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Le mot du Président

Je terminai mon billet du n° 74 de notre petit journal en dénongant les conditions dans lesquelles
nous sommes accueillis a la Maison Saint Anthelme et le codt, prohibitif, du loyer. La bonne nouvelle est
tombée en mai. La ville de Belley crée un nouveau site associatif, Ilot Grammont. Des travaux sont en
cours et nous devrions déménager avant la fin de I'été.

Nous espérons la pandémie derriére nous et le retour des adhérents, ainsi que de nouveaux, a été
plus important que nos prévisions. Nous sommes 437 a I’heure ou j'écris ces lignes. Je ne cache pas,
cependant, que le rebond épidémique que nous vivons actuellement m’inquiéte un peu.

Pour le tennis de table, la date redoutée est arrivée en juin. Le promoteur, propriétaire de I'ancien
garage des Pompiers, a commencé les travaux de démolition en coupant tous les réseaux. Une solution
d’hébergement se dessine Gymnase du Colombier et devrait bientét permettre la reprise de I'activité.

Laura Scortesse, conseillere technique fédérale est venue animer une demi-journée découverte de
I'activité Activmémoire. Colette Blanchard démarrera I'animation en septembre.

Nos « institutions » fonctionnent bien. Lors du dernier conseil d’administration, la commission
« recrutement » a rendu ses conclusions. A retenir, la présence du CASR sur le marché de Belley les 20
ao(t et 24 septembre avec une nouvelle identification visuelle et un dépliant actualisé.

Jacqueline Martin se verra remettre la médaille du ministere de la jeunesse, des sports et de
'engagement associatif le 15 septembre a la Préfecture de I'Ain.

J'espere vous retrouver nombreux lors de nos mercredis aprés-midi d’inscription.

Je vous souhaite de passer un bel été et, au moment de conclure, j'ai une pensée particuliere pour
René Zanon qui vient de nous quitter. Quand nous sommes arrivés, il a été le premier guide de nos
randonnées bugistes et nous a permis de découvrir notre belle région.

René Herdalot
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Info séjours

Le séjour hiver a eu lieu a Métabief avec 37 participants. Le séjour s’est bien passé malgré un temps mitigé
et un retour avec le COVID dans nos bagages !!!

. - AR -L’F; T-'—-P. l

Du 25 juin au 2 juillet, le séjour
randonnées s’est déroulé a
Méjannes-le-Clap dans le Gard avec
27 personnes. Beau temps et belles
randos étaient au programme.

Pour 2022, il reste le séjour a Grasse qui aura lieu du 17 au 27 septembre avec 33 participants.

En 2023, les trois séjours seront :

Du 28 janvier au 4 février 2023 le séjour hiver se déroulera a Le Monétier-les-Bains Serre Chevalier dans
les Hautes-Alpes. Les inscriptions se feront le 31 ao(t et le 7 septembre au moment des adhésions CASR

Du 24 juin au 1 juillet 2023 les randonnées se feront a Ceillac-en-Queyras, la date des inscriptions pour ce
séjour sera fixée ultérieurement entre mi-janvier et mi-février 2023.

Pour le séjour découverte retour vers l'atlantique a Saint-Georges de Didonne en Charente-Maritime du 9
au 19 septembre 2023, les inscriptions auront lieu courant avril 2023.
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Renouvellement des adhésions

Nous les recevrons les mercredis 31 aolt et 7 septembre, de 14h a 17h, salle de 'Amitié.

Pour préparer le renouvellement de votre adhésion, vous devez en tout premier lieu, vérifier s’il vous faut
un certificat médical ou si le questionnaire de santé sera suffisant. S'il vous faut fournir un certificat, vous
aurez recu un courrier vous l'indiquant.

Important : a savoir

Vous pouvez vérifier par vous-méme en vous rendant sur le site internet de la FFRS

Connectez-vous sur le site muni de votre licence. https://www.ffrs-retraite-sportive.org/

Sur la page d’accueil, cliquez sur Accés Télémat

Identifiant : votre numéro de licence

Mot de passe : le code a 6 chiffres porté sous la ligne identifiant de votre licence puis OK

A gauche, cliqguez sur Ma licence et vous trouverez la date de votre dernier certificat médical valable trois
ans.

