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Nils-Odd Tgnnevold fikk begge
bena amputert etter en trafikk-
ulykke i 1987. Nar han forst
skulle ha proteser, forlangte han
a bli 10 cm hgyere. Dette forte
selvfolgelig til problemer med
balansen, men det er for lengst
historie. Pa tross av dette har
han fullfert utdannelse som sivil-
gkonom, MBA og er ®resdoktor
i finans. Nils-Odd er i dag styre-
leder i Momentum og arbeider
som investeringsradgiver. Ellers
er det langrenn, seiling, friluftsliv,
samfunnsengasjement og kultur
som opptar ham.




INNLEDNING

Det gar an a vokse som menneske pa tross av motgang og vanskeligheter. Det 2 matte
amputere en eller begge armene opplever de fleste som veldig toft, men etter hvert vil du
oppdage at det blir lettere 3 takle for deg og dine naermeste. Ogsa for deg som er pargrende
er det mye nytt a forholde seg til.

Til & begynne med synes du kanskje at alt er kaos og at det oppleves uvirkelig. Etter dette
reagerer du kanskje med avmakt, tomhet, sinne og et vell av folelser kan velte frem. Det er
ikke unaturlig. Rehabiliteringen har som mal & fa deg — enten du er amputert eller pargrende -
til & fole deg som et helt menneske igjen, og a vaere trygg og glad. Dette krever naturligvis mye
av deg selv, men det er ogsa mange andre som star parat til 4 hjelpe deg. Dermed er det viktig
at du er 3pen for rad og hjelp fra andre, bade fra dine nermeste, ulike typer fagfolk og folk som
har vaert giennom det samme som deg.

Denne heftet er laget av protesebrukere og parerende med bistand fra helsepersonell slik
at du kan dra nytte av tips, rad og erfaringer som vi selv har gjort oss. Brosjyren skal vere
med & bidra til at du evner a legge sorg og tap bak deg, finner livsgleden tilbake og ser frem-
over til en bedre hverdag — for den vil komme.

Som erfarne protesebrukere og pargrende star vi rede til a bidra gjennom besgk og samtaler.
Gjennom & utveksle erfaringer er det mye inspirasjon a hente.

Ring Momentum pa tIf 40 00 43 60, send en e-post til inffo@momentum.nu
eller sjekk www.momentum.nu for mer informasjon.



SMERTER OG UBEHAG

Fijerning av en kroppsdel medferer at signalene som hjernen mottar fra kropppen endres og
medforer at man kan fgle smerte/ubehag fra den kroppsdelen som ikke lenger finnes. Dette er
normalt og kalles fantomsmerter. Fantomsmerte oppleves forskjellig og avtar som regel grad-
vis, men ikke alltid.

Du kan ogsa oppleve stumpsmerter eller nervesmerter. Disse smertene reduseres eller
forsvinner ofte over tid og nar du har begynt a bruke protesen. Noen har mer eller mindre
vedvarende smerter og det finnes intet fasitsvar pa hvordan smerter oppleves eller lindres.

Noen finner fysioterapi lindrende, andre har utbytte av TNS (transkutan nervestimulering),
akupunktur, avspenning, hypnose, medisiner, healing og/eller hgre pa musikk i hodetelefoner
fordi da vil hjernen «lytte til musikken i stedet for smertene». Noen synes det hjelper a skifte
posisjon pa armen eller beinet, strekke ut eller gke aktiviteten noe.

Det er individuelle variasjoner og individuell vurdering og tilpasning av behandlingsform er
derfor viktig. Kontakt Momentum eller snakk med din fysioterapeut, fastlege og be eventuelt
om henvisning til smerteklinikk.

Ring Momentum pa tif 40 00 43 60, send en e-post til inffo@momentum.nu
eller sjekk www.momentum.nu for mer informasjon.






HEVELSE

Hevelse i stumpen skyldes vaskeansamling pa grunn av operasjonen, og hevelsen gir seg etter
hvert. Prosessen kan fremskyndes ved & komprimere stumpen. Det gjores som oftest med en
kompresjonsbandasije eller en silikon eller gelebasert "liner” (et gummilignende hylster som
rulles pa stumpen). Hevelsen avtar gradvis og protesetilpasning begynner som regel for
hevelsen er gatt helt ned. Bruk av protese bidrar til at hevelsen reduseres raskere. Det vil
kreve justering eller utskifting av protesehylsen etter hvert. Kontakt ortopediingenigr ved
sporsmal.

