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1180 18
Brussel
volley-ball 1/6163
badminton
rando pédestre
tennis
jogging
ski alpin, de fond, raquettes
vélo
yoga
sorties culturelles
Agenda en bref de septembre a decembre 2010. Journal club N60 de I'asbl Espace Sport TRIMESTR  IEL
1/ reprise des activités sportives a Bruxelles troisieme trimestre 2010, Ti p 1 300p i
Dés le jeudi 2 septembre T - lireal.stb exempiarres.
2/ réservation des séjours de ski (*) : Bureau de dépot  Bruxelles X
Pour les périodes de congés scolaires, ne taaigz N® dragréation pa0r227
) p N g ” 1 1= e p Editeur responsable . Bernard DELFORGE
(*) exclusivement réservés & nos membres ayanitéedgur cotisation annuelle. 47, rue des Bigarreaux B.1180 UccleBELGIQUE
Renseignements : 02 381 22 98, espace.sport@saarlet.b tél & fax : 0032 (0)2 381 22 98
Email : espace.sport@scarlet.be
Tous les renseignements se trouvent sur le site int ernet

http://www.espacesport.org
N° de compte de I'asbl : BNP PARIBAS FORTIS : 001-1940784-84



Nous proposons :

des sports de loisi(description détaillée sur demande)

Lundi Yoga 18.30- 20.00 Place de St Job*
Mardi Tennis 18.00-20.00 bl

Jeudi Volley-ball 19.00-21.00 CSp***
Vendredi Badminton 18.00-20.00 CSpr**
Dimanche  Jogging 11.00 rkkk

*salle de sport de la commune d’Uccle

** rue Zwartebeek a Uccle

***CSP: college Saint Pierre, avenue Coghen, 208ctle.

*++*an forét de Soignes, avenue de I'Hippodrome éclé (premiére dréve a
gauche dans la dréve de Lorraine, aprés le chaudeda Hulpe)

du ski alpin : une organisation de la Vigogndski de fond et raquettes sont

aussi au programme) (°)

des stages multi-activités sportive®t/ou culturelles a la montagne en au-

tomne et en été 2010 : une organisation de la Vigog
(°)ces activités sont réservées a nos membres

Les cotisations pour la saison 2010-2011 (en €)
Volley, badminton, yoga, tennis.
COTISATIONS 1 séance Par mois 1 période Saison 09-10
1 personne (1 p) 10 35 90 200
1 activité (1 act.)
1p,2act. ou 60 160 300
2 p(**), 1 act.
Idem + 90 200 380
1 p(**) ou 1 act.
1 personne, toutes 95 200 400
les activités
Familiale (1 activi- 100 200 450
té /personne) 4
personnes max.
Familiale + 1 activi- + 120
té ou 1 personne.

(**) de la méme famille
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Les séjours s'entendent :

- du dimanche pour le diner au dimanche suivant apidséener sur les périodes suivantes : Noél — Jour d
I'An - du 2 au 9 janvier 2011.

- du samedi pour le diner au samedi suivant apregdard#r sur les périodes suivantes : du 12 février au 1
mars 2011 — du 9 au 30 avril 2011.

- du dimanche pour le diner au samedi suivant apré&éarmkr sur les périodes suivantes : du 12 janvieRau
février 2011 —du 13 mars au 9 avril 2011.

R

SEJOURS COUP DE CEUR.

A Noél C'EST CADEAU - séjour 8 jours 7 nuits

Du dimanche 19 au dimanche 26 décembre 2010

1 adulte payant = 1 enfant — 12 ans gratuit

Pour toute prestation adulte achetée que ce sdihébergement, les remontées mécaniques (Forfait grand
domaine), les cours ou le matériel de ski. Offre valpble toute inscription avant le 5/12/10

SEMAINE JOUR DE L'AN - séjour 8 jours 7 nuits : En famille ou entre amis, venez féter la nouvetieéa
avec nous a l'occasion d'un réveillon animé.
Du dimanche 26 décembre 2010 au dimanche 2 janvier 20

A DEUX C'EST MIEUX — séjour 7 jours / 6 nuits :

50 % pour la 2 éme personne ou supplément chambvidinelle offert.

Du dimanche 9 au samedi 15 janvier & du dimanche Samedi 9 avril 2011

Soyez malins, partez quand tout le monde est renmdfitez des pistes tranquillement
Tarif pour 2 adultes 495 €

SEMAINES BLANCHES - séjour 7 jours 6 nuits: Une semaine de ski incluant 5 jours de forfait (cdiau
vendredi) Grand Domaine (Peisey-Vallandry-Les Arcs) ) aadiski (Peisey-Vallandry-Les Arcs-La Plagne).
Du dimanche 30 janvier au samedi 5 février 2011 - iBercomplete

Grand Domaine Adulte : 460 € - Enfant de 14 & 1%:€2Enfant de 12 a 13 ans : 390 € — Enfant de®6ans :
355 € // Paradiski Adulte 485 € - Enfant de 146 ads : 450 € - Enfant de 12 a 13 ans : 410 € - Edfab a 11
ans:380 €

SEMAINE RAQUETTE — séjour 7 jours / 6 nuits : Une semaine au Chalet La Vigogne incluant Sesort
demi-journées encadrées par des accompagnateurs raglijgtienés.

