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Le mot de |la Présidente

Cheéres et chers Ecureuils,

Les arbres ont perdu leurs derniéres feuilles et s'en sont allées
avec elles les couleurs chaleureuses de 1'automne, les odeurs
de chataignes grillées, de soupe aux potirons; la place a été
laissée aux illuminations des fétes de fin d'année et aux
odeurs de vin chaud et de cannelle qui parfument les marchés
de No¢l mais aussi nos différentes marches.

Décembre est 1a et avec lui la fin d'une année riche en
activités, avec des hauts et des bas comme chaque année. La
perfection n'existe pas, elle n'est que I’illusion d'un monde
parfait. Ceci dit, méme si la perfection n'est pas atteinte, nos
réalisations de I'année sont le fruit d'un dur labeur, de nos
bénévoles et du comité, de 'engagement sans condition que
toutes et tous vous mettez dans nos organisations. Cela, c'est
tout simplement « magnifique ».

Petit retour sur ces activités depuis notre dernier fascicule.

La journée de détente, bien que la bonne humeur fiit présente,
un manque de musique s'est fait remarquer, un petit souci
technique, auquel il sera remédié pour la prochaine.

Certains d'entre nous, se sont rendus en voyage a Annecy. Un
reportage dans les pages qui suivent vous en dira plus. Un
tout grand merci a Manu pour la réalisation de I'article.

La marche des potiers : 653 participants ont arpenté nos
parcours dans le froid et la pluie. C'est une diminution par
rapport aux éditions précédentes. Une diminution des
marcheurs sur I'ensemble des marches est constatée par les
différents organisateurs. Le prix des carburants en est peut-
étre une raison. Je remercie au nom du comité, les bénévoles
qui, pendant plusieurs jours pour certains, se sont mobilisés
pour cette activité.

Voila, la fin de ce petit mot et de l'année, je vous donne déja
rendez-vous pour I'Assemblée Générale, le 21 janvier au local
de votre Club ou vous aurez, en primeur, le détail des activités
que nous prévoyons pour 2023,

Passez d'excellentes fétes de fin d'année, a 2023.

Marianne
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Comité Ecureuil de Chatelet

Présidente | HODY Marianne 071/38 05 54
*Relations | Avenue Vandervelde, 164 0497/17 16 38
publiques 6200 Bouffioulx hody.marianne@gmail.com
* Promotion
marche
* Publications
et fascicules
Secrétaire | JANSSENS Joélle 0477/96 34 67
* Co Vice- | Rye de la Croix, 11 ecureuilchateletsecretariat@gmail.com
Présidente | 6700 Chatelet ht006@ffbmp.be
* Publications
et fascicules
Responsable | RENQUET Daniel 071/22 16 23
buvette Rue Housseroule, 14 0479/27 1476
6120 Ham-Sur-Heure
Responsable | LECLERCQ Christian 0472/79 06 57
matériel de | Allée des Cytises, 5
fléchage et | 6031Monceau-Sur- Sambre
acces
Responsable | AUDIART Olivier 0471/79 39 09
affiliations | Rue de Villers, 229 oaudiart.ht006.affiliations@gmail.com
6010 Couillet
Responsable | DAOQUST Jean-Paul 0474/29 14 94
assurances | Rue des Deux Auvelais, 25 jeanpauldaoust@hotmail.com
*Co Vice- | 5060 Sambreville ht006@ftbmp.be
Président
* Publications
et fascicules
Responsable | AZAZ Fabienne 0497/05 86 92
cuisine Rue des Deux Auvelais, 25 fabienne.azaz@hotmail.com
5060 Sambreville
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Hors Comiteé

Trésorier STIERNET Bernard 071/40 45 65
6200 Chatelet
Archives GUIMIN Michel 071/39 04 31
Rue des Sabliéres, 342 0472/51 0§ 48
6200 Chatelet ht006.archives@proximus.be
Challenges | TENRET Philippe 0477/52 85 20
Rue Emest Deltenre, 53 tenret.philippe@hotmail.com
1495 Sart-Dames-Avelines
Marches PESQUET Jean-Marc 071/30 58 20
d’entrainement 0477/80 65 46

et circuits

Rue de I’Energie, 54
6001 Marcinelle

jeanmarcpesquet@gmail.com

Adjointe GOFFIN Monique 071/39 54 15
buvette 6200 Chatelet 0474/59 21 00
Parking FURMA Filippo 0499/19 04 93
Rue du Campinaire, 40 ht006.fascicules@gmail.com
6250 Pont-De-Loup
Secrétaire ROISIN Anne-Marie 0479/79 05 27
adjointe Rue du Moulin, 52 amarie.roisin@gmail.com
6200 Chatelineau
Matériel EVLARD Freddy 071/38 76 61
contréles 6200 Chatelet freddy.evlard876@gmail.com
Ravitaillement | LEGRAND Maurice
contrbles | VITLOX Nadine
6224 Wanfercée-Baulet
Adjoint circuits | LAURENT Angelo (Gilou) 0475/34 52 28
6280 Gougnies gilou3615@gmail.com

Boutique

STILMANT Martine
Rue du Campinaire, 40
6250 Pont-De-Loup

0495/79 94 11
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Prologue de la Marche des Potiers en images ...

Le 22 octobre 2022, au départ du Club ou du Parc de Chatelet, a eu lieu le prologue
7, 13 et 20 Km de la Marche des Potiers du 19 novembre 2022.

