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LE MOT DE LA PRESIDENTE

Vivons sport, Vivons sénior

Le sport, c’est bien, car le bien-étre physique, au grand air,

et proche de notre domicile, c’est bon pour le moral.

Et une pratique conviviale au sein d’un groupe, c'est mieux, car pratiquer
un sport sans esprit de compétition, dans la bonne humeur et de fagon
ludique, c’est maintenir notre capital santé.

Notre club s’est considérablement étoffé depuis sa création, il y a plus de quinze ans. Nous atteignons
les 400 adhérents qui participent a une ou plusieurs activités, 14 au total, que nous pouvons pratiquer
selon nos préférences et notre disponibilité.

Notre Comité Directeur maintient le cap et réfléchit & de nouvelles activités.

L'objectif de ce journal est de vous faire connaitre ces différentes activités qui ne vous sont pas
forcément familiéres et pourquoi pas participer & de nouvelles activités, participer a des séjours,
toujours dans la bonne humeur et la convivialité.

C’est un lien qui permettra le partage.

Ainsi les rédacteurs vont tenter de vous faire partager leur enthouiasme et leur expérience.
C’est pourquoi je vous invite a lire ce journal.

Dominique EUTROPE

Présidente RSCH
affilié FFRS

L'EQUIPE DU JOURNAL

Anne Marie érenda Evelyne Josiane Patricia Pierre
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Connaissez-vous le Comité Directeur ?
Les membres du Bureau :

R 2 2 8

Présidents Vice Président Président d’honnaur Secrétaire Secrétaire adjointe Trésoriare Trésoriera adjointe

Dominique Gérard Raymond Evelyne Christiane Marie-Yvonne Edith
EUTROPE SOULIER FOUCAULT DE MEULEMESTER MELET SOULIER AVENARD

Les autres membres du Comité Directeur:

Mireille PICART Responsable Festivités, Evelyne LE BOLC'H Responsable Relations Intemes,
Arlette LAURETTE Responsable des Activités, Michel DE MEULEMESTER Responsable des Animateurs et de 1a formation,
Gérard KRIPPEL ResponsableAdjoint des Animateurs et de la Formation.

DANSE

Les danseurs ont également participé, le 20 décembre
au “Café Plaisir” organisé tous les ans par la mairie

de Vauréal. Toutes les associations qui pratiquent la
danse sont invitées. Tous les styles et tous les ages

sont représentés. Cette année la RSCH a fait des
danses collectives de La Bolivie, La Hollande

I'Alsace et du Canada. La salle de I'Antarés était

pleine (il y avait méme des spectateurs sur les marches)
et tous les participants ont été généreusement applaudis.

Le 10 décembre les danseurs du club ont fait voyager les
résidents de ’APAJH a Menucourt avec une démonstration
des danses du monde. Comme les années précédentes
I'accueil a été tres chalereux.

Aprés la démo, nos danseurs ont invité le public a
participer, et |a salle s’est remplie de musique, de

rires, des gens qui tournoyaient, marquaient le

rythme, et qui se laissaient entrainer par nos danseurs.

CHANTER C’EST DU SPORT et c'est bon pour la santé !

Pour produire des sons, le chanteur est obligé d'articuler ce qui fait ~ Pour chanter correctement et assurer une bonne circulation du
travailler tous ses muscles faciaux, un excellent exercice pour son, il faut adopter une bonne posture qui, en sollicitant les
conserver la jeunesse de ses traits et I'élasticité de sa peau. muscles profonds, va favoriser une bonne tonicité des muscles et
soulager le mal de dos.

Recherchons désespérément

De nouyellesyois pourensichir

noire chorale ! dans la Pratique du Yoga.

& n ? i Chanter permet de développer une respiration profonde comme

Le chant permet de bien placer sa voix ce qui donne de
I'assurance tant physique que dans I'expression de soi au méme
titre qu'un art martial.

Alors, n'hésitez plus, Mesdames Messieurs venez rejoindre notre
chorale .Notre charmante chef de chceur Anouk nous fait bénéficier
de ses compétences dans une ambiance amicale et nous prépare
a de petits concerts sympathiques grace a la diversité du répertoire
chaque Lundi de 14h15 3 15h45 a I'Ecole de Musique.

Venez nous écouter chanter le samedi soir, 5 avril & L'lmprévu, St. Ouen L’Auméne
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THALASSO

Voila une dizaine d’années que notre Club
organise des séjours thalasso, et pour certaines/
certains d’entre nous, nous attendons avec
impatience le séjour suivant !!!
Etre pris en charge, enduit de créme, massé
“papouillé”, trituré, douché au “karcher”,
enveloppé de boue ou d'algues, est un réel plaisir,
une décontraction compléte dont on ressent les

N bienfaits pendant de longs mois.
Attention, c'est fatigant et un avis médical est absolument nécessaire car notre corps n'est pas habitué a étre
aussi “maltraité”, maltraitance bénéfique. Faites I'essai au moins une fois pour pouvoir parler en toute
connaissance.

