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Année 2014 Numéro 3 Mars

Assemblée générale du 25 février 2014

Ordre du jour: Marche de I'Amitié 2014.
Journée club du 14 juin.
Voyage a Lustin.
Paris-Tubize.
Tour de table .

Présents: Les membres du comité , Serge, Francine,Béatrice, Jacqueline,Elisabeth,Lilianne,Christian,
Willy .
Marche de I'Amitié 2014. Attribution des différents postes de travail au personnel ;
Public Relations Jean-Pol Samedi et Dimanche toute la journée .
Secrétariat: Colette-Guy Cullus Samedi 06h00-17h00
Colette-Guy Cullus Dimanche 07h00-17h00
Caisse: Michel Defrenne Samedi 06h00-Fin
Michel Defrenne Dimanche 07h00-Fin
Controles: Egypte: Liliane et Francine Samedi 07h00-16h30
Liliane et Francine Dimanche 08h00-16h30
Café du Centre Domenico-Dora Samedi 08h00-16h00
René-Jeanine Dimanche 09h00-16h00
Cravache d'Or Sébastien-Willy Samedi 09h00-15h00
Sébastien-Genevieve Dimanche 10h00-15h00
Ittre Christian Samedi 09h00-15h00
Cuisine: Béatrice-Francoise,Jacqueline,Chantal,Aurélie, (Marie-Claire) Samedi 06h00-Fin
Béatrice-Francoise,Jacqueline,Chantal,Aurélie, (Marie-Claire) Dimanche 07h00-Fin
Bars Georges-Marcel-Annick Samedi 06h00-Fin
Georges-Michel Sergent, Chantal Lippens Dimanche 07h00-Fin
Salle Philippe Van Roelen, Xavier Samedi Journée
Philippe Van Roelen, Xavier Dimanche Journée
Barbecue Serge, Guy Samedi Journée
Serge, Guy Dimanche Journée
Prép de la salle : Francine, Francoise,Colette, Jean-Pol, Guy C,Georges Vendredi 15h00
Béatrice
ATTENTION: Pour les contrbleurs, ne pas oublier de passer ala salle avant de vous rendre a votre

contrble afin de faire vos pistolets et de prendre le matériel .
(PS) Prenez de chez vous , couteau et planche a pain .

La suite de 'Assemblée Générale en fin de journal.
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Nos organisations en 2014

Quand Quoi Ou

Samedi 22 - Dimanche 23 mars 2014 Marche de I'Amitié Stade Leburton

Lundi 21 avril Marche des Cloches Ecaussinnes

du vendredi 6 au lundi 9 juin 2014 Paris-Tubize Stade Leburton

Samedi 14 juin Journée Club Dinant

Dimanche 7 septembre Marche de I'Entité Stade Leburton
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En mars
Napoletano Domenico 3
Lanis Aurélie 5
Bonne Francine 9
Demesmaeker Christian 30

( Extrait du PV de la réunion du 25 février 2014 [

1)Assemblée du CA de la fédération a Wépion: les membres sont désignés .

2)Voyage car a Lustin est supprimé pour cause d'élections .

3)Marche de Paques a Ecaussinnes, départ du moulin du Fief.

4) Paris-Tubize, 37 inscrits a ce jour, toutes les localités ont donné leur accord pour nos hébergements .
5)ADEPS 2015, une proposition pour une nouvelle date est a I'étude .

6) Marche de I'Amitié , voir le compte-rendu dans ce journal .
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20.000 membres.
2 Site Web officiel
rches promenades, de la FFBMP asbl
marches sportives

5 5 7 2 3 N° d'entreprise:
. . cuvertes a tous, 0;1/7”0[02“72&7

Fédération Francophene. Belqo ; affiliés ou non.
de Marches Populaires, S 2 2

16-mars Les Marcheurs du Hain 4-7-10-20-30-40 km 06h30-14h00
Salle Communale
Rue des Combattants, 3
1421-Ophain-Bois-Seigneur-lsaac

La marche

Activité naturelle, elle peut-étre pratiquée par tous ( sauf en cas de problémes de santé aigus.)

Nous sommes tous faits pour bouger et la personne qui marche enregistre immédiatement une production
d'énergie, un meilleur acheminement d'oxygéne dans le sang et les muscles et consolide son squelette .
Elle met ainsi en place un programme santé par excellence.

A un rythme tranquille, la marche peut étre pratiquée a tout age .

Si I'on est chaussé correctement, et si I'on adopte une allure d'environ 6 km/heure, la marche ne fatigue pas les
articulations, et elle améliore considérablement le rythme cardiovasculaire et la capacité respiratoire .

Le balancement des bras pendant la marche facilite la décontraction du haut du corps.

Penser a s'étirer quelques minutes en se concentrant sur les tendons des jarrets, les mollets et les chevilles.
Dans les montées, le mouvement des enjambées et des bras doit étre adapté a I'effort a fournir .

Excellent exercice pour les mollets et les cuisses. Maintenir un rythme respiratoire ample, éviter I'essoufflement

Au moment de l'effort physique, la premiére source d'énergie provient des sucres lents puisés dans les fibres
musculaires, puis, dans un deuxiéme temps, du glycogéne fabriqué par le foie, enfin de la graisse, carburant
essentiel en cas d'effort prolongé . Attention: tout signe de fatigue et de douleur intense dans les jambes atteste
une accumulation d'acide lactique, seuil anaérobie que les débutants connaissent faute d'un entrainement
progressif .

Une simple évaluation de ce que I'on ressent a la fin d'une activité sportive:

Le relachement pendant et aprés la marche.