Les 20 Km

De bien beaux parcours, avec leurs ravitaillements, suivi d’un repas bien sympa et tranquille au
local du Club !

On se refait cela en 2023, non ?
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19 novembre 2022 - 22°¢ Marche des Potiers en images

Le 19 novembre 2022, tout est fin prét a la Salle du Parc

e Communal de Chatelet. Comme 3 leur habitude, les Ecureuils

22°"¢ Marche des Potiers ,nt mis les petits plats dans les grands pour leur 22" Marche
le samedi 19 novembre 2022 des Potiers !

the organisation du Club Pédestre

Ecureuil de Chatelet
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Il faut I’avouer, ils sont quelque peu inquiets et ont trés envie de voir défiler les marcheurs
car les chiffres d’autres marches fédérales ne sont guére bons ! Le temps, du moins les
prévisions météos, n’est pas trop de la partie !

Mais, ils arrivent, tout doucement, ils sont 1a !
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La météo est plus ou moins clémente, le travail
d’invitation en profondeur porte ses fruits !
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Puis, le réconfort apres ces intempéries et I’effort bien entendu.... a la salle et dans les

controles ... i e an S el A%
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Et a voir les sourires, rien d’autre a dire
qu’ils ont eu du plaisir sur les parcours !

Sur le net ... simplement et sans
commentaire ...

Ce fut une superbe matinée, merci au club des
écureuils. Grand merci a tous les participants a
notre Marche des Potier, vous étiez en effet plus
de 650 a braver la grisaille et les averses et un tout GRAND merci a tous
les bénévoles. Bon dimanche. Il a plu...il pleut et ga continue...mais
la motivation y était a Chatelet ¥ L'écureuil @ ne recule pas pour
la pluie, il sait que le réconfort l'attend a l'arrivée Beau résultat
o= pour une trés bonne organisation ! Belle petite Marche, le plaisir
\ - i avec les amis Marcheurs 20 kms de plus au départ de Chatelet. Je
. — me suis fait un peu mal aujourd’hui, mais je ne le ferai pas tous les jours
o W 323 Soyons fous 2 = Encore une treés belle marche ... Trés bon
travail de nos amis flécheurs et déflécheurs ! & Quand les Spitants vont rendre visite chez
les écureuils de Chatelet, marche sympa avec un bon fléchage, et ouf terminer juste avant la pluie
20 km de folie ajd a Chatelet chez mes amis de l'écureuil. Et comme le dit mon Mentor "Soyons
fou"

Un tout grand mereci aux marcheurs mais surtout
aux nombreux bénévoles sans qui cette
organisation n’aurait pu avoir lieu !
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Classement des Clubs ayant pris part a la 22°™ Marche des
Potiers du 19 novembre 2022 (par nombre de marcheurs)

HT006 : Club Pédestre Ecureuil de Chatelet :124 HTO85 : Les Pestéleis : 4

HTO009 : Les Traine-Savates Montignies s/Sambre : 33 | HT018 : Marcheurs du Val de Verne de Péruwelz : 4
NAOS1 : Les Godasses de Fraire : 28 HTO51 : Les Marcheurs du Souvenirs de Leuze : 3
HTO074 : Liberchies Sports et loisirs : 23 NAO030 : Les 1000 Pattes de Philippeville : 3

NAO35 : Les Kangourous de Falisolle : 22 NAO060 : Le Joyeux Marcheur Flawinne : 3

HTO025 : Les Marcheurs de la Police de Binche : 19 NAOO9 : Wallonia - Namur : 3

HTO11 : Les Marcheurs du XII de Marcinelle : 17 HTO090 : Les pénates su’l route : 3

NAO029 : Les Spitants de Namur ASBL : 17 BBWO031 : Road Runners Wavre : 3

NAOO1 : Footing club Fosses : 15 HTO060 : Le Roitelet : 3

NAO28 : Les Bergeots : 14 LGO83 : Bott-in d’Esneux : 2

HTO034 ; Trotteux su’l roc - Beaumont : 11 4386 : Vreugdestappers Huldenberg : 2

NAO36 : Les Spirous de Jemeppe-Sur-Sambre ; 10 HTO50 : Les Vaillants Acrenois : 2

HTO31 : Les Tatanes Ailées Epinois : 10 6999 : Flanders Trails : 2

HTO88 : Les Wistitis su’l voy : 10 LUXO008 : Les Routhux Izel : 2

HTO10 : Les Marcheurs Ransartois : 10 NAOQ31 : Les Hull’ottes - Profondeville : 2
NAO1S5 : Les Spartiates de Gembloux : 10 NAO18 : Marcheurs de I’ Amitié de Landenne : 2
HTO89 : El Botinne qui Bique de Dour : 9 NA 012 : Les Panards Winennois : 2

NAO062 : Les Marcheurs de I’Eau Noire - Couvin : 9 HTO028 : Marcheurs de la Sylle - Bassily : 1
HTO83 : Les Tchots de Gosselies : 8 HTO012 : Le Coq d’Or d’Ecausinnes : 1

HTO019 : Les Gratte-Pavés : 7 LUXO027 : Marcheurs de la Masblette - Masbourg : 1
HTO87 : Les Bottines de Gerpinnes : 7 NAO049 : Les Piverts de Courriére : 1