Le jour du renouvellement, vous recevrez :

- le bulletin d’adhésion. Il a été simplifié mais vous devez le remplir avec le plus grand soin.

- si, durant 'année, vous n’avez regu aucun email du club, votre adresse comporte sirement une erreur.
Ecrivez-la a nouveau trés lisiblement.

- il en est de méme pour votre numéro de téléphone portable. N’hésitez pas a nous le communiquer. La
crise sanitaire a montré l'intérét de nous communiquer ces données.

- ne cochez que les activités que vous étes sdr de pratiquer. La FFRS paie des droits d’auteur a la SACEM
en fonction du nombre de personnes inscrites dans les activités dansées et gymniques.

Nota : Si vous souhaitez pratiquer Activmémoire, vous devrez vous inscrire aupres de Colette car le
nombre de places sera limité.

- un bulletin d’adhésion assurance. |l vous expose les garanties de 'assurance comprise dans le prix de
votre adhésion. Ce document vous est destiné et un bordereau situé en bas de page doit étre rempli, daté
et signé et remis avec votre dossier.

- votre réglement par cheque a 'ordre du CASR exclusivement.

Pour les prestations complémentaires :

- gymnastique : vous devrez vous présenter au bureau dédié a cette activité pour vous inscrire et régler
cette prestation par chéque a 'ordre de GYM FORME DETENTE.

- Yoga, Qi Gong et Méditation. Ces prestations sont réglées directement a l'intervenant.

Nota pour les randonneurs, raquettistes et skieurs :

N’oubliez pas de remplir le Formulaire inforando et joignez-le a votre dossier d'adhésion.

Il vous permettra de recevoir les informations que vous souhaitez concernant ces activités.

Reprise des activités

- Activmémoire mercredi 14 septembre
- Chiffres et lettres mercredi 21 septembre
- Country mercredi 14 septembre
- Danse mercredi 14 septembre
- Gymnastique lundi 12 septembre

- Méditation lundi 19 septembre

- Natation lundi 5 septembre

- Qi-Gong lundi 19 septembre

- Tiralarc mardi 6 septembre

- Yoga mardi 6 septembre
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FORMATION

Encore, encore et encore, n’hésitez pas a vous investir dans la formation pour devenir animatrice
ou animateur au sein de notre club.

Lorsque j'ai débuté au CASR il y avait déja I'activité YOGA qui était dispensée par deux bénévoles.
Cela coutait aux adhérents la somme de 30€ par an. Cette somme a servi a rembourser les frais de
formation des deux bénévoles et d’avoir une cagnotte pour la formation de deux autres. Hélas pas de
volontaire. Le yoga perdure mais vous en connaissez le tarif.

Il y avait 5 animatrices pour 'activité gymnastique, pas d’acte de candidature, nous faisons appel a
une personne extérieure au club donc rémunérée.

Le CASR se compose de 30% d’hommes et 70% de dames dont I'age varie de 60 a 90 ans dont
une grande partie entre 65 et 75 ans.

La moyenne d’age de nos animatrices et animateurs est de 74 ans.

Je vous laisse méditer ces données et réfléchir au devenir du club.

Larecette de Solange

Le Gaspacho andalou

Ingrédients :

400g tomates mdres

1 poivron rouge

1 concombre

3 gousses d’ail

4 c a s d’huile olive

2 c a s vinaigre de xérés

100g pain de campagne rassis
Tabasco sel et poivre

Préparation :

La veille pelez et épépinez les tomates, le concombre et le poivron

Coupez-les en morceaux et placez-les dans un saladier. Ajoutez I'ail et I'huile d’olive plus sel poivre
Couvrez de film étirable et placez au frigidaire. Laissez macérer 12 h

Le lendemain écrodtez le pain et trempez la mie dans le vinaigre

Versez les [égumes et la marinade ainsi que la mie de pain dans un bol mixeur
Ajoutez 1 & 2 gouttes tabasco et mixez finement

Godtez, rectifiez si besoin

Couvrez de film étirable et réservez au réfrigérateur au moins 1 h avant de servir
Répartissez dans des verres ou petits bols

Si le Gaspacho est trop épais rajoutez un peu d’eau

Voila bon appétit
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