L'image corporelle qu'on a de soi aprés l'exercice

Le niveau d'aisance que I'on a acquis

Le dépassement des capacités initiales ( que ce soit dans la durée ou la distance parcourue)
Autant de facteurs qui rendent compte de l'efficacité de I'exercice auquel on s'est livré .

La confiance en soi grandit alors en méme temps que le plaisir éprouvé durant I'effort .

Site officiel de la Fédération Francaise de Randonnée Pédestre .
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HUMVIJ‘ Ginette

A I' hospice Ginette est la reine de la chaise roulante catégorie plus de 85 ans. Elle adore
foncer dans les couloirs prendre un maximum de vitesse et les virages sur une roue. Parce
qu' elle n' a pas toute sa téte, les autres pensionnaires tolerent ses frasques.
Certains méme participent a son délire de reine de la route et de la vitesse.
Un jour alors que Ginette fonce dans le couloir une porte s' ouvre et son copain Jacques
s' avance vers elle le bras tendu en criant : STOP! ...
Rangez votre véhicule sur le cOté et arrétez le moteur !
Ginette s'arréte immediatement et Jacques s'approche :

Bonjour , Madame, pouvez vous me présenter votre permis et les papiers du vehicule ?
Ginette farfouille dans son sac, sort un emballage de gateau, un vieux ticket de métro et les tend a Jacques
OK I c'est en ordre, dit celui-ci, vous pouvez circuler !

Aussitot Ginette repart en trombe sur sa chaise roulante....

Plus loin alors qu'elle prend son virage sur une roue, PHILOU, un autre copain, se plante
devant elle et demande :

Avez - vous I' attestation d' assurance de ce vehicule ?

Ginette regarde de nouveau dans son sac et tend a PHILOU une feuille de salade.

C' est bon ! Vous pouvez reprendre la route, Madame ......

Ginette repart, tourne au bout du couloir et tombe sur Jean Claude, plante au milieu du couloir

Il est nu et tient son sexe en main.

OH NON dit Ginette ....
Pas encore I' Alcootest !
Elle est pas belle la vie en maison de retraite !

Quel beau jeu de mots
é JOLIMENT BIEN DIT L'emploi du pronom indeéfini...

Il était une fois quatre individus qu'on appelait

Tout le monde - Quelqu’un - Chacun - et Personne ...

Il 'y avait un important travail a faire,

Et on a demandé a Tout le monde de le faire.

Tout le monde était persuadé que Quelqu'un le ferait.
Chacun pouvalt I'avolr fait, mais en realité Personne ne le fit.
Quelgu’un se facha car c'etait le travail de Tout le monde !
Tout le monde pensa que Chacun pouvait le faire

Et Personne ne doutait que Quelqu'un le ferait

En fin de compte, Tout le monde fit des reproches a Chacun
Parce que Personne n'avait fait ce que Quelqu'un aurait pu faire.

MORALITE

Sans vouloir le reprocher a Tout le monde,
Il serait bon que Chacun

Fasse ce qu'il doit sans nourrir I'espoir

Que Quelgu'un le fera a sa place

Car l'expérience montre que

La ou on attend Quelqu’un,

Géneralement on ne trouve Personne !

CONCLUSION

Je vais le transterer a Tout le monde afin que Chacun puisse I'envoyer a
Quelqu’un sans oublier Personne !


http://images.opt.be/images/elto_big/32413.png
http://www.bister.com/les-bisteriades-gourmandes
http://www.bister.com/assortiment-bister-gourmet

Voyage Journée Club a Dinant le 14 juin.

Quelgues infos sur notre journée Club .

Programme:
Visite de la moutarderie Bister
Repas sur I'ile d"Yvoir
Visite de la brasserie du Bocq .
ire: on

Horaire: 08h00:

09h30 arderle Bister a Achéne.
F mb Sur I ile d"Yvoir, accés a I'le par barque entrainée
Apéritif
Buffet : 5 viagfl fférentes préparées au barbecue avec

e terre,riz.sgh B et crudités .

16h00: S plus degustation.

Visite guj

17h30: art pe ¥ |
1S 88s0mne: 20¢ ()
Réservations il lc @ au plus tard en prengxti hichel Defrenne .
Moufarde Y ¥ler a Achéne

prosse :

PSme et Tradition asbl
Rue du Parc Industrielgsl
2090 ACHENE ( 1l

51 rir®

Située dans la province de Namur, la g r #lévollent les secrets de la
Moutarde L'Impériale créée en 1926 p

,
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Suite de I'Assemblée Générale .

Journée club du 14 Juin

Voyage a Lustin.

Paris-Tubize.

Tour de table .

Michel donne les détails des remboursements que le club fera pour régulariser la situation
des membres ayant déja versé un acompte pour le voyage annulé en baie de Somme .
Quelques inscriptions supplémentaires sont actées .

Confirmation de I'neure de départ: 08h00 au stade Leburton.

Le voyage a Lustin est supprimé a cause d'élections, un autre voyage sera proposeé .

Michel annonce qu'a ce jour 37 marcheurs sont déja inscrits et 5 anglais sont en attente .
Divers échanges ont lieu concernant le personnel , la cuisine et autres postes .

Liliane et Elisabeth font remarquer que lors du retour de Paris-Tubize au stade Leburton,
il y a trop de personnel dans le début de I'aprés midi et beaucoup mois en soirée, elles
proposent de venir plus tard et d'assurer la fermeture . Michel en prend bonne note .
Derriére le bar, au retour, nous trouverons Francine, Domenico, Dora et Liliane .

Quelques membres ( nostalgiques ou romantiques) esperent revivre bientdét un souper
dansant.

Ceci cléturait une assemblée générale trés cordiale et constructive, merci a tous les
membres pour leur participation .

1
W
Merci a tous !
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