Spesielt for benamputerte: Unnga a la stumpen henge ned nar du sitter, bruke en krakk,
fotskammel eller lignende. Og ver bevisst ved valg av sko. Velg sko som sitter godt pa foten
og er behaglige 3 gd med, som er stabile, gjerne med god halkappe og brede saler. Protesen
tilpasses etter helhgyden pa skoen og fungerer best sammen med lette, gode sko med godt
grep, fortrinnsvis med gummisale. Du kan godt bruke sko som du har fra fer, men de bor
ikke vaere nedslitte.

Ring Momentum pa tlf 40 00 43 60, send en e-post til info@momentum.nu
eller sjekk www.momentum.nu for mer informasjon.



Med mindre du har en
protese som har mulighet
for justering av haelhgyde
bor du ikke bruke sko med
ulike halhgyde til samme
protese. Snakke med orto-
pediingenigr hvis du @nsker
a kunne endre hzlhgyden
eller ga med sko med hoye
hzler.




HYGIENE OG SARBEHANDLING

Det er viktig a ta godt vare pa stumpen, da den i mange timer er innelukket i en protese-

hylse. Renslighet er viktig for 3 holde huden hel og myk, samtidig som du forebygger gnagsar

og blemmer pa stumpen. Du bgr vaske stumpen grundig hver dag, enten om morgenen eller
aller helst om kvelden. Vanlig sape medfgrer at naturlige fettstoffer forsvinner og vat hud kan
gi gnagsar. Vask derfor stumpen med vann og bruk mild, uparfymert sape med lav eller ngytral
pH-verdi. Skyll bort all sape og frottér bort fuktighet med et mykt handkle. Bruk gjerne et speil
for a se etter antydning til blemmer, sprekker eller sar. Oppdager du rede merker eller tegn til
sar, bor du kontakte ortopediingenior og begrense protesebruken inntil det er under kontroll.

Smer gjerne inn stumpen med mild, uparfymert salve eller krem og la det terke inn over
natten. Overdreven soling ber unngas ettersom det kan gjore stumpen solbrent. Har du sar
eller blemmer kan et grennsapebad virke rensende og fremskynde tilhelingen. Det finnes ogsa
spesielle plaster og annet som du kan bruke. Protesehylsen som du har rett mot huden ber
rengjores daglig ved bruk av fuktig klut eller desinfiserende servietter. Svetter du mye kan det
vaere en fordel 4 ta av protesen i lopet av dagen, rengjore og torke den delen du har rett mot
huden. Noen har glede av svettehemmende middel. La ikke noe ligge oppi hylsen om natten
— protesehylsen trenger lufting. Be ortopediingenior eller sykepleier om rad om riktige pleie-
midler.

Ring Momentum pa tif 40 00 43 60, send en e-post til inffo@momentum.nu
eller sjekk www.momentum.nu for mer informasjon.



Kjartan Haugen er langrenns-
leper fra Trondheim. Som

I8 aring matte han amputere
pga kreft men det har ikke
bremset ham. Han er utdannet
sivilingenior i fysikk og lever et
aktivt liv med kone, to barn og
jobb som utvikler i et datafirma.
Her er han avbildet med Silje, en
livlig liten freken. Amputasjonen
medferte at han fikk oppfylt en
stor drem - a reise verden rundt
og ga pa ski!




For noen ar siden matte Kristin
Linnes Lesser amputere hgyre
legg etter en motorsykkel-
ulykke. Na er hun pa full fart
videre i livet. Hun arbeider som
markedskoordinator i Oslo,

er gift og mor til to og dyrker
hobbyen sin som er friluftsliv
og er mest mulig sammen med
familien sin. Kristin elsker sja
og skjergard, serlig pa Hvaler
hvor familien holder til om
sommeren.




PROTESETILPASNING

Etter at hevelsen i stumpen er redusert vil det bli tatt mal til protese, enten ved gipsavstepning
eller scanning av stumpen.

