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CODERS 05

Bonjour a tous ...

L’immense majorité des 85 000 adhérents a la FFRS
est surtout intéressée par les activités pratiquées, de la
randonnée aux sports de balle, en passant par tous les autres
sports proposés et ils sont nombreux. Et les élus de notre
Fédération, depuis les clubs jusqu’aux missions fédérales, en
passant par les CODERS et CORERS, savent combien il est
lourd et compliqué de donner de son temps. Souvent les
adhérents sont loin de se douter de ce qui se passe au plus haut
niveau de leur Fédération ; c¢’est pourquoi, méme si le sujet ne
passionnera pas beaucoup d’entre vous, je souhaite informer
de la situation actuelle, qui peut avoir des conséquences sur
le devenir méme de notre Fédération.

En effet, la FFRS est en crise. Deux Assemblées
Générales ont été convoquées récemment. Une Assemblée
Ordinaire annuelle, le 15 décembre a Rennes, puis une
Assemblée Extraordinaire le 17 février 2023, en
Visioconférence. La caractéristique essentielle commune a ces
deux AG : la mise en minorité de la Présidente et du Bureau
de la FFRS sur un point trés précis : celui d’un investissement
informatique disproportionné et trop coiiteux pour notre
Fédération. Et malgré deux votes défavorables, la Présidente
est passée outre, pour 840 000 € de commandes, en
« méprisant » les votes a I’AG des élus.

Quelles conséquences et quels risques pour les
adhérents a cet instant ? Il restait 21 élus au CODIR Fédéral,
suite a 3 démissions, dont celles des deux trésoriers. Notre
Fédération n’avait donc plus de Trésorier : un point qui nous
distingue des autres Fédérations, car nous sommes trés
certainement les seuls dans cette situation, et en pleine
illégalité.

Sur ces 21 élus, un groupe « d’opposants » : 11 élus
plus lucides et inquiets que les 10 autres, qui ont choisi de
résister et ont pris des décisions le 17 mars, jour de réunion du
CODIR Fédéral :

P 3 nouveaux membres ont été élus au CODIR, et j’en fais
partie. Pas pour aller chercher une « médaille », mais pour que
la vraie situation de la FFRS et les risques que nous a fait courir

COMITE DEPARTEMENTAL DE LA RETRAITE SPORTIVE DES HAUTES ALPES
La forme dans le plaisir et la convivialité
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est d'accepter le
monde tel qu'il est,
et de ne pas lutter
pour un monde tel

qu'il devrait étre.

Jacques Brel

le Bureau actuel soient portés a la connaissance des 85 000
adhérents. L’AG du 17 mars a voté une augmentation de 6 €
de la cotisation fédérale, mais il est absolument évident que
ceci ne suffira pas. L exercice 2022/2023 sera déficitaire de
plus de 300 000 €, et I’exercice suivant sera lui aussi lourdement
déficitaire, malgré ces 6 € d’augmentation. Et ceci sans anticiper
une baisse du nombre de licenciés : or, a ce jour, plusieurs
Clubs et CODERS ont fait part de leur intention de quitter
la FFRS si le mode de gestion actuel devait persister. 11 faut
donc savoir ot on va, sans vous cacher les effets de ces dérives.

Le prochain COmité DIRecteur du CODERS se
tiendra Vendredi 02 Juin 2023 a 9 h a La Batie Neuve,
dans la Salle de la Tour

Adresse:2° étage Batiment Dum'art, 14 Av Commandant Dumont 05000 GAP
Téléphone : 04 92 48 51 39 Permanence : mercredi de 9h a 11h



» Un vote de défiance a été mis en place le 16 mars dernier,
qui a obtenu la majorité. A cet instant, nous demandons un
arbitrage juridique car :

e L es 11 opposants soutiennent que la Présidente est démise de
ses fonctions du fait de ce vote

e [ es autres ¢lus, minoritaires, qui ont renouvelé leur confiance
ou se sont abstenus, soutiennent que ce vote de défiance est
sans valeur. L’ imprécision des statuts va devoir étre arbitrée par
un « vrai juriste »

Lorsqu’on est mis en minorité dans une Association
comme la nétre, la moindre des décences est de se retirer ; mais
ceci n’est pas la fagon de voir de notre Présidente et de ses
soutiens. Les semaines qui viennent nous diront vers quoi on
se dirige. Les objectifs de la FFRS devraient étre concentrés
sur les adhérents, ce qui ne semble plus étre la préoccupation
premicre de plusieurs des dirigeants actuels.

Comptez sur moi et une équipe « d’opposants » dans
le bon sens du terme, pour essayer de remettre de 1’ordre dans
cette situation trés compliquée, pour ne pas dire plus ... Mon
regret est bien que les élus qui m’ont demandé aujourd’hui de
les rejoindre pour les aider, n’aient pas pris au sérieux mes
craintes en 2021.

Allez, on repart pour de nouvelles aventures, qui vont
surtout consister a tenter de sauver les meubles.

Au niveau du CODERS 05, les activités reprennent :
Challenge Pétanque Roger CORDIER a Embrun le 2 juin,
et animations le 15 juin sous 1’égide de la RSPV autour de
VEYNES. C’est ¢a la véritable FFRS ...

Amitiés sportives. Richard MAZZELLA

Le Challenge Rogier CORDIER a la
pétanque
Organisé par le CERS au Plan d'Eau d'Embrun
le vendredi 02 juin 2023

La Féte du Coders 05
Organisée par la RSPV a la Maison forestiére des Sauvas
le jeudi 15 juin 2023
Point de départ des randonnées faciles et plus ardues ...
L'ascension du Pic de Bure est au programme !!!

Du nouveau au BARS :

La création d'une Commission Séjours.

Les adhérents du Bars sont friands de séjours de
randonnées, et les animateurs sont dynamiques; mais
I'organisation compléte de ces séjours est lourde quand elle
repose sur une seule personne : avoir l'idée, trouver
I'hébergement, prendre contact et réserver, prévoir une ou
mieux, deux randos de niveaux différents par jour, calculer le

colit total, présenter le projet au Comité Directeur, rédiger une
fiche détaillée du projet ... Pourquoi ne pas se
réunir, travailler en commun et partager les tiches ?

L'idée avait été lancée a la réunion du CD du 28
novembre et "aussitot dit, aussitot fait ". La commission formée
par l'ensemble des animateurs a vu le jour. Cette commission
est ouverte aussi a tout adhérent ayant des lieux a faire
découvrir, des envies a faire partager. Elle peut aussi profiter de
I’expérience d'autres clubs et vice et versa.