Du dimanche 6 au samedi 12 janvier 2011 & du 13%mars 2011 - Pension compléte - Adulte : 390 €
Groupe a partir de 10 patrticipants : Janvier & Mars 20bts vacances scolaires) : 390 € par personne

SEMAINE FIDELITE — séjour 7 jours — 6 nuits : Si vous avez séjourné chez nous trois fois dansdesrbe-
res années, profitez et faites profiter vos amis et voméléade notre tarif fidélité.

Janvier & Mars 2011 (hors vacances scolaires) - Pensiopléte

Adulte 300 € - Enfant 12 & 15 ans 270 € - Enfanilé ans 240 € - Enfant 3 a 5 ans 210 € - Enfant nu@r&ans
Gratuit.

SEMAINE PARENTS MALINS — séjour 7 jours 6 nuits : Gratuité pour les enfants de moins de 6 ans sur
I'hébergement et les forfaits. (Club enfant journée + somatin / club I'aprés midi)
Du dimanche 13 au samedi 19 mars 2011 - Pensionle@mparif mars.

SEMAINE VACANCE ENTRE AMIS — séjour 7 jours 6 nuits : Une semaine de ski incluant 5 jours de for
Paradiski (du lundi au vendredi)

Du dimanche 20 au samedi 26 mars & du dimanche 28 awasamedi 2 avril 2011 - Pension compléte
Adulte 485 € - Enfant de 14 & 15 ans : 450 € -fitrda 12 & 13 ans : 410 € - Enfant de 6 & 11 aB8 €3

SEMAINE PROMOTION FAMILLE — séjour 8 jours 7 nuits : Une semaine pour profiter pleinement de
l'arrivée du printemps et de la douceur des tarifs.

Du samedi 16 au samedi 23 avril 2011 - Du samedi28amedi 30 avril 2011 - Pension compléte

Pour toute prestation adulte achetée que ce sdihébergement, les remontées mécaniques (Forfait grand
domaine), les cours ou le matériel de ski. Offre valpble toute inscription avant le 4/04/11

fait
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Le ski, saison 2010-2011

Depuis de nombreuses années, notre associatiofidi€né tarifs préférentiels, ceci grace a une
longue et fructueuse collaboration avec notre paite francais.

La semaine du congé de carnaval est la plus demaet®mbe cette année en méme temps que
congés frangais de la zone A (les demandes sanndéjbreuses, en France comme en Belgique
Cette période est déja quasi compléete et nousdaitsrie point des disponibilités. Si vous étes-int
ressé par ce séjour, manifestez vous sans tarder!

Nous ne réservons pas un quota de séjours pocoieges scolaires : les premiers a se décider s
les premiers a étre assurés d’obtenir une charlirede vous garantir une disponibilité, nous vo
proposons de nous signaler dés que possible vidmtion de participation.

Ensuite, vous validez cette inscription par le garent d'un acompte (remboursable) de 25 € / pe
sonne. Votre inscription devra étre confirmée pagsdiement (non remboursable!) du solde des 3
hes pour le 15 octobre.

Une documentation peut vous étre envoyée sur deshegmar la poste. Une information compléte
se trouve sur notre site www.espacesport.org
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(*) : club enfant organisé Le séjour des enfaiet a 3 ans est gratuit.
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La saison sportive est divisée suggérons de souscrire a l'assura
en 3 périodes "individuelle RC. et accident".

période | : du 1/9/2010 au 28/11/2010 Lindividuelle RC (RClvous couvre

période Il : jusqu’ au 6 mars 2011 si vous étes responsable d’'un accic

période Il : jusqu'au 19/6/2011
Les cotisations annuellesont rédui-
tes de 10% si elles sont acquittée
avant le 15 septembre 2010.
La participation au jogging du di-
manche matin est gratuite. Si vous
n'étes pas membre de notre asbl (10
an), l'assurance du club ne peut évi
demment pas vous couvrir!
L'assurance RC du club n’est pas
une RC individuelle. C’est pourquoi,
pour toutes les activités, nous vou

cipant. L'individuelle accident (IA
grendra en charge vos frais médic
personnels, aprés intervention de v
mutuelle (tarifs conventionnels).

L'assurance RCI + IA colte 15
BErsonne pour la saison 2009-2010
.Ce_montant doit_étre versé sur

compte de 'asbl.

La liste des adhérents a ce
assurance individuelle est envoyée
§eptembre et fin octobre a I'assureu

’assemblée générale 2010.

L’AG c’est tenue le samedi 26 juin dernier.

PV de I'AG 2010 de Espace Sport asbl.

1. approbation des comptes 2009-2010 et du budgét1®-2011: approuvés

2. le CA termine la deuxieme année de son mandat 8eanspour :

Président : B. Delforge

Trésorier : E. Delforge

Secrétaire : J. De Vriendt

Gaétan Delforge termine la premiére année de sowlata’administra-
teur.