Det vil som regel bli produsert en pravehylse slik at ortopediingenigren kan se hvor godt
protesehylsen sitter pa stumpen din. Behov for justering av hylsen vil bli merket av og det vil
bli arbeidet med innstilling av protesen slik at funksjonen blir optimal. Pa grunnlag av dette
lages det en protese til utpreving som justeres og stilles inn slik at protesen er komfortabel
og fungerer slik den skal. Denne utprevingen kan skje pa proteseverkstedet, pa opptrenings-
institusjon og/eller ved at du far protesen med hjem for & teste den ut selv.

Hyvis du lurer pa hva slags protesetype du vil vere best tjent med (enkel funksjonell, kosmetisk,
avansert funksjonell) eller du har spesiellle gnsker om hvordan protesen skal se ut, (form, farge
osv.) kan du snakke med ortopediingenigren om dette. Hvis du har lyst til & se hvordan ulike
proteser og protesekomponenter ser ut, kan du enten sporre ortopediingenioren din, du kan
se selv pA www.momentum.nu eller du kan kontakte Momentum for a snakke med en erfaren
protesebruker.

Ring Momentum pa tIf 40 00 43 60, send en e-post til info@momentum.nu
eller sjekk www.momentum.nu for mer informasjon.



TRENING OG PROTESEFUNKSJON

Rehabilitering starter som regel neermest kort tid etter amputasjon. Det begynner med grunn-
leggende ovelser som skal medfgre at du kan opprettholde best mulig bevegelse og styrke.
Trening og @velser er viktig for a hindre kontrakturer (redusert bevegelsesutslag i skulder

og albue for armamputerte og hofte og knar for benamputerte) og for a bevare kraft og
bevegelighet i gjenverende muskler og ledd. Kontrakturer kan oppsta fordi muskulaturen
kommer i ubalanse nar en blir amputert. Noen muskelgrupper blir sterkere enn andre. Dette
kan fore til at stumpen blir trukket i en ugnsket stilling og kan gjore protesetilpasning vanske-
ligere og gjore det vanskeligere & mestre protesen. Prov a opprettholde bevegelsen av leddene
ovenfor amputasjonsstedet for & unnga kontrakturer. Ved a holde stumpen strekt ut og boye
den innimellom beholder du full bevegelighet.

Vi anbefaler deg a fortsette med trening ogsa etter rehabiliteringsoppholdet ved & vaere aktiv
med daglige gjoremal. Det beste er a gjore noen fa ovelser hver dag for a bibeholde styrke og
spenst. Aktivitet er bra sa langt din helsetilstand for gvrig tillater det. Hvor raskt du klarer

a mestre protesen er individuelt og avhenger bade av amputasjonsnivd, stumpens lengde og
forfatning, og din helsetilstand og motivasjon. Noen klarer det pa én maned, andre ma kanskje
bruke flere maneder. | begynnelsen ber du ha protesen pa i begrenset tid av gangen, da stum-
pen trenger a venne seg til protesen.

Ring Momentum pa tif 40 00 43 60, send en e-post til inffo@momentum.nu
eller sjekk www.momentum.nu for mer informasjon.



For stor treningsmengde i
starten er ikke a anbefale,
men ikke for lite heller. Det
gjelder a finne balansepunk-
tet. Trening og aktivitet vil
forbedre din styrke og din
psyke. Snakk med fysio-
terapeut om konkrete
treningstips for opptrening
under rehabiliteringsopp-
hold og @velser du kan
gjore selv etter at du er
kommet hjem.



RETTIGHETER

Amputasjon kan pavirke skonomien til deg og dine, og avhengig av hva du som bruker og
pargrende har behov for, finnes det som oftest hjelp a fa. En del dekkes av folketrygdens
stgnadsordninger (NAV), mens noe er behovspravd.

Kostnader til proteser (vanlig protese, reserveprotese og dusjprotese) dekkes av folketrygden.
Det er mulig a soke om spesialproteser for a dekke spesielle behov til grep eller aktivitet.

Du kan ogsa fritt velge ortopedisk verksted. Utgifter til reise og opphold ved det nermeste
ortopediske verksted refunderes med unntak av en egenandel. Hovedregelen er at reise innen
helseregionen dekkes, men det kan gjgres unntak slik at du kan benytte det verksted du finner
mest tjenlig, uavhengig av hvor i Norge det befinner seg.