Environ 4 séjours seront proposés cette année.

En hiver : Un séjour raquette pour profiter de la neige et d'un
décor complétement différent.

En Mai :- Un séjour a Colmars-les-Alpes, du 30 mai au 2 juin
2023 avec 4 jours de randonnées dont 2 jours proposant 2
parcours de niveaux différents pour le plaisir du plus grand
nombre.

- Un séjour en Italie vers le Lac de Come avec des
randonnées plus douces et des visites (jardins, monuments,
villages etc ...) du 25 juin au ler juillet 2023.

En septembre : Nous partirons en Maurienne a Bessans, du 5
au 8 septembre 2023 avec des randonnées en étoiles.

Le Bars, c'est aussi une bonne ambiance, des
adhérents actifs au
niveau d'autres
associations
communales, et avec
toujours le plaisir de se
retrouver :

- Pour marcher

- Pour faire de

la Gym

- Pour faire du Ski

- Pour partager des repas (repas sanglier, rando
épicurienne etc ...)

Tout cela pour vous dire que 1'on se sent bien au
Bars et que nous avons de supers animatrices et animateurs.
Merci a eux. Michéle

Notre Séjour a Villar d'Aréne

Ce séjour, initialement prévu du 17 au 19 janvier,
ouvert pour les trois disciplines d'hiver (ski alpin, de fond et
raquettes) a été décalé compte-tenu des conditions
météorologiques défavorables annoncées en son temps. Cette
fois, I'excés de neige n'est plus a craindre, et il faut plutot
gérer le manque ...

ler jour : Direction Puy-St-Vincent

Pour les raquettistes (11 participants ), départ du
parking de la Balme en crampons vers le sentier découverte
(ancien canal d'arrosage), puis montée vers la Station 1600
pour rejoindre 1'autre sentier découverte de la Grande-
Touesse, les sources du monde et enfin le village de
Narreyroux. Repas au pied d'un chalet avec table en confort.
Retour le long du torrent, puis par I'ancien canal servant de
sentier découverte. Distance : 9 km — Dénivelé : 320 m

Pour les 7 fondeurs : la boucle des Tétes avec une
neige tendue au démarrage, le détour au belvédere des Tétes et
sa vue a 360 degrés, le pique-nique au point de vue sur le
Vallon du Fournel.

Regroupement des sept skieurs alpins avec les cinq
participants a la journée, pour la sortie ayant recueilli cette
saison, le plus de participants sous la houlette d'André DIDIER.

2éme jour : Pour les raquettistes (14 participants)
départ du village du Chazelet (au-dessus de la Grave) en



crampons vers les hameaux des Rivet puis montée jusqu'au
Refuge du Pic du Mas de la Grave. Repas en terrasse, devant le
refuge, avec I'accord des gardiens. Retour par le sentier rive

gauche vers Plaquejoue, puis le Querellé, avec un
enneigement suffisant pour chausser les raquettes. Un seul
regret pour les nordistes présents, le Picon-Biére du refuge
manquait de Picon !!! Distance : 10 km - Dénivelé : 348 m.

Journée perturbée pour les 8 fondeurs du fait de
I'accident en tout début de randonnée de Bénédicte, sur un
terrain tendu, dans la montée par la carriére pour aller aux
Fonds de Cerviéres. Diagnostic d'une fracture spiroide du
tibia, opération dans la soirée et retour jeudi a domicile. Le
groupe a toutefois réalisé la boucle enticre, et le pique-nique
aux Fonds de Cervieres.
Trois skieurs alpins sont allés 2 Monetier pour une journée,
perturbée par la gréve qui limitait I'accés a deux télésicges.

3éme jour : les prévisions météo défavorables se
confirment, une dizaine de centimétres étant tombés pendant la
nuit. Le passage du Lautaret se fait a vitesse réduite mais
sans encombre ; au passage a Monetier 11 membres du groupe
font une halte détente aux bains avant le retour sur Embrun.
Les prestations de I'hotel le Faranchin ont été appréciées par
les 25 participants. Ce partenaire de la fédération peut étre
recommandé ; les présents ont particulierement retenu le buffet
du petit déjeuner, la barre de céréales maison et la tourte aux
pommes de terre présentée par Sabrina.

Guy LIZERETTI & Bernard TRESALLET

Le Tour du rond-point ...

Jétais avec les gilets jaunes a un rond-point quand
j’ai vu un type qui agissait bizarrement. Ca faisait trois fois
qu’il faisait le tour du rond-point. Je me suis demandé
pourquoi, parce que, normalement, quand on tourne en rond
c’est qu’on s’ennuie ou qu’on n’avance pas. Or, non

«LES CITOYENS DATHENES SE
SUR L'AGORA
AFIN DE DELTBERER..»

seulement il n’avait absolument pas I’air de s’ennuyer, mais,
en plus, il avancait. Au quatrieme tour, je 1’ai arrété pour lui
poser la question. Il m’a dit « suivez-moi, je vous répondrai en
cours de route ». Alors, j’ai fait le tour du rond-point avec
lui. Au tour suivant, n’ayant pas obtenu de réponse, j’ai reposé

la question en n’y allant pas par quatre chemins. La, il m’a
dit « croyez bien que j’ai fait le tour de votre question,
seulement voila, je n’ai pas de réponse. » J’ai tout de suite
pensé qu’il me jouait un tour.

Puis a son tour, il m’a posé une question sans intérét,
alors, j’ai fait comme lui : j’ai passé mon tour ! Enfin, il a fini
par m’avouer que se sentant a I’étroit a force de tourner en
rond chez lui dans le cercle familial, il avait décidé de voir
plus grand. Un grand rond ou il ferait le point, un rond-
point ! Durant notre discussion, ma téte tournicotait, si bien
que je lui ai proposé de tourner dans ’autre sens. Il m’a dit
«d’accord ! de toute fagon, que ce soit dans un sens ou dans
Pautre, je tourne toujours en rond ». Au passage, je
comptais les gilets jaunes, il y en avait 320 ! Ca faisait
beaucoup de monde pour un petit rond-point sur une route
départementale ! Mais ¢’était sur 8 tours, en vérité, ils étaient
40. Il y en a un qui nous a demandé¢ si nous n’avions pas
I’impression que leur mouvement faisait fausse route. J’ai
répondu : “Vous, je I’ignore, mais nous, oui...”

