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Bien vieillir, pourquoi pas vous ?
La ou le « Siel » est bleu

Aujourd’hui on vit mieux, plus
longiemps. 1l est important d’adop-
ter des conduites favorables a un
vieillissement réussi, & optimiser
son capital santé afin de retarder la
perte d’autonomie. Cest dans ce
but quc la communaulé de commu-
nes des Vertes Vallées (CCVV) a ini-
tie, des 2008, un programme de
gymnastique douce & 'attention
des plus de 55 ans. Un partenariat
avec Uanssoctation Siel Bleu (Sport
Initiative Bl Loisir) a été établi, le
programme arrété : gym d'entre-
tien pour prévenir les chutes, exer-
cice pour le bien-étre des seniors en
général et récemment une nou-
velle orientation avec les ateliers
mémoire. Les cours soni dispensés
par des professeurs d'aclivilés phy-
sigues adaptés (niveau liccnee soit
bac + 3),

Un nouveau centre

Mercredi matin, un nouveau cen-
tre d'accueil était ouvert i La Her-
ligre, a ta salle des [Btey. Alexandre
Pennequin, chargé de mission
sport - culture - sandé a la CCVY,
attendait les premiers candidats.
« Ce projet “Bien vieilliv, pourquoi
pas vous™ a vu le jour d Ficheux en
2008 avec div  personnes.
Aujorrd i, trente inscrits fréquen-
tent les cours assidiiment, Fin
2008, un atelier était ouvert i
Warlus sous U'impalsion de Chantal
Carussi. maire, Il monte en puis-
sance. Autour de La Herliere, il iy a

L

Chaque mercredi, &

un vivier de persomies intiressées,
Nous les atiendrons ici tons les mer-
credis de 9 ¢ 10 hevres, méme pen-
dant les vacances, »

Matthien Taversin, professeur de
sport chez Siel Bleu, précise : « fns-
crit dans le cadre de Paction " Pré-
servons notre autonontie” I'atelier
équilibre de gymnastique deuce aide
it retrouver de bons gestes a travers
des exercices d'étivement et exerci-
ces physiques adaptés. Le but est de

conserver la moebilisation arlicu-
laive, augmenter Pamplitude des
mouvenents, maintenir un équili-
bre et anticiper le risque de chute au
domicile. Nous agissons sur lous
fes facteurs du vieillissement car
aux gestes physiques nous asso-
cions atelier mémoire qui permet
d'assimiler, au travers d'exerciees
combinés (gestuels, répétitions,
rythmes), les difforents types de me-
moires et de travailler les diverses
capacités de mémorisalion ».

Une séance a Warlus

Pour micux comprendre, nous
Favons suivi & Warlus ot il ani-
mait une séance de 10 h 30 &
11 h 30, Mercredi, malgré les mau-
vaises conditions climatiques, dix-
sept persennes sont venues, ct
parmi elles, deux dames octogénai-
res.

Tout commence par la méthode de
I'autokinésithérapie, des échauffe-
ments progressifs de toutes les par-

tics du corps @ mains. bras, jambes,
coll... que 'on frotte, ctire, massc.
Spectacle étonnant que de voir ccs
seniors faire des mouvements de
brusg, de jambes, des étirements, as-
sis sur une chaise en rond autour
du coach. « Dans un premier
tetnps, nous recherchons le renforce-
ntent museulnire, la mobilité articu-
laire, la relaxation. Pas question de
faire des exercices debout tout de
suite, la recherche des équilibres
viendra aprés », commente-t-il
avant de poursuivre avec des en-
chainements dont il modifie Ja com-
position: ou la cadence, « pour le
physique et la mdmoire ». L' heure
s'achévern avec des abdominaux,
un travail pour apprendre i se le-
ver en sécurité d'une chaise.
Pour conclure, empruntens i
Chantal Carussi ses propos : « Pour
celles et cewx gui vondraient nous
rejoindre, pour garder de bonnes ca-
pacités physigues, cette heure de dié-
tente-1a, et la honne humeur qui y
régne sonl excellents pour le physi-
quie comne pour le moral I
Alors, & La Herliére, venez nom-
breux. W
THIERRY VASSEUR (CL1)

» Contacts : Alexandre Pennequin

la CCVV, ¢ 03 21 22 83 74 ou par cour-

rief a alex vertesvallees@free.fr

» Séances:

La Herliére le mercredide 8hatoha

la salle des fétes,

Ficheux le mardide 9h15a10h154ala

salle de I'école derriére la mairle,

Warlus le mercredi de 10h30a 11 k30
a la salle des fétes.

BERTINCOURT

Plus de deux kilos de piéces jaunes

'Cette'semaine, les éléves de la classe de méternelle de Steé-

%

phanie Lecornet se sont rendus au bureau de poste local
pour y deposer la collecte de pieces jaunes effectuée
aupres des écoliers d'Antoine-de-Saint-Exupéry. Une ac-
tion qui renoue avec le succés avec une pesée de 3,692 kg
de monnaie. La récolte fut remise aux agents de la Poste. m

VAULX-VRAUGOURT

Super, la rencontre inter-centres !
Les enfants se sont bien amuses

Mercredi, Vaccueil de loisirs di-
rigé par Erwann Meuwnier aidé de
Julie, Priscillia et Ophélie ont ac-
cueilli 'ALSH de Bapaume pour
une rencontre inter centtres sur le
théeme du carnaval. Une quaran-
taine de petits de moins de six ans,
habitant {a com de com de la ré-
gion de Bapaume se sont refrouvés
aatour d'un chocolat, avant de par-
tir & la recherche de Dora et son
ami Spiderman a la salle deys {&tes :
parcours psychomoleur, cham-
boule toul, piscine & balles, jeu de
piste, quilles... Les plus de six ans
ont ét¢ accueillis & 'ALSH de Ba-
paume par la dirceirice M= Pu-
chois el son éguipe pour une mati-
née récrealive. Cel échange a pour
but de créer une cohésion entre les
accuells de loisirs de fa CCRB et de
permctire aux enfants de faire

connaissance et de partager des ac-
tvites. Programme & venir : hal
des enfants, délilé costumé dans les
rues de Vaulx-Vraucourt le mardi
gras, renconlre intergénérations
avec la maison de refraite Saini-

Landelin le jeadi 18 février {(specia-
cle, chants, jewx et goliter pris en
conunun), M

» Le centre foncticnne tous les jours

de 7 h 30 & 18 h 30, ies inscriptions sont
encore possihles auprés du directeur,

& 0321591711,

" 1518,