BBWO016 : Les Marcheurs du Hain : 7

LUX041 : Les Sabots de Godefroy : 1

HTO061 : Les Marcheurs Police de Mons : 6

LGO019 : Les Marcheurs de I’Ourthe : 1

NAO52 : Les Djales d’Anhée ASBL : 6 NAO53 : Les Crayas du Thiry : 1
NAO44 : Les Fougnans : 6 HT004 : Les Amis de la Nature Ath : 1
HTO048 : Les Roteus Waibiens : 5 HTO075 : Mont-Marche Tournai : 1
HTO029 : Les Sans-Soucis -Ghlin : 5 3107 : Dwars Door Brakel : 1

HTO071 : Les Sympas de Landelies : 5 1037 : WSV Neteland Duffel VZW : 1
HTO73 : Les Marcheurs d’Imbrechies en Thiérache :5 Cyclo Audax Sambrien : 1

HTOO1 : Les Sucriers de Brugelette : 5 Individuel / Adeps : 53

Merci aux nombreux marcheurs venus soutenir notre activité !
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Pourquoi la marche est si bonne pour la santé ?

Vous avez déja enfilé des chaussures de marche ? Alors vous connaissez bien ce
sentiment : rien de tel qu’une bonne marche (quelle que soit la distance parcourue) pour
vous donner un véritable coup de fouet ! Bon évidemment on se sent un peu fatigué
apres coup, mais quelle gratification on ressent ! C’est juste énorme. Mais. .. Pourquoi au
juste ? Pourquoi la marche est-elle si bonne pour la santé ?

La réponse en six questions !
1. Pourquoi la marche est-elle si bonne pour la santé ?

A P’instar des autres formes d’activité physique, la marche est %=
aussi bonne pour votre santé physique que pour votre santé Sl Ty
mentale. Marcher régulieérement vous procure encore davantage de blenfalts que le
footing, le fitness ou le padel. C’est donc une fagon trés facile et accessible de se mettre
au sport : tout le monde peut marcher a son propre rythme. Mais ce n’est pas tout : les
mouvements spécifiques liés a la marche sont si naturels qu’aucun muscle ne risque
d’étre trop sollicité. Le risque de blessures est donc infime. Evidemment, on ne tient pas
ici compte des ampoules.

2. Pourquoi la marche est bonne pour votre condition physique ?

Lorsque vous faites un effort durant la marche (donc pas question ici d’une simple
promenade), cela se manifeste par une augmentation de votre rythme cardiaque et une
respiration plus rapide. Votre cceur et vos poumons sont donc fortement mis a
contribution, ce qui les renforce et entraine une forte diminution du risque de maladies
cardiovasculaires. En d’autres termes, la marche est & peu de choses prés la forme
de mise en condition physique la plus simple a pratiquer qui soit.

Mais chausser réguliérement vos chaussures de marche ne contribue pas seulement a une
meilleure endurance. Cela favorise également le développement et ’entretien des
muscles, du cartilage et de la masse osseuse. Vous allez donc non seulement gagner en
souplesse, mais aussi limiter les risques d’ostéoporose. Par-dessus le marché, la marche
favorise la croissance des neurones dans votre cerveau, ce qui a son tour a une influence
positive sur votre capacité de concentration, votre capacité d’apprentissage et votre
mémoire a long terme.

3. Quels sont les bienfaits de la marche pour votre santé mentale ?

Pratiquer une activit¢ intense sécréte des hormones, telles que 1’endorphine,
la sérotonine et la dopamine (aussi appelées « les hormones du bonheur ») dans votre
cerveau. Ceci explique pourquoi vous ressentez autant de bonheur et d’énergie aprés une
bonne marche.

10
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De plus — en solo ou en groupe — la marche est une forme d’activité trés agréable, qui
vous fait souvent découvrir des endroits ou la nature, le calme, le silence et les paysages
ne demandent qu’a étre explorés. Pas étonnant que cela vous permette & la fois de vous
détendre et vous ressourcer : vous vous libérez du stress, vous vous sentez mieux dans
votre peau et cela vous confeére une protection contre la dépression et I’anxiété.

4. Quels muscles faites-vous travailler pendant la marche ?

Durant la marche, les principaux muscles que vous renforcez (en plus du ceeur, car oui
c’est bien un muscle !) sont ¢videmment les muscles des jambes. Ce sont surtout vos
cuisses et vos mollets qui sont mis a contribution, surtout si vous ne craignez pas une
petite cote de temps en temps.

Vous boostez également ce que 1’on appelle votre core (c’est-a-dire 1’ensemble des
muscles qui se situent au niveau de votre dos, de votre ventre, de vos fessiers et de vos
hanches). Vous avez plutét envie d’un full body workout ? Equipez-vous sans plus
attendre de batons de marche ! Grace a la marche nordique, vous développerez aussi les
muscles du haut de votre corps et de vos bras.

5. La marche est-elle bénéfique pour votre silhouette ?

La marche ne contribue pas uniquement a votre bien-étre physique et mental, c’est aussi
une excellente maniére de maintenir un poids de forme, voire méme — doucement mais
stirement — de perdre du poids. Marcher réguliérement augmente votre métabolisme, ce
qui vous aide a briiller davantage de calories et de graisses (& condition bien siir que votre
parcours ne soit pas jonché de délicieux camions a glace). Enfin, la marche vous permet
de travailler tous vos muscles, ce qui contribue aussi a long terme 4 un corps plus
tonique et surtout plus sain.