Finalement, la foule s’est dispersée et mon
compagnon m’a planté de facon peu élégante. La prochaine
fois (il m’a donné rendez-vous samedi prochain au rond-point
des Champs-Elysées), je ’aurai au tournant. Machinalement,
j’ai tourné tout seul encore un peu avant de réaliser que j’étais
sorti juste pour faire un tour. Sit6t rentré, ma femme m’a dit
« va voir le lave-linge, il fait un dréle de bruit ». En observant
le tambour, j’ai vite vu qu’il ne tournait pas rond ...

Daniel JUDLIN

LA THEORIE
C'EST QUAND ON coMPREND TOUT
~ erQue RIEN NE MARCHE
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LA PRATIQUE

¢'est QuAND Tour MARCHE,
MAis ON NE SAIT PAS rourquol
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LE COIN DE LA RSPG

Quelques réflexions
sur les activités neige a la RSPG
Ces derniers hivers se suivent et se ressemblent, le
déficit d’enneigement perdure. Cette année encore, malgré
un début d’année prometteur et de basses températures
enregistrées fin janvier, tout se gate pour le mois de février.
Avec des températures printanicres, nous avons vu la neige
quitter les vallées pour les hautes altitudes. Est-il bien fini le
temps ou nous pouvions trouver de la neige aux alentours de
Gap ? Il nous faut rendre hommage aux animateurs, car ils
ont malgré tout su trouver, toujours plus haut, sur les versants
nord, des endroits enneigés et s’adapter au réchauffement

climatique.

Mais nous devons toujours rester vigilants, car le
danger lié a I’instabilité du manteau neigeux est toujours
présent. Ainsi chaque année en début de saison, le Coders
organise un recyclage sur la sécurité en montagne enneigée
réservé surtout aux animateurs. L’intervenant, Bruno
MONNIER, guide de haute montagne et ancien membre du
PGHM, a su nous faire profiter de son expérience lors d’une
journée unanimement appréciée malgré le manque de neige.

Les participants ont pu s’exercer a I’utilisation des
DVA. En salle, il a présenté les sites permettant de connaitre
chaque jour les niveaux de risques d’avalanches et les

o

critéres permettant d’analyser les dangers lors des
randonnées. 11 a ensuite abordé le secourisme spécifique
pour les personnes ensevelies. Au cours de sa présentation,
I’utilisation des DVA a été fortement recommandée lors des
sorties en raquettes, en précisant que le risque zéro pour les
avalanches n’existait pas.

Nous prévoyons pour la saison prochaine de
généraliser au niveau de la RSPG cette information

annuelle a I’ensemble des inscrits a I’activité raquettes. Lors du
prochain comité de direction, de nouvelles régles pour
I’utilisation des DV A seront discutées et feront 1’objet d’une
modification du réglement intérieur de notre club. Sans
anticiper 1’avis du comité directeur, ces nouvelles régles
devraient donner plus de pouvoir de décision aux
animateurs pour qu’ils puissent estimer, en fonction du lieu de
la randonnée qu’ils ont prévue, des connaissances qu’ils ont
acquises sur la sécurité en montagne, des risques liés a
I’enneigement, s’il faut ou non prévoir pour leur randonnée
Putilisation des DVA.

En espérant que dans les années qui viennent, nous
puissions continuer a pratiquer, dans de bonnes conditions
d’enneigement, nos sports d’hiver préférés...

Henri CIRERA

Aujourd'hui les gens

connaissent
le prix de tout
et la valeur

de rien.

Oscar Wilde




Programme des Randonnées du B A R S - 2eme trim. 2023

[*}Lien o remdersvous de départ en cosvoiturae @ parking de L gare de La Batie-Meove

Weérifier la confirmation de 1a ramdo (fonction moda

Durée ;

Miveaw -

FEEEF

11 s agit el temps de marche effectif, non compris les améts.

mument des conditions miéeéa) diss le mercredi midi sor le sive do BARS, page « Actualités =
actualine

Il tbent comple de Lo longuenr de L2 ranchmnée, do dénisel® e des ditlicules echnbooes (pente lorte, eboulis, onéies adriennes, pessages mochens oo delicats, pedite escalade ).
* = halade trés facile, sur chemin ou semtier halisé, 3 faible dénivelé et asses conne [ accessible 3 oms).

** = halade Cacile, sur senter balisd o non, & dénbveld pew imporant, de leogeeur moyenne, sans dTculis wechinlgues,

*% = randonnée de dillicelie moyvense, plos longue, 4 dénivel plos important, avec gquelgues couars passages plus vechnigques mais sans denger particolier.
e = rundonndée assee difficile, longue ou & déniveld imponant, avec passages rochaus ou aériens demandant vn mininmum d°atentian.

= Ramdonmée diffbcile, més bnguee, & o déndveld, avec passages déllcats eq pelive escalade,

Date Destinations Distance | Henre | Responsables Lien de randonmnée, Altitude maximuim Carte | Dénivelé | Durée | Dist.
| (lkm) |Départ (*) | - |
06 avr, | Le Pont du Moulin & Philippe La Croix & la Créte de Curlet jusqu’au pied du Pic Cascaveller | 3637 OT B30 4hOl| Tkm
{1840 m) 13,00 € J-Pierre {2389 m)
13 avr. Maolines en 3l Patrice Le Jas de Jarlier (1882 m) 3737 0T B0
Champsaur {1300 m)| 500 €
20 avr. Les Fermonds a1 Patrice Le Jas des Pierres { 1990 m) - Sortie Bougquetins 3437 OT 00
(1374 m) 5,00 £
27 avr. | Les Crols- La Gde 34 Jean-Marc | Le Circuit des Cabanes par le Chemin de Ceinture 3438 ET FER 4h 00| 10,7 km
| Cabane (1610 m} 5,50 € | Pour les plus courageux: le Col de Dormillonse (2372 m) | OB hod| 13km |
02 mad Embrun Al Philippe Lac de |"Hivemet (2352 m) — Montée par les Fontainiers et 3437 ET 7E Shod| 9km
| Parking 4 1587 m 6,50 € J-Piemre | 1"Aiguille — Descente par Pierre Pointue et Pré Clos | |
11 mai | Monetier Allemont 35 Jean-Marc | Le Pic de Crigne en boucle — Descente par Plan de Vitrolles J33RET 720 4h 30| 7.7 km
5,500 €
18 mai Rabou 27 Jean-Marc | Sentier des Bans, village de Berthand, Chapelle de la Crote 3337 OT 425 dh0n| 11 km
(1150 m) 4,50 £ Betour par le Bois de 1"'Ufemet et Molssiére
25 mai Evgliers 55 Jean-Marc | La Cabane de la Valette {2055 m) — Ketour par le GK 541 et les | 3537 ET 915 5h30| 12km
Gros (1379 m) 9,00 £ cabanes de Touroudet et du Serre
il Séjour 4 Colmars du 30 mai au 02 juin 2023
06 juin | Bergerie des Hiéres 70 Patrice L' Aawpillon (2916 m) & ses lacs par le Vallon du Muretier 3438 ET S0
{2060 m) 11,50 €
15 juin Féte du Coders
22 juin Pont de 1" Alpe 95 Philippe Tour des Arétes de la Bruvére — Montee a I’ Alpe du Lauzet - 3436 ET G947 Sh40 | 10km
(1694 m) 15,50€ Poursuite avec le GRSY jusqu'an Col de ' Adgaillette (2521 m)
| | en passant par le Grand Lac — Retour par le Chemin du Roy | |
29 juin La Grave 120 Philippe Lac et Refuge du Goléon — Ascension jusqu’au Serret des Morts | 3435 ET 0 Jhol| 10 km
| Valfroide (1874 m) | 19,50 € (2569 m) — Botanique au replat 4 Amont