Du kan be din fastlege rekvirere fysioterapibehandling med full refusjon. Du har rett til a fa
grunnstenad for & dekke ekstrakostnader til transport og kleer. Du kan sgke om rehabilite-
ringsopphold, attforing, uferetrygd, stonad til bolig og bil, avhengig av hva du har behov for. Det
gjelder forskjellige satser og hvilken stenad du kan fa og hvilken sats avhenger av dine behov og
hvor godt begrunnet sgknaden din er. Stgnad til bil og bolig er behovsprovde statteordninger.

Under rehabiliteringsopphold anbefaler vi deg @ diskutere med ergoterapeut og/eller sosio-
nom om hva du trenger og kan fa dekket og fa hjelp til 4 sake. Er du hjemme radfer deg med
kommunens ergoterapeut, sosionom, din fastlege eller trygdekontoret i din hjemkommune.
Eller kontakt Momentum sa hjelper vi deg.

Ring Momentum pa tlf 40 00 43 60, send en e-post til info@momentum.nu
eller sjekk www.momentum.nu for mer informasjon.



Har du vart utsatt for

en sykehustabbe eller en
ulykke kan du ha rett til
erstatning utover ordninger
fra det offentlige. | slike
tilfeller ber du vurdere a
radfore deg med advokat.
Kontakt Momentum sa
henviser vi deg til advokat
med relevant erfaring som
kan hjelpe deg.

Tor Dalsheim er smabruker

i Skabu i Gudbrandsdalen.

Fordi garden hans ligger i ulendt
terreng, har han skaffet seg en
protese som automatisk kan
reguleres pa lengden. Tor matte
amputere pa grunn av kreft, men
bade garden, dyrene og humearet
har han beholdt.




André Fredrik Wesenberg kom
til Norge fra Colombia i ung
alder. Han jobber som medierad-
giver og liker a holde seg i form
og liker ellers a reise, seile og ga
pa ski, og som vi kan se pa bildet
er han leken som gutter flest.
Med spanske og filipinske aner
har Tommy Blancaflor inter-
nasjonalt blod. En sprengnings-
ulykke i Forsvaret forarsaket
amputasjon av venstre forarm og
hele venstrebeinet fra hofteled-
det. Til tross for det har han
lykkes kjempegodt som selger,
fullfart universitetsutdannelse og
jobber som psykoterapeut.



SOK TIPS OG RAD

Serg for at du far jevnlig oppfelging av lege, fysioterapeut, ergoterapeut, ortopediingenigor osv.

Du star fritt til 2 kontakte ortopedisk verksted for kontroll og justeringer, ogsa utenom avtalte
kontroller. Kontakt ortopediingenior hvis du far sar eller blemmer, om du behaver justeringer

fordi protesen ikke passer eller om du tror det er feil pa protesen.

Opplever du temperaturstigninger, sar, vond lukt, skende smerter eller ubehag kan det vere
tegn pa at det er noe som ma behandles. Det er bedre a fa kontroll hos lege, fysioterapeut
eller ortopediingenior en gang for mye, enn en gang for lite.

Momentum har lokale kontaktpersoner/likemenn - brukere og parerende - i hele landet.
Dette er erfarne protesebrukere og parerende som pa frivillig basis er til for andre i samme
situasjon. Ta kontakt for en prat pa telefon eller for a avtale besgk. En av oss besgker deg
gjerne pa sykehus, rehabiliteringsinstitusjon, hjemme eller hvor det matte passe.

Alt vi i Momentum gjer, er i bunn og grunn a vare til for hverandre, gjore hverandre gode

og inspirere hverandre og utveksle erfaringer slik at vi kan fungere best mulig og ha et godt liv.
Momentums visjon er «a spre livsgledey» og vart motto: «Det er bedre a tenne et lys enn

a forbanne morkety

Ring Momentum pa tIf 40 00 43 60, send en e-post til inffo@momentum.nu
eller sjekk www.momentum.nu for mer informasjon.



LIKE HJELPER LIKE — EN A UTVEKSLE ERFARINGER MED

Det er mange spgrsmal. Det kan dreie seg om proteseinformasjon, smerter, rehabilitering,
praktiske “l@sninger” i hverdagen osv. Personer som selv er amputert eller er fadt uten arm
eller ben har en erfaring som det kan vare positivt & dele med andre. Dette har vi satt

i system og det at like hjelper like kaller vi likemannsarbeid. Vi ensker 3 hjelpe og inspirere.