Séjour en « Flandre Auvergnate »
Du 28 septembre au 5 octobre 2013

L'été fut chaud......... surtout en Belgique. L'hétel
devant accueillir le Club fin septembre a été
réduit en cendres suite a un incendie 1

Dans l'impossibilité de trouver un autre accueil
équivalent dans les environs, le Club des cing
(Evelyne, Dominique, Francgoise, Michel et
Bernard), chargé de l'organisation du séjour a fini
par trouver un centreen ............. Auvergne (plus
frais I mais plus tonique !). Donc changement de
décor et direction St Sauves de Flandre (pardon
d'Auvergne 1).

Cette localité rurale se situe dans la haute vallée de la Dordogne a proximité des célébres
stations thermales de La Bourboule et du Mont-Dore dans le Parc naturel régional des
Volcans d’Auvergne.

La semaine fltriche et trés variée :

En mise en bouche : pique-Nique a Bourges a l'aller et visite commentée de la cathédrale
Saint Etienne,

Puis tout au long de la semaine de belles randonnées (dont deux journées avec des guides
passionnés et passionnant) : descentes du Puy de Sancy et du Puy de Déme, grimpette vers
une grande cascade pres du Mont Dore, escapade dans la réserve naturelle de la vallée de
Chaudefour, tour du lac Pavin et du lac de Montcineyre. ..

Découverte des villages de Besse et de La Bourboule

Visite d'une ferme, dégustation et achat des fameux fromages d’Auvergne.

Vulcania le dernier jour pour certains et... escapade au casino pour d'autres.

Pour finir visite d'Orléans au retour et on a pu apprécier les prodiges de notre chauffeur de
car dans une ville pleine de travaux et de déviations (visite de la cathédrale Sainte-Croix et
de I'hétel de ville, vieille ville et bords de Loire).

Bravo le Club des Cing ! On en redemande...
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Séjour Grandes randonnées

Du 6 au 18 avril 2014

sur les Chemins de St Jacques

de Compostelle

" /AGENDA!

Séjour Randos a Valencay

Au pays des chateaux de la Loire
Du 28 avril au 2 mai 2014 (séjour complet)

Séjour a Obernai (Alsace) (séjour complet) Assemblée Générale : 16 Octobre 2014
Thalasso a Pornichet du 23 au 30 Mars

du 4 au 11 octobre 2014

Barbecue : 5 juin 2014
A Menucourt

Repas de fin d’année
prévu en Décembre 2014

FESTIVITES

Rando festive : 26 juin 2014

Beaujolais nouveau : 22 Novembre 2014

SORTIES CULTURELLES

Jeudi 13 MARS 2014 ( Arlette et Christian) : Cité Universitaire et balade Denfert-Montsouris.

Mardi 22 AVRIL 2014 ( Madeleine et Christian) : Visite architecturale du quartier de la
Défense et balade vers l'lle de la Jatte.

Jeudi 15 MAI 2014 ( Daniéle et Christian) : Chateau de Vincennes et Balade au Jardin

Tropical (ou) au Parc Floral.

Jeudi 12 JUIN 2014 (Arlette et Christian) : Journée a Chantilly.

RANDOS/PROMENADES

Les promenades : Environ 6km soit 1h30 & 2h de marche se déroulent le mercredi aprés midi

Les petites Randonnées

- environ 10kms

Les randonnées moyennes : 15 kms environ

Les grandes randonnées

- 20kms et plus

Un équipement de qualité est indispensable, chaussures de marche adéquates, vétements
de pluie, bouteille d'eau et petit en-cas.

Consultez le programme des randonnées sur le site du Club.
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SPORT CEREBRAL No. 1

Horizontal

Aun des qualificatifs de la RSCH

B Aussi. Elimination désordonnée

C Officiel pour Je. Textuellement

D Cloison mobile. Carré vert. Sélénium
E Col alpin. Ys

F Voyelles Monnaies roumaines. Lentille
G Tout terrain. Note.

H Hexachlorocyclohexane. Dur ou mollet
| Abattus. Beaux jours.

J Athléte

(solution dans le N° 2)

Vertical

1 7éme art. Nouvelles

2 Réve. Sigle bancaire.

3 Prénom royal. Nouvelle en désordre

4 Passé sous silence. Article étranger
Fin de verbe.

5 Ecrivain de Manon

6 Cessation d’activités???

7 Préposition. Adverbe de lieu.
Personnel familier

8 Hallucinogéne chamboulé.
Protectrice de la maison

9 Temps libres

10 Exagérée