Programme des Randonnées « du Mardi » du B AR S - 2éme trim. 2023

Date = Destinations Distance | Heure |Responsables Lien de randonnée. Altinnde maximum Carte | Dénivelé | Durée | Diist.
! (km) | Départ (*) ! ! !

04 avr, Tallard 20 Bh 30 ME&P Circuit an départ des Boulangeons 430 3h15 | Bkm
11 avr, La Freissinouse 19 Bh 30 M &P Circuit au départ des Froles 00 | 3h15 [ Ykm
18 avr. Chorges 10 Bh 30 Maite Le Peyre de " Aigle 400 2h30 | 6,5km
25 avr, Le Fein 12 Bh 30 Cath. Le Tour des Aronces au dépant du Champ du Comte 210 2h4d | 7.3 km
02mai | Les Chaix 10 Bh 30 Maité | Circuit des Chaixa Chirouzes ' 490 | 2h30 | 7.5km |
09 mai | Curbans 24 Bh 30 M&P | Circuit  la journée | 400 [ 3h30 | 10km |
16 mai Les Goumiers 27 Bh 30 Cath. La Boucle de I"Oussella 400 Zh30 | Tkm
23 mai Monigardin 7 Bh 30 MEP Boucle au départ des Viaux 320 2h30 | 7Ekm
o Séjour a Colmars-les-Alpes du 30 mai an 02 juin
Gjuin | St Laurent du Crof 13 8h 30 Cath. | Boucle St-Laurent — Les Sagnes de la Canne | 207 [ 2h30 | 8dkm |
Bjuin | Monmaur 32 Bh 30 M&P | Circuit en direction du Col des Chenilles ' 315 | 2h | Skm |
20 juin Gap 10 fh 30 Maié Le Tarrent de Bonne a0 3h 9 km
27 juin MNeyrac 18 Bh 30 M&P Circnit de Neyrac en passant par Piegut 400 | 2h30 [ 6km

(*JLicu du remdez-wous de dépant en co-veiwrage : parking de la gare de La Biie-Meove
Werilier la confirmation de la rando (lonction sotamment des conditions meté] dés le mercnad midi sor le sive do BARS, page o« Actualioges «

D ¢
[Hiveanm :

htips: Vsibesguogle comysite'clubhastidomecialiies
1l s"agit du wemps de marche effeciif, non compris les amfs.

[l tient compte de La languear de la randonnée, du déniveld et des difficuliés wechnigoes {pente forte, éhoulis, rétes aériennes, passages rochsuy oo délicats, petive escalade ),
* = halade trés facile, sur chemin ou sentier balisé, & falble dénivelé er assex coune | accessible & wous),
** = halsde Locile, @or sentier balise o non, 4 dénivelé pew impordant, de longeear moyenne, sans difliculees echnigques.
*+* = rapdonnée de difficulié moyvenne, plos longue, & dénivelé plos imporiant, avec quelgues couns passages plus techniques mais sans danger particolier.,
weew = panchinnde assex difficile, longue ou 4 ddalveld imporant, avec passages rochens ou sérens demandant vn minimum d°avention.
s = Randonnes difficile, irées g, 3 Tort dénivele, avec passages delicals of pelile escalade.



