encore : Martinigue accessible
La distillerie Depaz dont la visite est totalement adaptée au fauteuil
L'hétel bambou, labellisé tourisme handicap, ou je suis allé, qui contient une
chambre adaptée avec douche au sol, un élévateur pour accéder au restaurant qui
domine la plage, une rampe pour aller sur la plage.

7.6 Plus d'informations pour préparer son voyage

L'excellent blog Handilol de Rudy et Julien qui ont testé de nombreuses destinations dans le
monde entier. lIs donnent plein d'informations pratiques sur I'accessibilité des différentes
villes qu'ils ont visitées, ceci avec beaucoup d'humour.
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http://handicaptourisme.net/index
https://depaz.fr/fr
https://www.hotelbambou.fr/fr/
https://handilol.com/

8. Sorties culturelles

La plupart des musées publics ont fait de gros efforts d’adaptation. Les musées nationaux
particulierement, comme le chateau de Versailles, le musée des arts premiers, etc. lls
proposent des tarifs réduits particulierement avantageux pour les personnes handicapées et
leur accompagnant. Beaucoup de musées privés sont également accessibles, comme la
fondation Louis Vuitton par exemple. Cela permet également souvent de ne pas avoir a faire
la queue. Cependant, il est généralement toléré un seul accompagnant pour passer devant
tout le monde, il faut souvent négocier pour expliquer au personnel que si on vient en
groupe, ce n’est pas que pour qu’une partie fasse la queue et l'autre pas.

Pour les salles de spectacles, il y a trés souvent des places dédiées avec des tarifs
particuliers. Pour y avoir accés, il faut souvent appeler directement les salles de spectacles.

C’est le cas de I'Olympia, la salle Pleyel, 'opéra de Paris...

De trés nombreux cinémas sont adaptés, avec des emplacements libres dédiés au fauteuil
roulant. lls sont la plupart du temps au premier ou au dernier rang, et on doit prendre des
ascenseurs dans le cinéma pour y acceéder. Il arrive que ces ascenseurs soient en panne,
dans ce cas ne peut accéder a la salle. Cela m’a valu plusieurs fois des billets gratuits...
lorsque les places sont au premier rang, ¢a peut étre peu pratique en fauteuil, surtout qu’en
fauteuil roulant électrique, avec la hauteur du fauteuil, on géne beaucoup ceux qui sont au
2e rang. Pour les cinémas Pathé, sur le site de réservation on peut accéder directement aux
places dédiées au fauteuil roulant, pour les cinémas UGC on peut voir sur le site Internet
quelle salle dispose de places adaptées.

Attention, pour les personnes sensibles au froid comme moi, les salles de cinéma sont
souvent trés climatisées, il faut bien se couvrir.

Sélectionnez vos places

3 1 & 166 places libres

RESERVER A PARIS / FN REGIONS v

Avjourdhui  Demain  Ven.0bavr.  Sam. 06 avr.

UGC CINE CITE LES HALLES = o m
Foru Halles - Niveau -3,

75001 PARIS
AN 9 &

) Mes places Places libres Places occupées
Réservation de places pour fauteuil roulant Réservation de places pour un cinéma
sur le site Pathé (on voit les 3 UGC, pictogrammes fauteuil roulant
pictogrammes fauteuil roulant au premier indiquant la disponibilité de place adaptée
rang) pour cette salle
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https://www.chateauversailles.fr/visiteurs-mobilite-reduite
http://www.quaibranly.fr/fr/si-vous-etes/en-situation-de-handicap/accessibilite-au-musee/
https://www.fondationlouisvuitton.fr/fr/visiter/accessibilite
https://www.olympiahall.com/accessibilite/
https://www.sallepleyel.com/infos-pratiques/pmr-accessibilite/
https://www.operadeparis.fr/billetterie/billets-services/offres-spectateurs/offres-pour-les-personnes-a-mobilite-reduite-et-malvoyantes
https://www.pathe.fr/
https://www.ugc.fr/
https://www.pathe.fr/
https://www.ugc.fr/

9. Travailler

Si vous travailliez avant de devenir handicapé, je vous conseille dans la mesure du possible
de reprendre votre travail. C’'est ce que jai fait, a un rythme adapté : je fais 3 jours de
télétravail, et 2 jours sur site. On peut reprendre tout d’abord a temps partiel en « mi-temps
thérapeutique » mais attention dans ce cas le salaire est limité a un plafond défini par la
sécurité sociale d’'un peu plus de 2000 € nets.

