Le mot du Président

La marche « C'est le pied »

Une activité physique modérée, comme la
randonnée pédestre est bénéfique pour la
santé.

En France, 3460 associations, rassem-
blant 233 000 adhérents

Les principaux bénéfiques:

Le bien -étre:
VOS Sens.
Regardez, écoutez, sentez, touchez la
nature. Quel beau terrain de sport nous
avonst!!!

Lasanttmentale: | a randon
une meilleure oxygénation du cerveau,
c'est un bon moyen d'atténuer voire mé-
me d'effacer le stress, elle renforce I'esti-
me de soi. Marcher de maniére réguliere
protége notre corps et fortifie notre mental
a tout age. Elle permet en outre de re-
nouer le lien social chez les personnes
esseulées.

Lasanté physique : La randon
pas maigrir, mais elle remplace les grais-
ses par des muscles. Elle est bénéfique
aux personnes souffrant d'ostéoporose et
développe les capacités respiratoires. Elle
diminue le risque de diabéte, et les ris-
ques cardio-vasculaires. Elle diminue les
douleurs et maintient la force musculaire
lorsque l'arthrose s'est installée.

Cette liste n'est pas exhaustive.

Une journée de sentiers, huit jours de
santé

L'associaton¢ Les Randonne
Marais» est trés conviviale, grace a vous
tous, les bénévoles
qui faites partie du conseil d'administra-
tion et qui organisez: repas, journée et
week-end, site internet, montage vidéo et
tous |l es volontai
nous proposer de nouvelles randonnées.
Nous sommes également présents au
niveau de la rando du don du sang, du
téléthon,
de la rando du développement durable.
Trois randonneurs 1
sein du CDRP.
Je n'oublie pas notre belle équipe de
baliseurs qui a beaucoup travaillé au
cours de cette année, et les coupeurs
d'ajoncs qui ont permis de faire le feu de
la St Jean a Froidfond.

Merci a vous tous.

Annick Baconnais

la randonn®e faSquétaz;r %djzoint :

Les membres du bureau 2015

Présidente
Baconnais Annick
7 square du 8 mai
85300 Challans
025193 16 51
baconnais-

[eanclaude@wanadoo.fr
Vice président
Barreau Cyrille

Les Ormeaux

85300 Sallertaine

02 51 35 16 68
cyrillebarreau85@orange.fr
Secrétaire

Gendron Eliette

19 rue de Chantilly
85300 Challans
0954430174
eliette.gendron@free.fr

Derouin Maurice

8 impasse du Fief des moulins

85300 Sallertaine

02 51 68 12 67

derouin.maurice@orange.fr
® e Trgserieree t

Gautier Ginette

4 chemin des Sources

85300 Challans

0251493541

g.gautier2@wabnadoo.fr

Trésoriére adjointe

Giraudet Marie Annick

9 square Berlioz

85300 Challans
n®e2519e3166ri t

ler rang : Barreau Cyrille, Baconnais Annick, Gendron Eliette, Gautier Ginette
2eme rang : Flageul Elisabeth, Pasquier Marie Henriette, Guittonneau Maryline,
Poulain Evelyne

3eme rang : Tulasne Jacky, Leclerc Jean-Pierre, Giraudet Marie Annick, Lancon
Edwige, Rocheteau Jean-Paul, Bonhommeau Eric, Averty Hubert

Autres membres

Averty Hubert
38 rue des
averty.hubert@orange.fr
Bonhommeau Eric
La Basse Gluminiére 85300 Challans 02.51.54.80.14
bonhommeau.eric@orange.fr
Chaigneau Giselle
8 route de Soullans 85300 Challans 02 51 35 01 43
chaigneau.gisele@neuf.fr

| s Flageul Elisabeth
6,Boulevard Pasteur 85300 Challans 02 51 35 03 20
elisabeth.flageul@sfr.fr
Guittonneau Maryline
73, Chemin du Bas marais 85300 Soullans 02 51.54.71.00
guittonneau.maryline@orange.fr

e s Lagegn Edwige t ciur de

a

Co%ts 85300 Challans 02 51 49 20 06

3, rue du Mar ®chal Foch 85300 Challans 06 17 53 28 20
edwigelancon@yahoo.fr

Leclerc Jean Pierre

63, Route de |l a Pierre Lev®e 85300 Soullans 02.51.35.