4 Club de PEmbrunais de la Retraite Sportive

- de 2 nd Trimestre 2023
L & Covoiturage : Parking du plan d'eau (pres de la piscine)
Date Heure Destination Lieu de Randonnée Groupe Dist. Déniv. Anim ateur IBP Comm entaire
04/04/23 10h00 CROTS Le Bois Grp Cool 7km 245m MICHEL 34
06/04/23 09h00 TALLARD Les marinons Grp C 11km 430m GUY 50
11/04/23 07h30 ANTONAVES Gorges de la Méouge (boucle) Grp A 18 km 800m JEAN-MARIE 72 Attention difficile : KME=28§
11/04/23 00h00 FRESSINIERES Crétes de la Rortie Grp B 12km 850m MARIE
11/04/23 09h30 SAINT ANDRE D'EMBRUN Lac de Siguret Grp Cool 6 km 150m GUY 24
13/04/23 08h30 LA ROCHETTE Croix Saint Philippe Grp C 11km 400m PATRICK 53
18/04/23 08h00 MELVE Les Chanderettes Grp A 14km 890m GUY 73
18/04/23 08h30 LES ORRES (VILLAGE) Le Méale GrpB 11km 750m PATRICK 93
18/04/23 09h00 PONTIS La hétraie Grp Cool 4 km 150 m BERNARD Sentier des demoiselles coiffées possible
20/04/23 08h30 ST ETIENNE DU LAUS Chapelle St Maurice GrpC 11km 500m MARIE-THERESE
25/04/23 07h30 LE SAIX LaMontagne d'Aujour (boucle) Grp A 18 km m JEAN-MARIE 97 Attention difficile : KME=31
25/04/23 08h00 PIEGUT Montsérieux GrpB 13km 610m GUY 65
25/04/23 00h00 GrpCool Okm Om
27/04/23 08h30 CHORGES Serres la Croix Grp C 9km 500m PATRICK 68
02/05/23 08h00 LA BREOLE L'Escoubaye- La Rouviére Grp A 16km 900m ANITA boucle
02/05/23 08hl15 CROTS Pic de Charance Grp B 13km 800m PATRICK 108
02/05/23 10h00 LE SARUCHET Le Saruchet Grp Cool 6 km 168 m BERNADETTE 27 Magnifique Panorama sur le Grand Morgon-Céiise
04/05/23 08h00 CHAMPOLEON Boucle du Tourond Grp C 9km 500m MARIE
09/05/23 08h15 LES GOURNIERS Cabane de Chargés Grp A 15km 700m YVES
09/05/23 07h30 VILLARGAUDIN - LE QUEYRON Les chalets de Furfande GrpB Okm Om MARIE
09/05/23 10h00 LA BATIE-NEUVE Les,petits Marais-Champs Reissas Grp Cool 8 km 110m BERNADETTE 28
11/05/23 08h00 MOLINES EN QUEYRAS Sommet Bucher GrpC 10km 600m PATRICK 68
16/05/23 07h30 RABOU Sentier des Bans et Source Petit Buech GrpA  21km 920m JEAN-MARIE 90 Attention difficile : KME=33
16/05/23 08h00 LA CONDAMINE-CHATELARD  Les Meyres des paysans ubayens Grp B 13km 700 m MARIE-THERESE
16/05/23 09h00 TALLARD Tour le long de la Durance; chiteau Grp Cool 6km 150m GUY 27
18/05/23 08h00 LES CHAMPSAURS-BREZIERS CHAPELLE SAINT-SIXT Grp C 8km 340m BERNADETTE 42
23/05/23 08h00 PONT DU SIMOUST Gros-Maison du Roy- Canal Salva Grp A 17km m ANITA boucle
23/05/23 08h00 GAP Pic de la Greysiniére GrpB 10km 610m BERNARD
23/05/23 00h00 SEJOUR ARAVIS GrpCool Okm Om
25/05/23 00h00 SEJOUR ARAVIS GrpC Okm Om
30/05/23 08h00 PONT DE BRAMOUSSE Escoyéres- Villargaudin Grp A 17km m ANITA boucle
30/05/23 07h30 CEILLAC Lac Saint Anne-Miroir GrpB 12km 730m PATRICK 95
30/05/23 09h00 LES PAYAS-SAINT BONNET Lac de Barbeyroux Grp Cool 5km 289m BERNADETTE 41
01/06/23 00h00 VAL D'ESCREINS Les sources de la Font Sancte GrpC 11km 570m MARIE
06/06/23 08h00 CLARET Téte de Boursier Grp A 12km 730m GUY 73
06/06/23 08h30 PUY ST VINCENT Narreyroux + Cascades Grp B 12km 600m MARIE-THERESE boucle 19km effort
06/06/23 10h00 CHATEAUROUX Gite des Pinées Grp Cool 6 km 200m JEAN-LOUIS
08/06/23 07h30 BRUNISSARD Lacs Souliers Grp C 9km 600m PATRICK 92

13/06/23 08h00 ROCHE DE RAME Lacs de 1'Ascension- boucle Grp A 15km m ANITA



4 Club de PEmbrunais de la Retraite Sportive
CER& 2 nd Trimestre 2023
| Covoiturage : Parking du plan d'eau (prés de la piscine)

Date  Hewre Destination Licu de Randonmée Groupe  Dist.  Diénidv, Animatcur IBFP Commentaire
306723 D8RO0 BOSCODON Sur le Chermin des Sobots de Vénus Lirp B 14 km 800 m  PATRICE 25
[ 3AGGEY MihiD MORTGARDD Lars Ol livaers Girp Cool Tkm 2I9m BERNADETTE 3 Randonmée en boucle
506723 0Thi0 FETE DA CODERS - MORNTRMAUR Les Sauwvas - Pic de Bure GrpC Okm Om
20023 0Th30 VILLE VIEILLE LES LOMBARDS Lacs de Malnitt GGirp A 13km 950m GUY 105 Piste woitures haules
22 TR RISCH L Lars Crdtes de Martinal Gp B 1 km 600m THERESE
2000623 09030 MAMSE Wode romaine-aqueduc Gop Coal 6km 169 m BERNADETTE 0 Randonmée en bouele
22006423 0Th30 VALLEE ETROITE Lae Lavair Grp C 11 km 600m PATRICK ol
27023 O8hin DUREANCE La wallée du Coulenn Lirp A I6km F00m YYES
DTANEY OThi OO DU LALTTARET La Sentier des Crevasses Gp B 15 km &00m MARIE
ATAGZ3 0900 PONT DL FOSSE Boucle le long du Drae Grp Cool Thin 127m BERMNADETTE M Randonnée en bouele

2623 08hoD CHORGES Sentier du bord de lae Grp 13km 417 m BERNARD Tvpe: aller-retour



CORSAGD

Cloh Omnisports de la Refraite Sportive de U'Argentiéroix, du Guillestroiy ef du Oueyras

Programme 2éme Trimestre 2023

Dt oI Desiimation Mespomyablo Liew oy la rundoende, rensogmemenis ity Neémivelé | Purée Miveru
ERIE “h Avimgon Mome Tour & Avangon = Motre Dame du Laus FRFRET T m fh ¥
1144 BhM Ceillns Alain Hameaws du Crstillan AT i m &h ®
1804 | Bhio Chivteau OQuevras | Martime Meynés — Chalvet des Borels par chemin des Astragales 3T OT Srm ih *
2504 h Evgliers Lydic Marsen du B ~ Giros AT O T m &h e
0205 &h 0 Arvieus Fobert Pont de Villargaudin - Les Escoviéses J53TET SO0 &h e
Qa5 Eh30 Freissinaéres Monic - Alun | Col de I'Asguille - Créte de ln Béortie FATET G0 m ih b
1613 Sh St Andnd dEmbrun | Alaim - Mome | Siguret — Les pvoines JETET Sk m Gh *
2315 5 hid Samt Viéran Loz Chopelle de Clousis et retour par Cromd Conal eATET 40 m ih *
30405 8 hid Réntier Patrick-Bermard | BoufTard JAATET 500 m ih e
i A | Rh M Aalelroade Mo P cle Madarme Carle - reste du Glacier Blane 3G ET Tk m Th .
0 B Zh Migulles Eobert Les Eygliers — le Lombard AT O 00 m ih *
13706 A Th Abriés Bdonic Pra Rouszgin IGATOT G50 m Th L
|30 B &h Ahris Lovdie Chalets de [ Madille AT OT 450m 4h =
20M06 A Th Mévache Alaimn Lae Criztel + col = lac de 'Cule FEIS O W m Th -
20068 | 7h3i Arvieus obert Furfande — i préciser ISTET SO0 m 3h .
X706 A Th Champeella Patrick Col de Tramouillon — Cabane de Tramouwillon — Le Ponteil JAETET R0 m Th e
2T B Boobert Sera didfing ultéricurement