Likemenn er menn og kvinner som selv er amputert eller fadt uten arm eller bein og som har
bearbeidet sin egen historie og som pa frivillig basis star til disposisjon for andre brukere og
paregrende som gnsker det. Likemenn i Momentum er erfarne, har gjennomgatt kurs og har
avlagt taushetslofte og prover a vare til hjelp og inspirasjon for sa vel nyopererte som
etablerte protesebrukere og pargrende som pa en eller annen mate ensker a lere mer,
komme videre eller rett og slett gnsker a4 snakke med noen som er i samme situasjon.

Vi kan vere en stottespiller i en vanskelig tid basert pa erfaringer i tilsvarende situasjoner, en a
snakke med om hvordan livet blir som protesebruker, praktiske og folelsesmessige utfordringer.
Vi har erfart at folelser og reaksjoner over tid kan endre seg.

Vi kan vere en god lytter, hjelpe deg a se pa muligheter, vise deg hvor du kan fa rad og hjelp.

Du finner oss i hele Norge - bladet Livsglede og www.momentum.nu har oversikt over hvem
du kan kontakte. Sykehus og rehabiliteringssentre samarbeider med Momentums likemanns-
tjeneste. Du kan fa besgk hjemme, pa sykehus eller rehabiliteringssenter. Det vi ikke vet svaret
pa finner vi ut av eller henviser deg videre.

Ring Momentum pa tif 40 00 43 60, send en e-post til inffo@momentum.nu
eller sjekk www.momentum.nu for mer informasjon.



Inger Groven har alltid vert
interessert i hester og ridning.
Kreft tok det ene beinet hennes
i ungdommen, men med god lar-
protese har det aldri vaert noen
hindring. Etter flere &r i Oslo
flyttet hun til sin manns hjem-
trakter Dovre for a fa mer tid
til & ri, som her til hest med sin
gode venninne Oda Landheim,
og for a fa bedre tid til a vere
sammen med familie og venner.



Karin og Hans Emil Mgller-
Hansen er begge fra Sgrlandet
og har vert gift siden ungdoms-
arene og har stor glede av
samvaer med barn og barnebarn.
De har begge et sterk samfunns-
engasjement og brenner for a
hjelpe andre til a fa det bedre.
Karin er utdannet sykepleier
mens Hans Emil er sivilingenior.
Etter mange ar i lederstillinger

i Norge og utlandet nyter mange
godt av deres erfaring samt vilje
og evne til a bidra til beste for
samfunnet. Begge er opptatt a
holde seg i god form og er svert
interessert i likemannsarbeid.

T ———




PAR@RENDE — EN A SNAKKE FORTROLIG MED

En parerende er en eller flere personer som har en familietilknytning til den amputerte. Som
pargrende bergres du av situasjonen til den du star nar. Ofte er det mye fokus pa brukeren,
mens pargrende kan komme i skyggen uten at det er bevisst. Som parerende kan du lure pa
like mye som den som amputeres.

Som pargrende likemann i Momentum kan vi vere en stottespiller i en vanskelig tid basert
pa vare erfaringer i tilsvarende situasjoner, vare en a snakke med som har vart gjennom det
samme som pargrende til en som er amputert.

Vi kan vare en stottespiller i en vanskelig tid basert pa erfaringer i tilsvarende situasjoner,
en a snakke med om hvordan livet blir med en protesebruker, praktiske og folelsesmessige
utfordringer. Vi har erfart at folelser og reaksjoner over tid kan endre seg.

Vi kan vere en god lytter, hjelpe deg a se pa muligheter, vise deg hvor du kan fa rad og hjelp.

Pargrende kan fole darlig samvittighet og @nske livet tilbake slik det var for. Eller vaere usikker
pa hva som ligger foran. Det er mange reaksjoner og det er naturlig. Gjennom a dele av vare
erfaringer kan man se muligheter fremfor hindringer og finne lasninger. Man kan vokse pa
motbakker og kanskje vokse nermere sammen. Vi gnsker & hjelpe og inspirere i tiden som
kommer.

Ring Momentum pa tlf 40 00 43 60, send en e-post til info@momentum.nu
eller sjekk www.momentum.nu for mer informasjon.