6. Combien de temps et de kilométres faut-il marcher ?

Chez les adultes et les personnes agées, on recommande de pratiquer une activité
physique a raison de 150 minutes par semaine afin de rester en forme. Marcher chaque
jour une demi-heure, que vous pouvez vous-méme diviser en blocs de 10 ou 15 minutes,
est donc parfaitement suffisant. Si vous marchez a une vitesse moyenne de 5 3 6 km par
heure, cela équivaut a environ 2,5 a 3 km de marche par jour.

Vous rendre a pied au travail, faire une promenade (express) avec un ami ou une amie
pendant votre pause déjeuner ou encore en soirée avec votre chien... Rien de plus simple.

Pas le temps de vous dégourdir les jambes tous les jours- ? Vous pouvez toujours planifier

une promenade plus longue, d’environ une heure, deux heures ou plus... On parie que
vous serez bientdt contaminé(e) par le virus de la marche ?

11
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Mérite Sportif de la Ville de Chatelet

Le vendredi 25 novembre 2022, a la Maisgn de la Poterie, la
Ville de Chatelet, en la personne de son Echevin des Sports
Alpaslan BEKLEVIC, a récompensé ses sportifs 2020 — 2021 !

Six sportifs, parmi les onze nominés, devaient se voir remettre
le « Mérite » tant convoité.

Notre  « marcheur  fou »,
Olivier AUDIART, qu’iln’ya
plus lieu de vous présenter, il
s’agit de notre « responsable
affiliations », faisait partie de
ceux-ci.

Au plaisir de membres du Comité, d’Ecureuils présents par
sympathie et d’Oli bien entendu, ce dernier s’est vu décerner le
« Meérite Sportif de la Commission » de la Ville de Chételet.

Mereci a la Ville de Chitelet .... Félicitations Olivier !

12
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De quelques jolis exploits ...

‘_ W r Cindy VANMAELE, son premier 85 Km au
P88 Western  Front  Trail -  Niewport —  Passendale, le
17 septembre 2022.

Lydia PIRSON, son premier 50 Km a la 40™ édition de la Marche des
Monasteres par le Footing Club de Fosse-La-Ville le 08 octobre 2022.

= Jean-Christophe LARTILLIER et Patrice VILLERS, leur premier 50
Km & la Marche Aux Couleurs de Saison par Les Spirous de Jemeppe-
Sur-Sambre le 29 octobre 2022.

Valérie VIRGO, son premier 100 Km en
Audax a Avesnelles (Avesnois / France), le
12 novembre 2022.

Bien que n’étant pas a sa premicre longue distance, soulignons le courage
A et la ténacité de Rose-Marie PHILIPPOT qui, blessée, a tenu a terminer
B le 50 Km de Jemeppe-Sur-Sambre le 29 octobre 2022.

Félicitations

a eux!
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Marche des M3 a Bouffioulx

Belle affluence de marcheurs lors de la marche des M3 organisée le 10 octobre 2022 au départ
du local des Ecureuils 2 Bouffioulx ..
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Les derniers voyages d’un jour de 2022 !

Marche a Groede et tourisme a Sluys le 25 septembre 2022

15
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Marche a Tournai et tourisme dans la localité le 10 décembre 2022

Elle est pas belle la vie en car avec les Ecureuils ?

En vue, quelques moments agréables avec
’Ecureuil de Chételet en 2023

Souper du Club & Gougnies, le 11 mars 2023,
Bourse aux Livres a Bouffioulx, le 19 mars 2023,
Salon Bien-Etre a Chatelet, du 20 au 22 avril 2023,
Expo d’Artistes a Bouffiolux, les 17 et 18 juin 2023 (sous réserve),
Funny Day a Chatelineau, fin juin 2023,
Journée Détente a Bouffioulx, le 27 aott 2023,
Grand Voyage Ecureuil en France, du 06 au 11 septembre 2023,

Toutes les infos suivront trés prochainement.

"SI TU N'ARRIVES PAS
A PENSER : MARCHE

Sl TU PENSES TROP :
MARCHE.

517U PENSES MAL,
MARCHE ENCORE.”

Jean Giono
' : 16
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Nos marches d’entrainement de
Septembre a décembre 2022 en photos !

Thum, le 14 septembre 2022

3 e
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Somzée, le 19 octobre 2022

Chatelineau, le 09 novembre 2022

|
| e

Qu’on se le dise encore et encore ...

» Nos marches d’entrainement sont ouvertes aux marcheurs de tous clubs mais chaque
club doit lui-méme assurer ses membres par déclaration a la F.F.B.M.P a la demande de
son membre.