Dermiers renseignements donnés par 'ammateur 2 jours avant la randonnée

Challenge pétangque Roger Cordier le vendredi 02/06 4 Embrun

Féte de la rando le jeudi 15/06 i Veynes
_Pic nic du corsagq le jeudi 29 Juin au Val D' Escreins




RSPG . Programme des randonnees pedestres du 2eme trimestre 2023

Page 1/2

Type heure RODV| Dist. Déniveléd m /s | Durée
Date ) Amimatewrfs) responsablef: Départ rando Buf rando / alt, max.
Niveau d s) parking* Krry Parcours km | marche
i 02 avnl
mar 04 awril Cool | Anne Maurel £ Flarance SOMPAR 30 s Aowm | Chauffayer Tour des Herbeys 200m £ T 4rag
jeuw 06 avri B Elnabath Latian: £ Seis Sadous Bn3Q 7 [ Sowm | ST Crépin Gendvrier Thuriféres Foom S Tk Arag
[ Anme Waurei © Manigue BARBESIER a0 S P THm Pailaauhar Aufour du lac I50m S 10,.8km Lty i
darm 0 &l Pagures
mar 11 awril Cool |Anvie Meurel £ Darvalle Suters g0 s 0 fhm__ | Chidteau dincalle Coste longue 2000 S Skt AP0
jew 13 awril B Simang Sorgi < Anie MWawmei Ehog /P Sowm | ST Gertlaz Touwr du Dromont B S 1 3km Shg
[~
dirm 16 avnl Anme Maurel £ Giberme Siraod Bha0 S O 2 |Mantraur L-hateal oe Rocambole S50 1 2k SRag
mar 18 avril Coal  |Hem Crara ¢ Danele Butera Ghid £ P ISkm | Charges Chanfeloube boucle 180w & 7, 5k AFA00
jeu 20 auri =] Jean-Lowns Micoled £ Gibets Giraud Fhad s e 15kt | Reksowr Col Ferfieu T 4 1 Thty SR
_ ¥ Anmie Mawral £ Mcala Bosco Fhin £ P GAP Créve Coaur Les Gontiers - Les Gondoins A80m J Sy A
darm 23 avrl Glberte Graced S Aime Roches Bhan » & A&hm |5t Eienvre en Devoiuy Créfe des Bacures S0m S 1 Tem AR
mar 29 avrl Cool |Bemard Rougny 7 Simane Sarel G0 £ B A% | Saveuwrnon Jubén 200/ 10k e
jeu 27 auri B Gérard Varin 7 Simone Borsl B £ 5 i | Serres FPas de la Louye B30 1 Thm ARl
c Eiizatsilt Lalane © Regis Sadole BP0 S0 Akt |51 Eusdbe Belvédére de la Para asim S Ak AP0
dirm 30 awril Manvoue Barbasier £ Babedh Guannes a0 s G Jowm |Les Drayes Serres la Croix SO S 10k Sag
mar 02 mal ool Gihere Girawd # Barnard Rowgny Ghid S P | Vailserres Balade ol Meraare) A0%0m S Bk R3S
jeu 04 mai B Jean-Lowns Micoled i s P S&m  |Esparon Les Monges AR 1 2 SR
G Eillreyta Giraud / Barmard Raugmmy o0 S P M [ Jarjayes LArciit des BoLnmas 50 S T 0km AR30
dim 07 mai
mar 09 mal Coal  |Hemn Cirera £ Daels Butera Gha0 7 0 A5km  |Raailan Cabang de Fond Renarde A S AT ARG
peu 11 mal B Anmie Maural © Cathenne Dan's Fhao s s 25 | Veynas Col de Souchiére E50m 1 3m Shag
G Simana Bared £ Flaranca Samiser S0 P SSm | Seyre Le lac mair 450 1 0km SR
dimm 14 mai Anviie Maursi # Catherime Duenis ahag s o Siwm | Sigottier Tour des Michons 350 1 Dlom df30
mar 18 mai iCool  |Elsabath Letdanc £ Dandalls Sutara GhaD S 0 Ikkm | Rdaion ForT d'e Raaian 280m / Bhkm e [
jeu 18 mai A Gavard Varin / Guy Barbusse Thal /5 d4km |Le Saix Montagne d'Aujour FG0m £ 1 8km S0
B Bamard Rouwgny ¢ Gilets Giraud Thad s @ d3Nm |La Fadrne Créres de Luzet BI0v S 1 2km ah3
C
durrn 21 mal GEuberte Giraud EBhoQ P Akm [Maehe Criafe de Boursier (Pivaine) E50m S 10km AR
mar 23 mai Sélouwr Archlane du 23 au 26 mal
jeu :._"5 mai A
B Maroue Barbasier 0 IThm  |Les Cosfes Lac Boualan Ta0m S 10km S0
[
dim 28 mai
(*) RV parking : C=Commanderie ; D=Decathlon ; P=Piscine; S=Sénateur hitpsAwww rspgls.org




