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Ou coule la Viosne

Tout résonne ....
Surtout au «Vieux Moulin d’Us » sous les pas
endiablés de nos charmants adhérents de la
RSCH qui ont fait frissonner le sol du « vieux
moulin » datant de 1721.
Il continue d’'étre entretenu par le Maitre des
lieux et fonctionne surtout I'été permettant ainsi
I'éclairage des salles adjacentes sauf I'hiver, les
rouages étant engourdis par le froid....

3 wyieux Moulin ¢-
| LE 26.01.2017

www.rsch.fr e Tel. 0684725296
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Avec l'orchestre de
«JIM AMBIANCE»
Les danseurs et danseuses sont partis dans des :
TANGO- PASO-SIRTAKI....En veux-tu ? Envoila !
Ettournez ! Valsez !
Comme un vent de folie !
Mais quelle bonne aprés-midi !

FELICITATIONS a MIREILLE et aux G.O. (gentils
organisateurs) qui mettent tout leur cceur a nous

faire plaisir. @‘

A l'année prochaine !

Paella geante 15 juin

L’été en Puisaye 20 - 22 juil. Séjour Jura 2 - 7 octobre

INSCRIPTIONS

Anciens adhérents : LES MARDIS ET MERCREDIS DE 10H A 12H
13 JUIN AU 5 JUILLET 2017

Nouveaux adhérents :LES MARDIS ET MERCREDIS DE 10H A 12H
5 AU 27 SEPTEMBRE 2017
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NOS ACTIVITES

GYMNASTIQUE :

Pour préserver son autonomie , diminuer le risque de chutes et d'obésité, réduire le
stress et prévenir les maladies cardiaques , contribuer a la baisse du cholestérol, lutter
contre 'ostéoporose, améliorer les défenses immunitaires , entretenir les muscles |
créer du lien social, diminuer le risque de dépression.3 cours a

I'Agora , le Mercredi 9h30/10h30, Vendredi 9n/10h et 10h/11h

(gymdouce).

Le Tennis

Le but du jeu est de frapper la balle de telle sorte que I'adversaire ne
puisse pas la remettre dans les limites du terrain.

Le tennis développe de nombreuses qualités techniques : I'adresse, la
précision, la souplesse, la vitesse la coordination ... et psychologiques :
plaisir du bon geste, de la compétition, de la victoire et esprit d'équipe. A
2 cours : les mardis et vendredi, de 9 ha 11 h. Lieu Tennis club Vauréal

La Marche Nordique

La marche nordique se pratique a l'aide de batons congus spécialement
pour ce sport qui permettent de se projeter plus rapidement vers I'avant et
ainsi solliciter 'ensemble des muscles. Grace aux batons, le déplacement
est rapide et l'attitude du marcheur est athlétique. Sport d’endurance, la
marche nordique fait travailler les muscles des épaules, des bras et les
abdos ainsi que les muscles fessiers et ceux de la cuisse.

Lelundi : de 9 h a 11 h 30/12 h. Rendez-vous : parc des sports Vauréal.

ACTIVITES DANSEES (DANSE) - mardide 14h a 16h au Cosec Menucourt

Ondanse surdes chorégraphies adaptées au rythme au tempo,
!
=

au style de la musique. On danse soit seul ou en couple ou 4 ou 8 pour
AQUAGYM 1undi15h45-16h45 jeudi 15h30-16h30 - vendredi 15h30-16h30 « Zan=

Savoir danser ou aimer danser il faut savoir compter jusqu’a 8 changer

d’appui de la droite a la gauche un peu de mémoire un peu d’équilibre et

une tarentelle un madison, un sirtaki ou un quadrille.
avoir des chaussures adaptées
Piscine de Vaureal

Il semblerait que I'origine remonte au temps des romains

Dans I'eau le corps ne pése plus que le tiers de son poids terrestre d’ou facilité
de faire les mouvements, les muscles travaillent davantage (30mn d’aquagym