> Dés lors, un membre Ecureuil désirant prendre part 2 une marche d’entrainement
d’un autre club doit solliciter, quelques jours au moins avant cette marche, le
responsable assurances (Jean-Paul DAOUST - 0474/29 14 94 —
jeanpauldaoust@hotmail.com) afin qu’une déclaration soit faite a la F.F.B.M.P.
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Puis celle de votre Comité organisée le 14 décembre 2022 au départ du Local Ecureuil 3
Bouffioulx ...

i' [}

! gy “5& ')

avec son traditionnel ravitaillement au vin chaud et sa petite gourmandise au retour !
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Mercredi, le 7 septembre 2022 [ Des ECU reuils d An necy ]
6h00, départ des Ecureuils vers Annecy

Jeudi matin, randonnée vers
T 4 .'. -

fe lac

By

20
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1

En bateaux pour une croisiére sur le lac
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Vendredi matin, Chamonix

Le mont blanc

La Mer De Glaces

22


22


Samedi aprés-midi, visite de la Ferme de la Charbonniére & Menthon-Saint-Bernard
4 r —n ‘HCF‘::.- j = -} A . .

il b

e Lt o 3
= == =
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Merci Manu

Une cinquantaine d’Ecureuils ont pris part, début septembre

{ 2022, 3 un s€jour 2 Annecy en Haute-Savoie. De trés

| nombreuses photographies ont été récoltées par notre ami

- FRONTAIN Manuel, Manu pour les intimes, lequel a passé
un long moment a les trier pour créer un reportage

photographique que vous trouverez ci-apres.

Un tout grand merci Manu pour ce travail appréciable !

Voyage d’un jour en 2023

Le programme des voyages d’un jour en 2023 est en cours d’élaboration. 1l s’agit d’une
chose assez fastidieuse car il faut veiller a ne pas nuire aux marches déja programmées !

Quelques petites régles d’organisation et d’inscription .....

- L’adresse de départ est toujours Place Franco-Belge a 6200 Chételet,

- L’heure de départ est généralement 7 heures tandis que I’heure de retour est généralement 19
heures,

- Les inscriptions préalables (obligatoires) et paiements se font auprés de la Présidente,
Marianne HODY, généralement lors de la permanence précédente,

- Ily alieu d’attendre la confirmation de I’inscription avant d’effectuer, s’il échet, le paiement
sur compte bancaire (IBAN : BE59 0012 4457 0826 — Ecureuil de Chitelet — 6200 Chatelet
BIC : GEBABEBB),

- Aucun remboursement n'est prévu en cas de non-participation,

- Les prix « membre / non membre / enfant de moins de 14 ans » seront communiqués avec le
programme.

Puis d’autres pour le voyage .....

- Les participants veilleront a respecter I’horaire du voyage communiqué le matin méme dans
le car,

- Dés ’entrée en salle de départ, ils se manisfesteront auprés de la Présidente, Marianne HODY,
ou de son/sa remplacant(e) pour obtenir la carte d’inscription (comptée dans le prix),

- Au retour, ils prendront la place qu’ils occupaient le matin méme dans le car.

Pour ses voyages, ’Ecureuil de Chatelet fait confiance aux ....
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Ne les oublions pas, quelque part ils ont illuminé notre vie ....

Membre Ecureuil « Mr Giorgio DE SALVE »
18 avril 1931 — 14 septembre 2022

Membre Ecureuil « Mme Nadine TESSAROLO »
01 décembre 1959 — 21 septembre 2022

Membre Ecureuil « Mr Claude PECRIAUX »
14 octobre 1941 — 05 décembre 2022

Et puis, gardons aussi le merveilleux souvenir, en ayant une pensée
agréable a leur égard, de celles et ceux qui, proches ou plus
lointains, nous ont quittés subitement pour d’autres cieux !

Pensées émues pour leur famille !

Bon rétablissement

N’étant pas toujours au courant des problémes de santé de nos membres, nous souhaitons un
prompt rétablissement a celles et ceux qui sont hospitalisé(e)s, malades ou blessé(e)s.

Info mutuelle

Vous souhaitez réclamer a votre mutuelle une participation financiére dans le cadre de votre
affiliation & un « Club Sportif», n’hésitez pas a solliciter auprés de Marianne HODY, le
formulaire adéquat ou apportez-lui, lors d’une permanence par exemple, le formulaire imposé
par votre mutuelle. Elle se fera un plaisir de vous le remplir.
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Les marches d’entrainement 2023

Le 25 janvier : " Café le Supra "

Place Louis de Gonzague, 14 (anc. Place Albert 1) 4 6031 Monceau-Sur-Sambre (Charleroi)
Le 8 février : " Brasserie du Parc "

Rue Paul Janson, 2 a 6182 Souvret (Courcelles)

Le 8 mars : " Café Le Loch Ness "

Rue de I'Aise, 2 a 5190 Jemeppe-Sur-Sambre

Le 12 avril : " Complexe Sportif "

Chemin de Bruyére du Coq, 51 a 1495 Sart-Dame-Avelines (Villers-la-Ville)
Le 26 avril : " Etang des Forges "

Rue des Forges, 25 a 5070 Fosses-la-Ville

Le 10 mai : " Complexe Sportif "

Place Wilson a 6200 Chatelineau (Chatelet)

Le 7 juin : " Kfé le Club "

Rue du Pont, 8 a 6200 Chételet

Le 5 juillet : " Le Moulin de la Fluette "

Rue Gustave Wauthier, 36 a 5060 Falisolle (Sambreville)
Le 26 juillet : " Buvette Piscine Communale "
Grand-Place a 5060 Auvelais (Sambreville)

Le 9 aoit : " Café La marche de I'Aurore "

Place de Gougnies, 5 a 5280 Gougnies (Gerpinnes)

Le 27 septembre : " Brasserie de I'Abbaye "

Rue du Séminaire, 7 a 5190 Floreffe

Le 18 octobre : " Buvette du Football "

Rue de I'Amérique a 5651 Walcourt

Le 15 novembre : " Café Le Marquis "

Chaussée de Gilly, 18 a 6220 Fleurus

Le 13 décembre : " Local des Ecureuils "

Rue Dufays, 20 a 6200 Bouffioulx (Chételet)

. | » Inscription gratuite sur place.