RSPG : Programme des randonnees pedestres du 2eme trimestre 2023

Fage 2/ 2

Type heure RODV| Dist. Déniveléd m s | Durée
Date ! Animateuwr(s) responszable Départ rando But rando / alt. max.
Miveay ) resp (=) parking* | km Parcours km | marche
mar 30 mai ool |Gitbets Clausiar s Anme Maval GRG0 2awm |51 Julien en Champsaur Lac de l'Aulagnier TH S B AR
jew 01 juin A Marigue Bavbesier / Flarence Bamper G000 7 O Atk |Anceie Col de la Coupa E50 S § 2hm Sl
E Hamn Crara F Babedh Guennec BhI0 B S0k | Sf Etenne an Ddvaiuy Pas du Foilet FOom & 10k Sk
C GEilbevta Giraud S Almd Bochas Zhid ;B Sowm | Jowe g Lawn Fuirre de Mallemort FE0m S 1 0km A3
dim 04 juin Gilieta Giraud / Aimd Roches G000 SO Sowen | Orpierre Le Suillet GBS0 S Bl AR
mar 06 jusn Cool  |[AMarigue Barbesier S Anme Maure! TOh00 SO 15 |Pied du Puy Tour o Manse 2000m F There AFal
Jew 0F juin A
B Gilbertae Giraud < Bernard Rougny Zhid s e A | Vauniéres Le Quigourat S0 s m A3
c Gerard Varin / Simorme Bora! g £ B 22w | Thews Demoiselies colffées 5(m / BKmn AR
dim 11 juin Arvie Mavyrsd S Catherme Das R0 ST Ak | S Etienne an Dédvoliy Col de Rabou TS0 S 2m Shal
rmar 13 jum Conl  |Anwe Maured / Nicola Bosco Shi0 /2 A | Sateon Le Plateay 2000m ¢ Bk A
jeu 15 juin A Gavard Varin £ Gy Barhusse Thag s 0 Am  |Les Gouwnlers Vallon de Chargés 1 100m /1 3km Sy
B Arviie Maursl S Catherine Danis THID 5 Gowe | Col de Grimane Serres les tétes TaG s § Thm Shag
[ Hevnard Rougry # Gibertse Giraud Fh30 S0 2tdm |La Roche des Arnauds Cal de Comboe 450 4 AR3%
dim 18 juin Giberte Siaud £ Aimé Rochas BhI0 /& 28km  |Esparon Montagne de Poyssier S50t ey S
mar 20 jumn Conl  |Simane Bored ¢ GbeTe CausMar Hh30 s 2 23m |Charges Les 4 cheming Las géants de pierre 2000 ¢ Sy ARG
jeu 22 juin A Haryd Cirara / Flarancs Gomper Thag s O IS |Rdalen Station Boucle des Oucanes SO0 1 Thamy G
B Arvite Maurs(  Catherine Dans Fhan s 0o Strmr [ Créwoonr Lac du Cracher GO T 26 SFaly
c
dim 25 juin GEilbevta Giraud S Almd Bochas BRSO Agkm | Giobermnay Refuge de Vallon Plerre Fatm s km Srd
mar g? juin ool |Enzateth Lablame £ Darsals Gutara Gha0 s 0 Atk |Bascodon Fontaine de l'ours 2B BT AFAET
JE!..I 29 JIJ|I‘| A Gérard VARIN / Guy Barbusse Than s 0O d2hm | parfing de Grand Cilot Pic de Morgon & Lac ST Pierre S0 1 2hm ARl
B Anme Maurel /' Cathenne Den's kN Slvm  [Mdodans Revel Les Terres Blanches P50 S 1 T ShA%
c Semarg Rougny Denaile Swera BhIR ¢ O awm  |La Morte an Champsaur Sentier de Corde S0 s km A3
Prochaine réunion de programmation : lundi 12 Juin - lieu et heure a préciser
RV parking - CeCommanderie; DeDecathlon; PePiscine; SeSénateur
(*) RV parking : C=Commanderie ; D=Decathlon ; P=Piscine; S=5é&nateur https- e rspgls oy’




Degiinationsg

Jaur
Date
Londl 3 | Caim 200
avril
Luordl 10 | La Plate
avil
Landi 17 | Chemin de Bocambole
avril
Lundl 24 | Tée de Bawarsier
avil Chatean neof d” Oz
Landi 17 | Puy des Hans
mal
Lundi & | Sentler amdgand ou sentder des
mai madquisands
Luneli 15| 1 g & | papes e Bachillianne en
mal houcte
houclele Snille
Lardi 22 | Le Puy de Rahon
mal
Luordl 29 | Le Fein
mai
Landi 5 | Lac Mimir et lac S0 Anne
Juimn Chaler de Chazal
Lundl 12 | Basses Gonges du Verdon
juin
Jeasdi 15 FETE du CODERS
juir
Lundi 19 | S&jour Arvieux
Juln Sentier du parrimoine

.Lundl_ o .Tnu'r du Chaleyras
Juln Plc Melene

Randonnées 2023 Cluly de la Retraite Sportive do Pays Veynois (RS5PY) 2éme trimesire

DEstance
= Weynes
BOkms
ik
Blcms
A7kms
15kms
Wikms

. S0kms

4Tkms

Jdkms

ikms
Aikms
1HHe s

15kms
15Hmes

Aikms

st

Husraires

1 |
Tthah 15 | Christian

Responsabdes [(**)

Gilbert

Gh bean Clauede

At Laogues e Laurence
9h Franco

AhvSh Mawarice

Ahvshds | Gllbern

FhEhlS | lsoques of Laumenoe
#lvih Marie-France
|ahoveh | Prance

AhSveh | Rean Wves

a

Gh3WEh3 | Mawarice
Al Francie
Thizi Jean Claude

Hhi3vSh | Laurence

bean Clauede

Thaneh | Christian

Lisa ranaoniese/ A Litude maxi

Dpart Cruis Prhawt 1590m Pt bas 107Em

Départ 5t hMarcellin- 11kms Pt Haut 1481m-Pr bes B56m
Tiépart de Montmawrs nouveau cimetieme

Départ e Claret -1 Tkms — [ haut 1233m [ bas 6iZm
Diépart Chasillan le Diéser: Pt haut 1350m pt bas 950m 10Hms
Par les ruines de malmort= Diépan pont de Exmitss 1Hams
chitean Méa, Départ plque-nique du Gd Ferrand- 10 ks

P s 1062-P2 haut 1660m-
Depart Condeac = pt haut 1A33m-Pt bas 540m

Dépar Crrplerre- Prhawun 1306m- Pr bas B5m

Diépart de Fahou= Skms Pt haut 1810m pz has 1170m
Clos Clavary- 10kms
Cirillac - 13 kms

Dépar La Cluse- dkms

Diépaer de Chalmson-11kms- Inscefpoion obligamine

Les Sauvas

Fores: 5 julben-12kms pr baut 1295 1 bas 1053

.T]r"r.urr Las la omnix haute=fkms
départ de rahou- 12 kms — o haut 2045m-

IGHN Top 35

Jx4107T

F3aa0T
3IROT

FEMET

13IROT

."|-.7I
333707

1370T

333007

133707
WIEOT

ASATETIRATOT
JE30T

34207

343707

12370T

333707

(*)Horaires: premier horaire, rendez vous du coveoiturage, parking Edmond Pascal Deuxieme horaire, départ de la randonnee

{ ** ) Responsables: Marie France, 0492586081 0643505173 ¢ Maurice, (14 92 26 10 21-064790524% Jacques (1245050 - 492578531 Christian 0492572135 -
6A2830354 — Franco 0670881153 Michel 0492572782- 0608431147 Jean-Yves (07H435zilbert 0658070588- jean Claude 0685930547- Henri 0684848489-
Laurence (6211628

Dzl

alm

HEm

5T0m

.dl'IIrn
| 700m

106 5m

Gdam

Hiim
Sddlm

250m

Slelim

AMEhm
“Histm

Infos randonnée: consulter voire messapgerie la veille ou appeler le responsable le dimanche entre 195 et 20h30