Il faut un employeur un peu souple, par exemple dans mon cas le temps de faire la toilette et
d’arriver il est souvent plus de 10 heures du matin. Mais en utilisant des moyens
informatiques adaptés, on travaille bien souvent aussi efficacement que n’importe qui.
Surtout qu’a force par exemple de ne pas pouvoir écrire et prendre des notes, on développe
la mémoire et on devient plus productif et efficace. Il y a la problématique du transport,
I'employeur peut faire appel a un transporteur privé, on peut faire appel a la PAM, ou bien
louer une voiture comme c’est mon cas. Lemployeur peut bénéficier de différentes
subventions avec I'agefiph. Moins connu, I'employeur peut également déduire les dépenses
en faveur de ses salariés en situation de handicap de son amende s’il n’a pas le quota de
personnes handicapées. Mon employeur utilise ce moyen pour subventionner la location de
ma voiture adaptée.

Pour ceux qui cherchent un travail, il existe des sites dédiés pour la recherche et I'offre
d’emploi pour les personnes en situation de handicap. Il ne faut pas s’en cacher, on
bénéficie bien souvent d’une discrimination positive car les entreprises cherchent a avoir
leur quota de personnes handicapées. Quand on est en fauteuil roulant, on fait souvent
office de « vitrine » pour la politique handicap de I'entreprise mais c’est gagnant-gagnant.

Socialement et intellectuellement, le retour au travail est extrémement enrichissant. C’est un

trés bon moyen d’étre inclus dans la société civile. Pour ceux qui ne peuvent pas ou ne
souhaitent pas travailler, ils peuvent aussi a cette fin rejoindre une association.
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https://www.iledefrance-mobilites.fr/titres-et-tarifs/pam
https://www.agefiph.fr/

10. Avoir des enfants

Il est souvent possible, malgré le handicap, d’avoir des enfants. Rapprochez-vous de vos
médecins référents pour en savoir plus. Il vaut mieux s’y prendre t6t, pour les hommes il faut
parfois congeler du sperme en vue d’une utilisation pour une éventuelle fécondation in vitro.
Dans tous les cas, il faut en parler a son médecin en centre de rééducation afin de ne pas
étre pris au dépourvu.

Il ne faut pas avoir peur d’avoir des enfants, de ne pas pouvoir s’en occuper comme il faut.
Les enfants s’adaptent a tout. J'ai 2 enfants et je m’en occupe différemment des autres
papas mais ils sont trés heureux et moi aussi. Quand ils sont petits, on peut utiliser un
porte-bébé pour les porter. Au lieu de I'accrocher dans le dos, ce qui peut vite étre
douloureux quand on a des muscles limités ou paralysés, on peut accrocher le porte-bébé
derriere le fauteuil. Quand ils ont 2 ans, ils peuvent venir en sécurité sur nos genoux ce qui
fait une poussette d’appoint de compétition.

Les enfants posent vite des questions pour savoir pourquoi on est en fauteuil, comment c’est
arrivé, quelle était la couleur la voiture dans laquelle on avait un accident, etc. mais quand
on dit a un enfant, « jai eu un accident et mes jambes ne fonctionnent plus », il assimile et
ne juge pas, et au contraire il peut vite s'amuser du fauteuil, jouer avec les boutons, les
phares...

Moi et mon premier fils
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https://www.babybjorn.fr/produits/porte-bebes/porte-bebe-one/

11. Auxiliaires de vie

Si vous avez besoin d’auxiliaires de vie, vous pouvez passer par une association en
prestataire ou bien en mandataire. En prestataire, I'association peut vous changer a tout
moment les personnes qui interviennent chez vous. En mandataire, vous choisissez les
personnes que vous embauchez directement. Si vous passez par une association comme
'association des paralysés de France, en mandataire, elle vous fait les papiers, les fiches de
paie et les démarches. Vous pouvez également le faire vous-méme, notamment en utilisant
par exemple les chéques emploi service.

Je vous conseille de passer en mandataire, car il est plus facile d’avoir du personnel qui
reste chez vous a long terme afin qu’il soit parfaitement formé a vos besoins. Pour trouver
des gens compétents, je vous conseille de publier une annonce sur le site indeed.

12. Coiffure, esthéticienne... a domicile

Quand on est en fauteuil roulant, il est parfois compliqué de se rendre chez le coiffeur, chez
I'esthéticienne, ... Il existe des plateformes internet permettant de prendre rendez-vous a
domicile avec des professionnels comme le trés bon site Wecasa.
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https://www.indeed.fr/
https://www.wecasa.fr/
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