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NOS«SUPER» SECRETAIRES !

Prétes pour le combat informatique, Evelyne et jonglent entre Word et Excel afin de vous
Christiane ouvrent le mercredi les aviser, en temps et en heure, de tout ce qui se
portes de la « Maison des Jours passe a la R.S.C.H. (événements, sorties

Le travail de secrétariat ne fait mercredis durant toute I'année...

pas partie des sports mais il Aussi, il nous a semblé opportun
mérite que lon s’y (pensant qu’elles ne voudraient pas étre
attarde... Cela demande % sur le devant de la scéne....... ) de les

Heureux » a Vauréal ou se situe % etc...). A souligner, au passage, leur
leur « QG » ... . % gentillesse a vous renseigner tous les

beaucoup d’attention et de mettre en «pleine lumiérey, leurs taches
savoir-faire... Il ne faut pas : administratives n’étant pas des plus
oublier que ce sont des simples car tout ceci est un gros travail

bénévoles et que leurs taches qui met en effervescence tous les
sont loin d’étre faciles... Les neurones !

petits doigts agiles des deux secrétaires

courent sur le clavier de I'ordinateur et BRAVO LES FILLES !

INSCRIPTIONS : ANCIENS ADHERENTS : LES MARDIS ET MERCREDIS DE 10H A 12H
DU 14.06.2016 AU 06.07.2016

NOUVEAUXADHERENTS : LES MARDIS ETMERCREDIS DE 10H A 12H
DU 06.09.2016 AU 21.09.2016

Réponse SPORT CERTRRAL N°7
Comment dewx mille trente six divisé par guatre peut-il &tre égal 3 dix ?
2036 : 4 = 509 soit en chires rormains D TX

S00 s'écrit D et 2 s'éerit TX
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UNE ACTIVITE TRES COMPLETE

Avec I'age nos performances physiques, sensorielles et cognitives diminuent,
mais peuvent s’améliorer avec I'entrainement et de I'exercice.

De plus en plus la danse est utilisée pour combattre ces problémes

puisqu ‘elle combine beaucoup d’éléments différents.

Une étude approfondie a été menée par 5 neuroscientifiques a I'université de Bochum en Allemagne en 2013
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3581819/ (texte en anglais)

Des participants (non danseurs, entre 60 et 93 ans) ont été divisés en 2 groupes.

Un groupe a fait de la danse 1h par semaine. Au bout de 6 mois de nombreuses améliorations (absent dans

I'autre groupe) ont été constatées : la posture et la réactivité ; mais aussi les performances cognitives, tactiles
et motrices, ainsi que le sens de bien-étre percu. Comparé aux activités telles que I'exercice physique, oula
pratique d’un instrument de musique, la danse combine, au méme temps, la coordination rythmique,

I"équilibre, la mémorisation, les émotions, I'amitié, I'interaction sociale, stimulation acoustique, et musicale.
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Tous les ans, en décembre, les danseurs de notre club ont le plaisir

de danser pour, et avec, des résidents de I’APAJH a Menucourt.

Le 12 avril, nous avons participé au regroupement danse

des clubs FFRS du Val d’Oise.

Cette année le rencontre était organisé par la RSP du Plessis-Bouchard.
Le matin nous avons dansé des danses collectives et

une adaptation des danses du salon. L’aprés-midi était

consacré a la zumba et le fitness.

Mardi 15 mars 2016

Balade a Boran sur Oise et visite de la clouterie Rivierre

29 personnes présentes ce matin...

Direction Boran sur Oise, arrét place de
I’église Saint-Vaast, remarquable, avec
son beau clocher.

w.

On quitte le village pour aller dans la
campagne  environnante au  milieu
d'étangs et de marais puis retour au bourg
par le chemin de halage sur les bords de
I'Oise.

Puis direction la clouterie Rivierre!
Demiére usine de clous forgés en activité
en France, la Clouterie Rivierre est
installée a Creil, depuis 1888.

Les ouvriers utilisent
toujours les
machines et le
savoir-faire de
Rivierre (il y a plus
de 130 ans !) pour
fabriquer plus de
2800 références de
clous, semences,
piques et pointes.
Accompagnés de
notre guide,
Monsieur Emilio
NOGUERA (passionnant et passionné Il),
nous avons découvert les étapes de la
fabrication d'un clou dans la tréfilerie, la
salle des machines, |'atelier de mécanique
et pu ainsi percevoir I'ambiance d'une
usine en fonctionnement.