Mivemnx

*facile, balade sur chemin ou sentier balisé, a faible dénivelée et relativement courte en distance (accessible a un grand nombre)
*+ halade facile sur sentier balis¢ ou non, dénivelée pew importante, distance movenne sans difficulte technigue

¥ pandonnée de difficulté moyenne, dénivelée et distance plus importantes, possibilité de passages technigues sans danger particulier

e poamdonnée difficile, dénivelie et distance relativement importantes avec des passages technigues oo agriens demandant de attention,

Dibress
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| ah

ah
ki

4h

Sh

..'-Ih
éh

Niveau
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Lha
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R

Rl

ALETE TR

ey

i e

A
i

e



UN SEJOUR RAQUETTES AU SAUZE

Animées par deux accompagnateurs bien
sympathiques, les randonnées nous ont fait découvrir de
superbes paysages ... suffisamment enneigés. Découvrir ou
redécouvrir des lieux que certains d'entre nous connaissaient
du précédent séjour au printemps dernier.

Peu de chutes lors de ces 4 ou 5 journées, toutes sans
gravité, mais parfois spectaculaires. Nous pouvons penser
que certains, dont la téte disparaissait sous la neige, y prenait
gott. La encore notre guide nous a montré comment se relever
seul dans une telle poudreuse.

Aucune avalanche ne nous surprit, ce qui aurait pu
nous donner 'occasion de tester nos équipements
(obligatoires) de " DVA". Une autre fois peut-étre ! Plus
sympathique que le DVA, pourquoi ne pas préconiser le SBS
(Saint-Bernard Secouriste) et son petit tonnelet réconfortant !!
A étudier ...

Un grand merci a ces 2 guides qui ne furent pas
avares d'explications concernant la faune (traces d'animaux,
squelettes bien nettoyés ou en voie de 1'étre, etc.).

Nous avons, lors de ce séjour, trouvé ou retrouvé les
petites routes de 1'Ubaye, étroites, suspendues grace a
d'improbables ponts au-dessus d'impressionnantes falaises.
Certains et certaines n'en menaient pas large. Mais aux
derniéres nouvelles, aucune trace suspecte sur les coussins de
nos automobiles... Notons encore 1'accueil chaleureux de la
part du VTF et 'ambiance générale conviviale du groupe. Il
est toutefois a regretter que l'une de nos amies ait dii abréger
son séjour et nous quitter (pour des raisons personnelles) avant
la fin de notre aventure !!

Signalons encore qu'une journée de ski de piste et de
ski de randonnée fut prise par 3 participants du séjour, dont
2 qui ont eu l'occasion de tester la neige, avec alternance de
neige artificielle, compacte et parfois glacée. Ils sont revenus
aux raquettes pour profiter d'une belle journée ensoleillée.

Nous pensons déja a I'hiver 2024 pour un futur
séjour... B.MARTIN

La Vitamine D

La vitamine D est une vitamine liposoluble
indispensable a ’absorption intestinale du calcium, a la
minéralisation des tissus (os, cartilage, dents), et au bon
fonctionnement du systéme immunitaire.

o ORIGINE

Elle est majoritairement synthétisée au niveau de la
peau sous I’influence des rayons ultra-violets. L apport
alimentaire est plus accessoire (15 a 30 % des besoins
journaliers). Pour étre active, elle nécessite une
transformation au niveau du foie puis du rein, ce qui
suppose un bon fonctionnement de ces organes.

o SIGNES D’UN MANQUE DE VITAMINE D
11 faut distinguer la carence du déficit.

= Carence : définie par une concentration sanguine
inférieure a 10 ng/ml, elle entraine le rachitisme chez I’enfant
et I’ostéomalacie chez I’adulte (décalcification de I’ensemble
du squelette avec risque fracturaire élevé et douleurs
musculaires diffuses).

= Déficit : défini par une concentration sanguine

» Publication du Journal sur les sites du :

CODERS: https:/www.codersalpes05.com

BARS: https://sites.google.com/site/clubbastidon/home
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comprise entre 10 et 20 ng/ml, entraine fragilité osseuse,
douleurs musculaires, fatigue, dépression, chute des cheveux,
et pourrait favoriser certaines maladies cardio-vasculaires,
I’obésité, le diabéte, certaines maladies auto-immunes, certains
cancers (sein), les infections en général et le déficit cognitif li¢
al’age.

o BIOLOGIE
Le dosage sanguin de la vitamine D n’est remboursé par la
SS que dans certains cas précis :

- Suspicion de rachitisme chez 1’enfant

- Suspicion d’ostéomalacie chez I’adulte

- Suivi de transplantation rénale

- Chirurgie bariatrique (obésité)

- Personnes agées a risque de chutes répétées

- Suivi de certains traitements spécifiques
Ce dosage n’est pas indispensable a la mise en route de la
plupart des traitements préventifs.

o PREVENTION DU DEFICIT EN VITAMINE D

= Apport naturel :
- L’exposition au soleil : 15 a 20 minutes en fin de matinée ou
I’aprés-midi suffisent & nos besoins quotidiens, a moduler
selon la saison et les parties exposées du corps.
- L’alimentation : poissons gras (maquereau sardine hareng
saumon), foie, jaune d’ceuf, produits laitiers enrichis en
vitamine D, beurre, emmental ... et bien siir l1a fameuse huile

de foie de morue de nos grand-méres !

* Supplémentation :

- enfant : prise quotidienne orale de 400 a 800 Ul/j ou
trimestrielle de 50000 UI particuliérement en automne et hiver,
jusqu’a la fin de la croissance.
- adulte : prise quotidienne orale de 600 a 1000 UT/j ou 50 000
Ul/ semaine ou mois selon le déficit.
* Pour qui ?

- Pour tous en période peu ensoleillée (automne hiver)

- Personnes dgées en EHPAD ou isolées peu exposées au soleil
- Femmes ménopausées sans traitement hormonal substitutif
- Femmes enceintes au 3° trimestre

- Personnes a peau mate ou foncée ou s’exposant peu au soleil
- Insuffisants rénaux et hépatiques

- Malabsorption intestinale ou régimes carencés (vegan)

= Risque de surdosage : faible si [’on respecte les
posologies recommandées, mais attention aux compléments
alimentaires parfois trés riches en vitamine D !

Enfin n’oublions pas que ’activité physique
réguliére reste le premier outil de maintien en bon
état de notre squelette et de nos muscles !

Bruno WALDNER
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