[eanpierre leclerc@gmail.com
v r Bagquier@grig rHemwidta t  a u

7 route de Mauvillon 85300 Froidfond 02.51.54.19.00

pasquier.marie-henriette @orange.fr

Poulain Evelyne

38, rte de St

evepoulain51@orange.fr

Rocheteau Jean -Paul

1, impasse des Saules 85300 Challans 02 51 35 04 47

jean-paul.rocheteau@orange.fr

Tulasne Jacky

La BoucholesPanachese ¢ 85220

jacky.tulasne@gmail.com

Ger& a8 57 L0 LelratRé bwoneWfes02. 51.49.16. 33

Commequiers 02.28.10.26. 68
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Un s®j our

Durant trois jours, un groupe des Randonneurs du Marais a décou-
vert l'ile de Ré. Le premier jour, un sentier cotier de 15kms nous a

conduit de la Flotte & St-Martin de Ré. Quelques périodes d'histoire char-
gées d'émotion nous sont revenues en mémoire, quand nous sommes

arrivés devant la Citadelle, ou sont passés Papillon, Seznec et d'au-
tres moins célebres bagnards .
Une dégustation improvisée d'huitres et de berniques précéda la ren-
contre insolite et
amusante d'anes
en culotte...Cette
premiere journée
se termina par un
diner animé dans
une brasserie
. avec vue sur
mer.
Une bonne nuit
au centre de
vacances de la
Couarde sur mer
. et en avant pour
. I'exploration du
' nord de l'ile.
L'abondante
faune ornithologique de la réserve du Fier, les charmes du petit bois de
Trousse-Chemise (cher a Aznavour), les jolies teintes émeraude conju-
guées au bleu du ciel nous firent oublier les 22kms de cette journée qui
se termina par I'ascension du phare des Baleines(257 marches).

Le troisieme jour, ciel gris et vent fort pour cette boucle de
15kmsc ar act ®ri s®e de paysages

de v
hui-
tres, tous
aussi ma-
gnifiques.

Quelques
pauses
dans les
villages de
la Porte en
Ré ou de
Loix

ont agrémenté les randonnées. Avant de nous quitter, la visite de I'église
d'Ars en Ré suivie de quelques douceurs a la créperie mirent un terme a
ces joyeux moments passés ensemble.

Merci a toutes et a tous pour la convivialité, la bonne humeur et
le dynamisme qui ont contribué a la réussite a ce séjour.

Maryline Guittoneau

Rallye Paris Tour Eiffel le 3 janvier 2015

Pour bien commencer cette nouvelle année, les randonneurs du marais
se sont donnés rendez vous le samedi 3 janvier & 5h30 au point habituel
et sous une météo maussade ; au menu « Paris et ses illuminations »
dans le cadre du rallye international « Paris Tour Eiffel » organisé par
I'association « le Godillot familial » de Paris.

Vers 6H, le car de 61 places, complet, démarre et 'aller, vu I'entrain des
participants, se déroule sans encombre ; arrivée vers notre point de dé-
part vers 13h, pause pique nique au point de ralliement (plus de 2000
participants d'horizons différents) dans la halle Georges Carpentier.

Différents groupes
organisés par nos
gentils organisa-
teurs, avant le dé-
part, et d'environ 12
personnes ( 10km,
16 km et 23 km)
prennent un départ
échelonné sous...la
pluie. Début de
randonnée humide
dans les rues de
Paris qui nous ame-
ne des Gobelins

vers la tour Eiffel en passant par le Val de Gréace et I'Ecole Militaire. Un
arrét ravitaillement organisé pratiquement sous la tour Eiffel et 1a, surpri-
se, la pluie cesse : les capes sont rangées et le circuit se poursuit, de
nuit, vers les monuments illuminés en cette période de I'année : Champs
Elysées, la Concorde, I'Opéra, le Louvre et enfin, aprés 23 km, I'Hétel de
Ville.
Retour en métro
au point de dé-
part, les respon-
sables de groupe
comptent leurs
ouailles : person-
ne n'est perdu, le
car peut démar-
rer : il est 23h.

Ambiance plus

calme sur le trajet

ponctué d'un

arrét et arrivée a

Challans vers 5h,

il est temps d'al-
ler profiter de quelques heures de sommeil réparateur apres cette expé-
rience sans aucun doute a renouveler ; merci aux organisateurs!

Jean-Pierre Leclerc
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