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L’activité gymnique est en pleine mutation. C’est la deuxième activité physique la plus pratiquée au sein des clubs de 
la Fédération : 30 000 pratiquants dans plus de 350 clubs.  
 
Le club d’Enghien les Bains, quant à lui, propose à ses 103 adhérents 4 cours,  rue Le Veillard dans la salle de judo,  
dispensés par Sophie Boyer, diplômée d’Etat « B.E.E.S.A.P.T »  (Brevet d’Etat Educateur Sportif Activités Physiques  
Pour Tous)  : Le lundi matin de 8h45 à 12h05 

               Le jeudi après-midi de 14 à 15 h.  
 

Sophie dispense une gymnastique de détente, basée sur un travail de renforcement musculaire et d’étirement. Le systè-
me cardio respiratoire est sollicité. Les enchaînements d’exercices simples sont proposés en musique rompant avec les 
séries rébarbatives. L’utilisation de petits engins tels que le bâton, le ballon ou l’élastique permet de proposer et de 
renouveler des chorégraphies à l’infini.  

 

 

 

Dompter les mouvements du cœur et augmenter  

sa capacité respiratoire.  

 

 

 

 

 

Squats : pour galber les cuisses et les mollets 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Mouvements d’ensemble pour entretenir l’équilibre. 



 
 
 
 
Renforcer les quadriceps 
pour mieux tenir debout 
 
 
 
 
 

  
  Tonifier les pectoraux pour avoir un beau décolleté 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
               

         Gainage, pour un ventre plat et un dos renforcé. 
 

 
 
 
 
 
 
 
      S’étirer pour un juste et bon maintien. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Les séances s’organisent autour de thèmes comme l’adresse, l’équilibre, la coordination, l’orientation qui permettent 
de garder mobilité et souplesse.                                                                                                                                       
Pendant une heure, on mobilise tous les groupes musculaires de façon ludique au rythme de la musique adaptée et 
choisie.                                                                                                                                                                          
L’ambiance est bienveillante et conviviale. On se motive et s’encourage mutuellement. Et ce rendez-vous devient vite 
incontournable. Les bienfaits physiques se font ressentir rapidement, tout comme le sentiment de satisfaction et de 
dépassement de soi.                                                                                                                                                         
Les participants sont contents de  se revoir  et repartent , le moral au beau fixe pour toute la semaine.  
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Randonnée de Noël à Viarmes  
Après une matinée de randonnée digne d’un mois de décembre avec brume et humidité, Annie a rassemblé ses troupes 
sous un abris de chasseurs en forêt pour un pique-nique festif.  
Tout était prévu : le salé, le sucré, sans oublier les bonnes bouteilles, le café.  
L’après-midi s’est poursuivie dans la joie et la bonne humeur.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

D’autres ont préféré fêter la nouvelle année  
C’est dans une esprit amical et pour bien commencer l’année, que Sylvaine a rassemblé ses tennismens et woomens  
au restaurant du club de la source à Montmorency. L’ambiance chaleureuse et animée était au rendez-vous. Chacun est 
reparti vaquer à ses occupations, avec la joie de se retrouver la semaine suivante pour ne nouvelles empoignades. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

La réunion des animateurs qui a eu lieu à la Maison des Comités à Eaubonne, a fait honneur à la galette.   

   



Les danseurs et danseuses du CRSE ont pris de l'avance ! Dès le 18 décembre 2017, c'est au restaurant Don Giovanni 
qu'ils se réunissaient. Pas moins de 35 personnes ont participé au repas avant de reprendre le chemin d'une séance de 
Danse effervescente !  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

On annonçait un temps morose, les sympathiques retrouvailles de tous les participants à l'aquagym ont défié cette mé-
téo. Rires, bonne humeur accompagnaient notre repas et, la cerise sur le gâteau,  nous avons eu un invité imprévu, un 
superbe rayon de soleil.  
C'est au golf de Domont que les adhérents de l'aquagym se sont retrouvés autour de Marlène et Christine.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Puis l'ensemble des golfeurs ont choisi le club house de Mont 

Griffon pour leur repas annuel. Autour de 2  tables animées, la 

section golf dans son intégralité a fêté l'arrivée de la nouvelle 

année, en parlant de quoi ? ... de golf ! 

 
 
 
 
 

 
Nous clôturons les festivités par le nouvel an  
chinois  
 
célébré par les adhérents au TAI JI qui nous ont fait une 
belle démonstration de leurs enchaînements.  











5 km : promenade, 8km : marche, 12 km : marche, 15 km : randonnée, 20 km : randonnée 
 (***) N.B :  nouvelles randonnées proposées par Denis G. 
Notes : (1) En cas d’alerte météorologique orange ou plus, la randonnée du jour est annulée. 
 (2) Nombre environ de km. 
 (3) IBP : Indice de difficulté des parcours, voir les explications dans le journal ou sur le site du club. 
 (4) Inscription auprès de Danièle Bénichou (SMS ) ou mail : danielebenichou@sfr.fr) 
 (5) Inscription auprès des animateurs de la randonnée. 

Rendez-vous des randonnées les mardis et (ou) jeudis côté rue de la Paix, en prolongement de la rue de la piscine, 
pour vous permettre de vous organiser en covoiturage si vous le souhaitez.  
Les départs des randos (prise en charge par vos animateurs) sont fixés aux lieux cités sur le programme, sauf en cas de 
force majeur. 
Les indications de trajets sur le document remis aux conducteurs, ne le sont qu’à titre indicatif, chaque conducteur 
reste seul maître de son itinéraire. 
Ce document rendu aux animateurs au départ de la randonnée permet de s’assurer que tous les véhicules sont bien au 
rendez-vous avant de partir marcher.      Rendez-vous   Départ 

Promenade (5 km)         13h15    13h30               
Marche (8 et 12 km)        13h    13h15              
Randonnée 15 km          9h      9h15               
Randonnée 20 km  (nouveaux horaires)     8h30      8h45 

DU NOUVEAU DANS VOS RANDONNEES : L’indice IBP par CRSE95  

Dorénavant sur notre calendrier trimestriel des randonnées figurera l' IBP, indice de difficulté des  parcours. 

Il s'agit d'un système d'évaluation international de la difficulté d'un itinéraire. Cet indice est très utile pour 

connaître la difficulté des parcours. 

ATTENTION  : il ne faut pas confondre degré de difficulté d'un itinéraire et effort physique nécessaire 
pour le réaliser : un indice IBP de 60 sera un parcours difficile pour une personne non entraînée, normal avec une 

préparation physique moyenne, et très facile pour un pro. 

Pour notre club, les randonnées de 8, 12 et 15 km sont toutes situées entre  les indices 26 et 50, exceptées 

quelques 8. La plus difficile de toutes nos randonnées est celle des Andelys, indice 66. 

Le tableau ci-dessous donne la correspondance de cet indice :26 à 50 : Rando assez facile pour des personnes en 

condition physique moyenne. 

Toutes les randonnées du CRSE de 8, 12, 15 et 20 km, présentes sur notre site internet "OPENRUNNER"  

ont été étalonnées avec l' IBP. Ainsi, les personnes hésitantes devant une randonnée inconnue pourront rapide-

ment la comparer à une randonnée qu'elles auraient déjà effectuée : A valeur égale, l'effort, finalement  

demandé, sera le même.  

 

 