= 1h30 de gym terrestre). C’est un sport complet qui fait travailler abdominaux, .. =
fessiers, sculpte la silhouette. P




Qi Gong ]

Le Qi Gong est une gymnastique traditionnelle chinoise, fondée surla connaissance ’ﬂ\

et la maitrise de I’énergie vitale, et associant mouvements lents, exercices ‘ & ‘
respiratoires et concentration.Le Qi Gong concentre et dirige le QI (I'énergie vitale) |

pour favoriser santé et longévité. 2cours: le vendredii4h a 15h et 15h15h a 16h15

Maison des Arts 13 Mail de I'étincelle, Vauréal. -

Pilates

9 La méthode Pilates est pratiquée au tapis, avec ou sans accessoires. Elle a pour objectif
. le développement des muscles profonds, I'amélioration de la posture, I’'équilibrage
musculaire et I'assouplissement articulaire. On renforce des muscles trop faibles et
décontracte les muscles trop tendus, en tenant compte du rythme de la respiration.

Le mardi de 11h a 12h Salle polyvalente, Agora, Vauréal

Tennis de table =

Jeu de raquette associant I'adresse et de
la rapidité, le tennis de table est un sport
complet puisqu’il fait travailler 'ensemble
de la masse musculaire : les bras les
jambes et méme les abdominaux!

Il demande une grande concentration,
de bons réflexes, une coordination
des mouvements et une grande
mobilité. Le vendredi 17h a 18h30
Gymnase de la bussie, Vauréal.

Promenades :

Découverte des espaces, de la flore et de la faune de notre région au rythme des participants tout en
communiquant avec les membres du groupe.

Rendez-vous Parc des Sports a Vauréal :

Les mercredis départ : 13H30 pour une balade d'1H30 a 2 H environ 6 Kms

Randonnées :

Activité marche dans la nature de notre région alliant bienfaits physiques et convivialité.
Rendez-vous Parc des Sports a Vauréal :

Les jeudis départ : 9H pour les randonnées de 16 a 20 Kms

Les jeudis départ : 13H pour les randonnées de 10 a 15 Kms

Chorale: « Chanter c’est bon pour la santé »

Animée par un professeur diplémé, la chorale a lieu
tous les lundis aprés-midi de 14h15 a 15h45 a
I'école municipale de musique

55/59 avenue Simone Signoret 95490 VAUREAL

Le Stretching :
Cette activité permet de délier les articulations et d'étirer a tour de réle les
différents muscles du corps. Une pratique essentielle pour retrouver sa
souplesse et se relaxer en douceur. L'objectif est d'assouplir le corps grace
a des exercices d'étirements musculaires.
Lieu : AGORA 36, mail Mendes France a Vauréal.
2 cours : le lundi de 14 a 15 h, le mardide 16 h 30 a 17 h 30.
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A la Maison VALLERAND,
située 14 rue de I'ancienne
Mairie, dans le vieux village,
de Vauréal, prés de I'église,
venez vous détendre afin de
découvrir 'univers des jeux.
Le monde des cartes est
entre vos mains dont le
BURRACO, Un jeu italien, pour
lequel les joueurs sont trés
«mordus». Afin de tenir les
neurones en forme, les sports
cérébraux sont a votre entiére
disposition comme PYRAMIDE.
Jeu trés connu. Pour d’'autres
découvertes, venez vite nous
rejoindre :
Le Vendredi aprés-midi
A partir de 14H

sens et des actions, la concentratlon une mellleure comprehensuon et la lucidité

LA SOPHROLOGIE
Est un ensemble d’exercices
qui permettent d’avoir une
meilleure connaissance de
soi. Grace au ton calme du
sophrologue, celui-ci guide
les pratiquants vers le calme
et la détente pour ensuite leur
proposer des étirements
musculaires, et bien d'autres
choses encore....
Le champ d’'action de la
Sophrologie est immense :
travail du corps (Souplesse,
douleur, chaleur....).Si vous
étes tenté, venez vous
déetendre @ la Maison
VALLERAND a VAUREAL

chaque Mercredi

De 10H a 11H15

@

%

N o
EN AVANT LES BOULISTES
Une boule dans chaque main,
un point de mire en vue (le
cochonnet), le joueur vise le
minuscule objet rond et tire !
La petite boule est KO et va

divaguer sur le terrain.
Ce sport se pratique en plein
air, si le temps le permet,
dans une ambiance bien

sympathique.......