» Parcours non fléchés de 5 et 10 km (avec guides).

» Accessibles a toutes et tous, membres ou non membres.

» Allure normale.

» Départ des marches a 14.00 heures précises.

» Aucun co-voiturage n’est organisé par le Club.

» Pour tous renseignements, contactez les organisateurs, le Comité ou
le responsable des marches d’entrainement, Jean-Marc PESQUET,
jeanmarcpesquet@gmail.com 071/305820 — 0477/806546.
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Les Marches Fédérales de ’Ecureuil en 2’023 et leurs
prologues ... a vos agendas amis Ecu !

2023 est presque sur le rail et ses marches, comme ses prologues, le sont également ! Ci-aprés,
pour ne pas les ignorer, les dates des Marches Fédérales et de leurs prologues !

Samedi 06 mai 2023 55%me Marche de 1’Ecureuil
20°¢ Marche du Renouveau
Dimanche 07 mai 2023 55%me Marche de 1’Ecureuil

Prologue 25 / 50 Km le samedi 01 avril 2023
Prologue 07 /13 /20 Km le samedi 15 avril 2023 (avec repas a midi au local du Club)

Dimanche 13 aoiit 2023 3°me Marche des Mirabelles
Prologue 7/ 13 /20 le 29 juillet 2023 (avec repas a midi au local du Club)

Samedi 25 novembre 2023 23°me Marche des Potiers
Prologue 7/ 13 / 20 le samedi 28 octobre 2023 (avec repas a midi au local du Club)

Appel a candidat « matériel des contrales »

Freddy EVLARD ayant décidé de mettre d’ici peu un terme a son activité de « responsable du
matériel des contrdles », le Comité recherche un candidat repreneur de ce poste ! Intéressé(e),
n’hésitez pas a vous manifester au plus vite auprés de la Présidente, Marianne HODY, au 071/38
05 54 ou 0497/17 16 38. Formation de reprise assurée par notre ami Freddy.

Une balade en forét prévue avec votre chien 4y, cet automne &7 N'utilisez pas les pommes de
pin comme jouet de balade, elles peuvent étre dangereuses pour votre compagnon &3 I

Comme le rappelle 'UPV: Union Professionnelle Vétérinaire Grand Public,

2 Les pommes de pin peuvent s'effriter et laisser des échardes dans la gueule de votre chien, ce
qui risquerait d'abimer son tube digestif et de provaquer des occlusions,

X Les chenilles processionnaires ¢ adorent le pin. Les pommes risquent donc d'en contenir. Ces
chenilles peuvent s'avérer toxiques pour votre chien 1
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Calendrier des marches des M3

Voici le calendrier des marches M3 de décembre 2022 & janvier 2023. Pour de plus amples
informations, merci de prendre contact avec Jean-Pierre PETRE a I’adresse
jeanpierrepetre@yahoo.fr

Pour rappel ou info, il s’agit de marches en groupe, distance allant de 5 4 7 Km, allure +/- 4
Km/heure.

[Rassemblement 3 13 heures 45 et départ A 14 heures 00|

* Mardi 27 décembre 2022, MARCINELLE, avenue Eugéne Mascaux, 462 (Centre
commercial, face & la « Cafeteria du XII »)

* Mardi 10 janvier 2023, FONTAINE L’EVEQUE : place des Gaulx

* Mardi 24 janvier 2023, MONTIGNIES-LE-TILLEUL, rue de Bomerée, 320 (Etang du
Tilleul)

NB : Les déclarations d’assurances sont faites pour les membres de I’Ecureuil de Chitelet.

Trouver aisément une marche !

Vous cherchez une marche sympa, visitez les sites web suivants :
https://www.marcherenbelgique.be/ (FFBMP + ADEPS)
https://www.ffomp.be/WEBSITE/BEFR/01/Homepage0l.php (FFBMP)
https://www.sport-adeps.be/index.php?id=5945 (ADEPS)
https://www.walkinginbelgium.be/ (Belgique)

Assurez-vous toujours, avant de prendre la route, que la marche a laquelle vous souhaitez

participer est maintenue !

Les permanences au club 2023

Elles ont toujours lieu le dernier jeudi de chaque mois sauf en décembre 2023. Ce mois-13,
fonction des fétes de fin d’année, elle aura licu I jeudi 21. Ouverture du local 2 19.00 heures !
Fermeture vers 21.00 heures !
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Assemblée Générale 2023

L’Assemblée Générale 2023 se tiendra le samedi 21 janvier 2023 au local du Club, rue Léon
Dufays 20 a 6200 Bouffioulx. Ci-aprés, vous trouverez la convocation destinée aux membres.
Bienvenue & toutes et tous.

Changement d’adresse

Petit mot pour vous signaler que le local du Club, s’il se trouve toujours au méme endroit, passe
du n° 14 au n° 20 rue Léon Dufays a Bouffioulx simplement suite & une renumérotation partielle
de la rue. Veuillez en tenir compte dans toute correspondance postale.