BLI MEDLEM AV MOMENTUM — DIN FORENING

Det er mange medlemsfordeler. Ga ikke glipp av:

Likemannstjenesten — erfarne brukere og parerende stiller opp frivillig for andre i samme
situasjon over hele landet gjennom besgk og samtaler.

Mgteplasser — lokale og nasjonale sammenkomster, kurs, temakvelder for a utveksle
erfaringer og hente inspirasjon til sterkt subsidiert pris for medlemmer. Du sparer inn hele
medlemsavgiften ved a delta pa bare ett arrangement! Og skal du bo pa hotell privat, far du
rabatt som medlem av Momentum. Det er mye penger a spare.

Livsglede — et nyttig medlemsblad med siste nytt pa protesefronten og annen viktig og
inspirerende informasjon. Livsglede leses av "alle” — brukere, pargrende, leger, fysioterapeuter,
ergoterapeuter, ortopediingeniorer, teknikere, hjelpepleiere, sykepleiere og @vrige som
arbeider med rehabilitering av amputerte.



Informasjon — tips, nyheter og informasjon som er viktig for protesebrukere og parerende
i trykt og elektronisk format, pa Facebook og vare egne nettsider www.momentum.nu eller
ved a kontakte Momentum pa tlf 40 00 43 60 eller info@ momentum.nu hvor vi ogsa kan
henvise deg sa du far den hjelpen du trenger.

Samfunnspolitisk arbeid — vi tar ikke et nei for et nei, men har et aktivt samfunnspolitisk
engasjement for a sikre og forbedre tilbudet til deg og andre amputerte og pargrende sa du
kan gjore det beste ut av det og mestre mest mulig.

Du finner innmeldingsskjema pa www.momentum.nu eller du kan kontakte Momentum
per telefon 40 00 43 60 eller e-post info@ momentum.nu for 3 melde deg inn.



Elin Holen De Capitani har

i flere ar vaert aktiv i friidrett
hvor hun har drevet med sprint
og lengdehopp. Hun deltok

i paralympics i Athen i 2004

og i Beijing i 2008.

Gjor som Elin og alle oss andre:
Bli medlem: Meld deg inn!






ADRESSATEN m
MOMENTUM

FOR SENDING v
FORENINGEN FOR ARM- OG BENPROTESEBRUKERE INORGE

posten

MOMENTUM
SVARSENDING 2264
0091 OSLO



INNMELDING/ADRESSEFORANDRING

Meld deg inn pa www.momentum.nu eller fyll ut og send inn. Porto er betalt.
Du kan ogsa ringe oss pa tlf 4000 4360 eller benytte var faks 4000 436

] Ja! Jeg/vi ensker a bli medlem i Momentum
| Jeg/vi har flyttet, vennligst oppdatér adressen

Kryss av:

] Familiemedlemskap (for amputert/protesebruker og gvrige i husstanden), kr 450

] Hovedmedlemskap (for amputert/protesebruker alene), kr 350

] Stettemedlemskap (for slektninger, venner, sympatisgrer, helsepersonell), kr 250 p.p
] Bedriftsmedlemskap (for institusjoner, verksteder, leverandgrer), kr 1500

(Priser per ar, korrekt per 1.7.2012)

Navn

Adresse

Postnr./Sted

Telefon/Mobil




MOMENTUM

FORENINGEN FOR ARM- OG BENPROTESEBRUKERE

Momentum er en landsdekkende interesse / brukerorgani-
sasjon for amputerte/protesebrukere og pargrende.
Medlemskap er ogsa dpent for venner, sympatisgren,
helsepersonell, institusjoner; verksteder og leverandgrer.

Var visjon er a spre livsglede og inspirere protesebrukere,
pargrende og alle som arbeider med rehabilitering av
amputerte til 4 gjgre det beste ut av det.

Momentum ble stiftet 1996 og har fokus pa likemannstje-
neste, skape mgateplasser, medlemsblad, trykket og elektro-
nisk informasjon, og helsepolitisk arbeid.

"Det er bedre a tenne et lys enn & forbanne merket” er
Momentums motto og det sier det meste om var holdning
og vare verdier.

Bli medlem av din egen forening: Meld deg inn!

Postboks 49 Skayen, 0212 Oslo
TIf: 40 00 43 60 Faks: 40 00 43 61
info@momentum.nu
www.momentum.nu

DET ER BEDRE ATENNE ET LYS ENN A FORBANNE M@RKET