Lieu: 79 avenue Gavroche
(face au gymnase Marcel
Paul) a VAUREAL sur le
terrain du Club Bouliste (AS.

Pétanque) et se joue :

Le lundi et le Mercredi
_ Aprés-midi
A partir de 14h.

conduisant a la sérénité. Lundi 16h/17h15 a la Maison Vallerand et Mardi 9h/10h15 et 10h30/11h45 ala

Maison des Arts.

PERFECTIONNEMENT NATATION

Mardi 13h30 & 14h15 piscine de W:m

C’est sportif, on fait des longueurs environ 800m sur plu5|eurs nages, brasse, crawl, dos crawlé

sans ou avec matériel (pull buc

SORTIES CULTURELLES ET SEJOURS
Des sorties culturelles vous sont proposéés chaque mois tout au long de I’année.

Le Club organise des séjours et des voyages dont vous étes informés par mail
et qui sont visibles sur le site internet.

i Abeilles e eat valent uwn Louts d'or,
: Abetlles ewjuéw, c'est chawce encore
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£joUR THALASSO
Sﬂ?\; PORNICHET

La Vie ne vaut d’'étre vécue que si elle
est vécue comme un réve !
Au moins le temps d'un séjour en
Thalasso avec le Club de la RSCH.

Les participants en parlent :

Le 1* jour : Premier jour de
printemps a Pornichet avec
son soleil timide et son petit
vent décoiffant pour partir a la
découverte de superbes villas

L’hétel : « Fleur de Thé VTF
est dans un quartier agréable,
trés calme ou lon peut
admirer de belles villas

Une journée type :

Cocooning le matin au centre
de Thalasso. L'aprés-midi
grande balade avec les
copines jusqua LA BAULE
en observant les couleurs
changeantes de la mer et du
ciel ....en imaginant la vie
d’autrefois dans ces
anciennes villas.

Mon premier séjour a
Pornichet :
Aprés un bon voyage a
I'ambiance
amicale détendue, voire plus,
....découverte de notre hétel
al'ambiance familiale.... du
monde marin, de la plage, du
port, du premier déjeuner ou
j'ai découvert le requin.
Premiére Thalasso ou jai
appris qu'il faut retenir son
numéro de casier de vestiaire
si on veut retrouver ses
affaires..... |

Pas toujours facile les
balades en fauteuil
Pour Tlaller, tout va bien!
Mais au retour face au vent,
mon cher engin commence a

Je poursuis a petite vitesse
mais je dois descendre et
marcher a cété si je veux
retourner au bercail !

Arts et Produits
régionaux : Nous avons
visité de belles expositions de
peintures, sculptures, bijoux.
Puis dégustation d'un
chocolat grand-meére avec du
thé et retour a Fleur de Thé,
le dos chargé de boites de
Sardines delaB.......

Sortie dans les Marais
salants et découverte du
métier de Paludier.