Carte F.F.B.M.P. 2023

Le responsable des affiliations, Olivier AUDIART a commencé depuis un bon moment a
distribuer les cartes F.F.B.M.P. N hésitez pas a venir a sa rencontre pour la lui réclamer contre
paiement en liquide de la cotisation 2023 (qui reste fixée a 7 euros) ou aprés versement sur le
compte du Club.

!!' N’oubliez pas que pour étre assuré dés les premiers jours de 2023 votre ré-affiliation
par le paiement de votre cotisation doit étre enregistrée auprés de la Fédération. N’attendez
donc pas pour le faire !!

[J 0497 06 35 72

ke ._‘J’,l; :
@ www.carvinggraphic.business.site " ‘Egalement sur ki
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L’ECUREUIL DE CHATELET | e

Chatelet, le 10/12/2022

Chers membres,

Nous avons le plaisir de vous inviter 3 I’Assemblée générale annuelle qui se tiendra le samedi 21 janvier
2023 dans le local du Club Rue Léon Dufays, 20 a Bouffioulx (Blanche-Borne / Chitelet).

Lordre du jour sera le suivant :
17 h 00

ouverture de la salle et renouvellement des cotisations

18 h 00
« Allocution de ta Présidente
* Rapport de la Secrétaire
* Rapport du Trésorier
s Rapport des Vérificateurs aux comptes 2022

« Election des Vérificateurs aux comptes 2023
{Les candidatures sont a remettre 3 la Présidente avant l'Assemblée général)
s Rapports divers : Rapport sur les marches d'entrainement, entre autres.
« Présentation du Comité 2023
5i vous souhaitez entrer dans le Comité, votre candidature est & envoyer a la Présidente pour le 9 janvier 2023 au
plus tard afin que celle-ci soit étudiée par le Comité A sa prochaine séance.
+ Divers
Les points a présenter seront transmis a la Présidente pour le 16 janvier au plus tard.
Aucune autre intervention ne sera prise en compte aprés cette date.
« Tirage de la tombola des présences a l'Assemblée générale

Interruption (+/- 30 min.)

= Proclamation des résultats du challenge avec remise des badges kilométriques
+ Tirage de la tombola des participants au challenge 2022

Fin de soirde entre amis
Si UAssemblée générale doit étre annulée en raison du durcissement des mesures sanitaires, nous vous
préviendrons.
Pour le Comité du Club Pédestre
I'Ecureuil de Chételet,

Marianne HODY
Présidente

Page 1/1 30
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De nouveaux membres nous rejoignent

Souhaitons-leur la bienvenue pour une intégration harmonieuse parmi nous !

3170 - BARAS Martine

3185 - LIBOTTE YVES

3171 - GLANSDOREFF Ines

3186 - TRIFFAUT CHANTAL

3172 - HOHO DIDIER

3187 - FONSNY ISABELLE

3173 - FRANCK DANIEL

3188 - LETURCQ FABRICE

3174 - GAUTHIER STEPHANE

3189 - DUPANLOUP CHRISTIAN

3175 - FRERE ZOE

3190 - ANIER MARYSE

3176 - VANDERSTICHELEN FREDERIC

3191 - MERTENS WILLY

3177 - BAUDUIN BERNARD

3192 - GOOSSENS JEANNINE

3178 - WILLIAM LAURENCE

3193 - MANDERLIER ERIC

3179 - VANLANGUENAKERS MONIQUE

3194 - LE THUY

3180 - PREAT JEANNINE

3195 - ROOS PASCAL

3181 - RICHOUX ERIC

3196 - DEBAUVE SOPHIE

3182 - ATCHOU AFI

3197 - FRERE STEPHANE

3183 - ATCHOU BONNE-ESPERANCE

3198 - MARCHAL DIANA

3184 - BRUCE DIANE

3199 - MATHIEU FLORENT

!

6200 CHATELET

Tél: 071 38 29 06

gv‘ ARINO
it Méconigne

Currasxeric agréde toutes ussurances

Route doe Clomilhety 390 » §200 CHLATCELEY
el £32(0)TT1 39 68 69 « Fux +32(0)73 412 U2

gontactipsavarina. be

PBrasserie

Blocry Somnia

1 .ivrrovismon A domiaile
dunes voutlre région

CGhuusnee de Niveller, 147 b

B-5140 SOMBREFFE F

Guin: 0495 7 89.36.23 - u
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TeEl: 071/ 8E8.750

W7 /B8R 477
Fax: 071/3888.750 Usgrnes 3 gowenwtbony
Muail: snninhaoary@harmail.com
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Les avantages de s’inscrire au
Club Pédestre Ecureuil de Chitelet

Le Club Pédestre Ecureuil de Chatelet a été fondé en 1974. 11 sera donc bientdt « Royal » !

Il est inscrit a la Fédération Belge des Marches Populaires, en abrégé FFBMP, sous le
matricule HT006.

La marche est tout simplement une activité conseillée dans tous les cas a raison de 30 minutes
par jour. Elle participe a I’entretien de la condition physique et permet d’éviter le surpoids.

Dans de bonnes conditions de pratique, elle permet aussi d’en perdre et ce méme lorsque les
articulations sont atteintes par des phénomenes arthrosiques.

Le Club Pédestre Ecureuil de Chatelet, regroupant annuellement entre 500 a 600 membres,
parfois plus, a pour objectif de permettre a ses membres de pratiquer ce sport en se regroupant,
sans obligation aucune, sous ses biens connues couleurs bleues.