Un grand merci a Arlette et a Christian
pour cette journée trés riche
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« Chanter c’estbon pour le moral »

Le plus importantc’est le contréle du souffle.

Un entrainement régulier permet de développer jusqu'a 30% notre capacité respiratoire.

(Trés utile aussi pour la randonnée !)

Cette respiration se retrouve en sophrologie, yoga et autres techniques de relaxation.

Exercices pour apprendre a respirer :

- Allongé sur le dos, poser les mains sur le ventre.

Effectuer de grandes inspirations expirations pour sentir 'abdomen gonfler et dégonfler
- Choisissez une chanson que vous aimer

Articuler sans avoir peur de faire des grimaces. Prononcer tous les mots

En articulant exagérément permet une précision vocale et une meilleure justesse.

Le village de Pralognan se situe a 1400m
d'altitude au coeur du massif de la
Vanoise. Son embléme est le Bouquetin.
A notre arrivée, la neige fond, ca
commence mal ! Mais on nous rassure en
nous annoncant de la neige pour bientét.
Dés lelendemain aprés-midi , les skieurs
s’élancent sur les pistes tandis que les
randonneurs en raquettes découvrent les
alentours avec leur guide.

Le jour suivant , a cause du manque de
neige et du verglas , il y eut quelques
blessés.

Enfin , la neige se mit a tomber et ce fut
un régal pour tous:

les « raquettistes » ont pucrapahuterloin
des sentiers battus a la découverte de
chamois et de bouquetins. Le soirvenu,
vin chaud etraclette furenttrés appréciés.
Les autres jours , avec le soleil , ce sera
une excursion a la Plagne pour les plus
téméraires , la Visite de Pralognan avec
Doudou notre guide...

FEVRIER 2016 a PRALOGNAN

D'autres se prélasseront a la Terrasse du
Pachu a 2000 m tandis que des skieurs
enchaineront les descentes et des
raquettistes remonteront les pentes a la
force des mollets... Tous ces efforts sont
récompensés parune vue imprenable sur
toute la Vallée.

Déja le retour s'annonce, c'est la fin d'un
séjour ot arégnélasympathie etla bonne
humeur.

Merci a Gérard pour cette semaine
réussie, une pensée amicale pour les
blessés.

Vivement'année prochaine pour d'autres
aventures alpestres !
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MEMO

Rencontre inter-clubs (rando) Barbecue
26 mai 2016 16 juin 2016
Villarceaux Beauvais
14 juin 2016 21 juin 2016
MARCHE NORDIQUE

Un grand bravo a nos participants au Marche Nordique qui sont fidéles au rendez-vous
des lundis matin, quel que soit le temps.
Cette activité récente a débuté en 2011. C’est un sport d’endurance qui se prathue dans
la nature. Sa pratique nécessite 3

de bonnes chaussures type trekking,

jogging ou running basse a talons renforcés et
des batons spécifiques. La durée de I'exercice
varie de 1h30a 2h.

Chaque début de saison motive de plus en plus
de participants. Des jours d’initiation sont
organisés par nos animateurs, tous bénévoles,
et pourles premiers essais les batons sont prétés.

Michel De Meulemester est le responsable de I"activité.
Il pratique ce sport depuis sa création au sein du club.
Actuellementily a 7 animateurs et 2 en formation.
Les participants sontreparties en 3 groupes en
fonction de la forme de chacun.
Pour commencer cette activité un échauffement
de 5 a 10 minutes est nécessaire.....et hop a nos

5 batons poursillonner la base de loisirs ou le bois
del’ Hautll lOUjOUI‘S dans la bonne humeur. A notre retour au parking du stade nous
effectuons tous, avec le sourire, et les poumons bien oxygénés, des étirements et ca,
ca fait mal......mais que de bien étre.

« Préserver sa mémoire c'est la faire travailler »

SPORT CEREBRAL N°8 (réponse dans le N°9)
Assemblerles syllabes par deux pour former 15 noms d'animaux

Exemple : LA + PIN

GE DIN LA sou LLON SER
Mou co MOl AFE PIN CHE
ILLE CHE PENT POU VA CHE
PAPI RIS T SIN CHON ABE /
GIR LE DON VAL GRE NEAU
AVOUS...... 7 ...