Le sel de Guérande se
récolte a la main, il bénéficie
d’'une IGP .... Le métier de
Paludier est trés physique : il
doit étre a 'affut du moindre
rayon de soleil pour récolter
le sel et surtout ne pas
oublier d'irriguer les étiers
(canaux) dés que la mer
monte....
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Quand un participant
découvre Guérande et
retrouve des membres de
sa famille :

«Je ne me lasserai jamais
de visiter ces lieux qui me
rappellent ma jeunesse au
BENIN. Les activitéts de
I'ethnie Xwla sont la péche et
la récolte de sel (le Xwla ko =
sable des Xwla). Mon intérét
pour Guérande se double
d’'une anecdote j'y ai trouvé et
acheté une cassette VHS
« Weéssivo da djé (le soleil fait
le sel) qui est un compte
rendu dun voyage de
paludiers guérandais dans
des villages béninois; j'y ai
ma famille dont un cousin »
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MARS 2017 A PRALOGNAN

Arrivée a Pralognan en début de soirée.
Mais la récompense est a 1400m et apres
une journée sportive les animations du
SOir.

Le cabaret ol se sont produits les artistes
vacanciel (Grease, last dance) mais aussi
les artistes RSCH (le mari, la femme et
I'amant...) — Claudine et Claudie ont
interprété un sketch en francais, en
« anglais » et en « chinois » a la demande
des « producteurs » enthousiasmés de
leur prestation. Nous aussi on a bien ri.
Quelle bonne soirée !

Les soirées Fureur et karaoké qui avaient
trait a la musique, la chanson, ou il fallait
reconnaitre des airs, avoir [loreille
musicale ou chanter, (quelques jolies voix
ou d'autres qui s'amusaient en se prenant
pour des « vedettes »). Et au club aussi
nous avons des « stars » de la chanson

La soirée du tiercé de la danse ou apres
avoir dansé valse, tango..., 'ont emportés
le madison, le slow, le disco...

Soirée loto 6 lots mis en jeu, 5 ont été
remportés par des membres du club.

La semaine s'est terminée par le café
théatre ou se sont a nouveau produits les
« artistes » animateurs en interprétant des
sketchs en parodiant entre autres avec
humour un médecin.

Et apres tout cela le retour un peu épique,
départ surprise en marche arriére sur
environ 200m avant de retrouver le centre
de Pralognan en marche avant.

Descente vers Bozel dix virages en
épingle a cheveu et dans le car
quelquefois on accompagnait la
manceuvre : « allez, avancez, reculez... »

Bien arrivés a Vauréal avec des couleurs,
des souvenirs ... I

Visite du Centre horticole de Cergy Pontoise 04 Avril 2017

i

Depuis 2 ans, le centre horticole de Cergy produit plus de 40 000 annuelles et bisannuelles pour
les 7 des 13 communes de I'agglomération.
Le challenge est d'amener la production au méme moment au méme niveau pour la plantation des
espaces par les jardiniers.

La production se produit par étapes :

- Les semis : a la main fin décembre début janvier
- Lagermination : température lumiére (rideaux automatiques) humidité (par bassinage
avec une eau a température constante) différentes selon les variétés de graines, jusqu'a ce

que les plants aient 2 ou 3 feuilles

Aucuns produits phytosanitaires mais I'achat de « petites bétes » pour manger les grosses
ol des pieéges a phéromones qui attirent les males donc pas de reproduction.
Le seul produit autorisé est un fongicide ou un engrais biologique (le purin d'algues)



- Le repiquage : jusqu'a 5000/jour ; les plants sont repiqués dans des pots de tourbes
biodégradables, |égers, remplis de terreau pour ne pas stresser la plante et gagner du
temps

- Le stockage : par variétés bien étiquetées pour faciliter la préparation des commandes des
jardiniers
300 variétés : les vivaces tiennent 5 ans en moyenne mais sont moins spectaculaires que
les annuelles. Certaines fleurissent I'hiver, d’autres résistent a la sécheresse. Les
graminées sont a la mode comme le Pennicetum touffe jusqua 1m de diamétre et 1m50 de
haut résistante empéchant la mauvaise herbe Ajuga couvre-sol fleurs violettes évite le
désherbage au pied des arbres.
Certaines espéces sont protégées et interdites a la reproduction (droits d'auteur !)