Les avantages d’une affiliation Ecureuil, pour une cotisation « annuelle de 7 euros »
(cotisation gratuite pour les enfants de moins de 14 ans d’un membre affilié) sont multiples :
- assurance fédérale, complémentaire a votre mutuelle, couvrant la journée de marche,
trajets aller/retour compris,
- permanence mensuelle du club (dernier jeudi de chaque mois sauf en décembre)
permettant le contact quasi permanent avec le comité et les amis,
- acces quasi permanent a la boutique du club pratiquant des prix démocratiques,
- fascicule du club, 2, 3 voire 4 par année, celui-ci retragant la vie du club et ses
activités futures,
- gratuité des carnets FFBMP avec pochette plastifiée pour y inscrire vos marches,
- réductions « car d’un jour », soupers, repas prologue, boutiques, sponsors, ...
- badges kilométriques FFBMP en cas de participation au challenge du club,
- participation aux marches d’entrainement, aux reconnaissances, aux fléchages
et dé-fléchage de marches officielles,

Et puis, et cela n’est pas négligeable, une « ambiance de saine camaraderie » au cours des
activités !
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Club Pédestre Ecureuil de Chatelet

Formulaire d’affiliation

Nom et prénoms

Lieu & date de naissance
Domicile (précis)
Téléphone (fixe et/ou GSM)
Adresse e-mail

Autre(s) personne(s) a inscrire (vivant sous le méme toit)
Nom et prénoms :
Lieu & date de naissance

Nom et prénoms
Lieu & date de naissance

Nom et prénoms
Lieu & date de naissance

La cotisation annuelle est fixée a 7 euros / adulte. Elle est gratuite pour les enfants
de moins de 14 ans si un parent est membre du club.

Je régle la somme de 7 euros / personne, soit un total de .................. euros

o Sur le compte du Club Pédestre Ecureuil de Chatelet, rue Léon Dufays 14 — 6200 Bouffioulx
IBAN BE59 0012 4457 0826 (BIC GEBABEBB)
o Alapermanence du Club et entre |es Mains de : ......covneiiinrinciin e s see e ses s sna s

Je souhaite obtenir un périodique/famille a I’adresse e-mail

3k % sk ok 3k ok ok ok 3k sk e sk 5k ok ok sk ok sk sk sk sk ok sk sk ok ok ok sk ok sk ok ok Sk sk ke ok ok ok sk sk sk ok sk ok sk sk ok 2k ok sk ok ok sk ok sk sk 3k 3k sk sk sl 3k ok ok sk sk sk sk sk ok sk 3k sk sk 3k sk ok ok ok ok ok ok %k ok 3k ok ok ok ok ok ok ok sk ok sk

Venant du Club (0bligatoire s’il ECREL) .....ee ettt e e se s snr st sns s ens anebone ,
- je suis déja membre de la F.F.B.M.P. sous le matricule .........ccocrreeerreunnen..
- les autres personnes que j’'inscris sont membres sous les matricules ................ ) eeeeereranerens PSR

J'ai découvert votre Club par (facultatif)

Fait a le
Signature

Document a transmettre au responsable affiliations, Olivier AUDIART
rue de Villers, 229 a 6010 Couillet oaudiart.htoo6.affiliations@gmail.com
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eonard

www. voyages-leonard.com

LIEGE YERVIERS -
Boulevard d’Avroy,25 Boulevard des Gérardchamps,36 Rue du Commerce,2/07
B-4000 LIEGE B-4800 YERVIERS B-6900 MARCHE-EN-FAMENNE
Tel :04 223 3843 Tel :087 3371 28 Tél :084 31 3399
liege@vleo.be verviers@vleo.be marche@vieo.be

Lun-Ven 09:30-18:00
09:00-17:00

Lun-Ven 09:30-18:00
Sam 09:00-17:00 Salp

BARCHON

Mr Bertrand Dapsens {Commerciale)

Parc Artisanal,25
B-4671 BARCHON
Tél :04 387 98 98
barchon@yleo.be
Lun-Ven 09:30-18:00
Sam 09:00-17:00

Lun-Ven 09:30-12:30/13:00
Sam 09:_00-12:30:‘13:00-

CHARIEROI
Avenue d’Heppignies,26
B-6220 HEPPIGNIES-FLEURUS
Tel :071 18 31 39
charjeroi@vleo.be |
Lun-Ven 09:30-18:00
Sam - 09:00-17:00
Parking aisé et gratuit
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249, Rue du Campinaire
6250 Pont-de-Loup

+32 (0) 71 397 140

info@Ilp.be

www.iloveprinting.be




P & p P&V La preuve qu’on peut faire de I’assurance autrement,

Gérant

f ‘et ses collaborateurs

Successeur de Philippe Goffinet

Toutes Assurances * Préts hypothécaires
Placements, particuliers et indépendants

Rue de Gilly, 308 I
6200 CHATELET
TEl : 071/36.12.4585 - GS™M : 0475/44.75.98

E-mail : christophe.debaille@pv.be

P&V Assistance : +32 (0) 2 229 00 10

Heures d’ouverture de 1’agence
Tous les jours de 09h00 a 12h00 et de
14h00 a 18h00 sauf le mercredi.

Agent d’assurance exclusif P&V ASSURANCES
N° FSMA 116369 - N° Ent : 0680 889 124