Les installations :

- La chaufferie fonctionne avec la récupération de palettes de bois

- Un récupérateur d'eau :

- Le palillage : évite le désherbage garde I'hnumidité (récupération des branches d’élagage ou
cosse de sarrasin ou miscanthus grandes tiges coupées en morceaux

Beaucoup de manutention dans ce métier qui passionne aussi les jeunes accueillis en alternance.

Terminons notre visite par une collation et un sachet de graines offertes par notre guide trés
instructif !

Solution 10 différences
(Echos n° 10)

1 Velux sur toit

2 Fermetures éclair

3 Baton

4 Pied en trop

5 Bretelle sac a dos

6 Longueur manteau

7 Etiquette

8 Bonnet

9 Chien

10 Couleur fermoir sac

SPORT CEREBRALN"® 11 (solution dans le N°12)

12 34 56 78 910
I HORIZONTAL

LK

VERTICAL

A De cette saison.

B Mathématicien. Greffe. 1 Fleurie & la fin de I'hiver.
:. C Foiré. Possessif. 2 Petit cours. Club de foot.
D Parent. Tribunal.

E Dépéche. Chourine. 3 M",“‘?"s‘ . . aa
F Aimée par Zeus. Voyelles Arrivées. Réservoir a I'envers.

P, 5 Deux+un. Risquer.
G Science des verts. 6 Soupcon.
H Transforme I'atome. 7 Propre. Souverain. Avant midi.
8 Apprise. Personnage de Brecht.

T IETMMOO X»

Révolution.
I Mec. Assiette du cochon. 9 Saison prochaine. Dévétu. Vieux.
| J Infinitif. Pigeon. 10 Informer.
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Visite du Panthéon
Mercredi 11 janvier 2017

Belle visite avec des guides passionnés et passionnants !

Le Panthéon, situé sur la montagne Sainte
Geneviéve, devait rivaliser avec Saint Pierre de
Rome et Saint Paul a Londres.

En 1774, aprés une grave maladie, dont il attribue
la guérison a l'invocation de Sainte

Geneviéve, Louis XV fait vceu de consacrer a la
sainte un édifice prestigieux. Le projet de la
nouvelle basilique est confié a Soufflot.

En 1791, le monument est transformé en
Panthéon national.

Le sanctuaire est orné de toiles illustrant I'histoire
de Sainte Geneviéve et les origines chrétiennes et
monarchiques de la France.

SOLUTION SPORT CEREBRALN® 10

-

3

-
o

2 56 7 8 9
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1 |E

J [m

Nous avons pu découvrir le pendule de
Foucault prouvant la rotation de la terre.

Installé pour la premiére fois en 1851 dans le
monument. Démonté sous Napoléon lll, le pendule
est réinstallé par Camille Flammarion, a la veille
de la loi de séparation de I'Eglise et de I'Etat
(1905). La sphére actuelle date de 1995, I'original
se trouve au CNAM.

Enfin visite de la crypte ol sont inhumées de
grandes personnalités : Voltaire, Rousseau, Jean
Jaurés, Victor Hugo, Emile Zola, Jean Moulin,
Pierre et Marie Curie etc...

HORIZONTAL VERTICAL {
4
1 6 litres.

2 Qui opére un choix.
3 Pronom.Fleur a l'ceil.

4 Provoquentla mort.Enville

A Elles sontau dessus.

B Propriétaires terriens.

C Eprouvée. Argon.

D Hors concours. Sol ou La.

E Pratique. 5 Bouquinée.Fille de Cadmos.

F Démon marin. Tamis. Curie.

G Barques. 6 Saison. Possessif. Drole.

H Article. Crisingulier de la 7 Voyelles.Démonstratif.Voyelles
meute. 8 Concrétisable.

I Degré. 9 Rdodera. Riviere d’Ethiopie mélée.

J 2017romain.Tristedépéche. 10 Servicessecrets. Banquets.

(Leslettres en bleues composentlesvoeux de 'année) meilleurs souhaits 2017