Remarque :candidatures de nouveaux membres effegiifs de nouveau candi-

dat.

3. bilan des différentes activités
vb : trés forte participation en nombre, pas editfuaMa proposition est d
créer 2 niveaux qui fonctionneraient en paralléle.

Ba : trés forte participation

Yo : le bilan colt/cotisations sera sans doutecgilibre

Te : trés bon groupe, convivialité, beaux progrés

sk : bonne saison d’hiver (+20%).

montagne été : moins de pub (le Ligueur), moinssdiiptions
rando : peu de propositions d’organisation

4 tarifs des cotisations et assurances individuebpour la saison 2010-2011 :

reconduire le systéme des cotisations réduiteltesi ®ont payées avant le 1 sep

(Suite page 4
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tembre 2010 ? Oui, pas de dérogation si paiemeasap 1 septembre.
Pas de changement de tarif .
Introduire une cotisation d’entrée pour stoppéffilia des « opportunistes ».
Exemple pour le ski : paiement de la cotisationesniore » pour I'année de I'ing
cription et pour I'année du séjour.
Pour les activités « salle », au dela du mois geesebre, il n’y a plus de séance
d’essais gratuite : le candidat paie sa séance)(@j0€sera déduite de son abon
nement éventuel (minimum 1 trimestre).
Approuvé : pour le ski, le « nouveau » paie lasaiton de I'année civile au mo
ment de l'inscription et celle de I'année du séj@&irc’est la méme année, il y a
un droit d’entrée de 30 €.
Remarque : Les cotisations familiales posent ublproe d’organisation s'il y a
changement d’activité du participant en cours dgosa(trop de monde a gérer
par ex. au badminton ou nous ne disposons queeteadns). Il faudra donc si-
gnaler le probléme au moment des inscriptionsrdis aussi que la famille doit
étre limitée a 4 personnes. Au-dela, je proposgedeander un supplément de
120 € / personne. La cotisation familiale s’entpodr 1 activité par personne. |
changement d’activité en cours de saison n’estilplesgu’aprés vérification de |
disponibilité dans la nouvelle activité. Méme péhk au tennis 3 terrains dispo-
nibles : la cotisation familiale est quasi impo#sidu dela de 2 personnes. D'ol
nouveau tableau des cotisation en page 2 de cestriiel.
5. diffusion de nos infos vu le succes des différentes activités, il njyas lieu
de chercher d’autres mode de diffusion.

nos journaux : retour a I'envoi d'un périodiquerteistriel. Résul-

tats trés ++, mais nécessité de trier trés soggmaant le fichier

pour chagque envoi.

site : I'effort de référencement porte ses fruitagporte de nou-

veaux participants (c’'est le plus gros apport deveau participant

dans chaque activité.

Affiches : de moins en moins productives.......

Pour le yoga, un affichage « local » est pew &tessayer.

La presse toute boite et périodique n’est plussatl.

[

'

6. Le président rappelle son intention de ne pluseadrer chaque semaine,
en temps qu’animateur, les activités de volley etedbadminton. Terme ultime
la saison 2012-2013. Il faut donc envisager devieoun nouvel entraineur pour
ces deux activités.

7. divers : le projet d’aide aux apiculteurs du nord Laosdssts la phase de
concrétisation.

Nous allons participer & un projet dont le finaneatrse fera via le CCL a Vien;
tiane a hauteur de 11.900 US $.

Ce montant a été versé sur le compte de cette @8&b0t 2010.
Voir l'article en page 6 et 7.
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(Suite de la page 8) tout chez les filles. Manque de temps
d'adultes, atteint des jeunes et des endifficulté d'acces aux activités, perte ¢
fants qui ont des surplus de poids, ce plaisir... Plusieurs se découvrent de
gu'on ne voyait pas avant. nouveaux intéréts (travail a temps pa
Et & long terme? Ces jeunes risquent tiel, musique, sorties en groupe ou ern
souffrir d'hypercholestérolémie, d'hy- couple...) et délaissent les activités p
pertension et de maladie cardiovascu-siques jugées désormais trop enfanti
laire. Leur espérance de vie est hypo-Les conséquences sur la santé
théquée. Les maladies comme l'ostéoporose,
On se soucie également des conséquéhypertension artérielle et d'autres m
ces psychosociales du surplus de poidadies cardiovasculaires se développe
(Lyne Mongeau). Les jeunes qui sont a partir de I'enfance si I'activité physi-
gros ont une piétre image d'eux-mémeague est insuffisante.

et sont dénigrés par les autres. Certaii@n I'oublie souvent, mais bouger peu
sont victimes d'intimidation et de rejet @galement contribuer a la santé ment
I'école. On parle rarement des préjugélses jeunes seraient ainsi mieux en m
a I'égard de l'obésité, or c'est dramati-sure de maitriser les effets du stress
que d'étre gros dans une société qui de l'anxiété et aussi de réduire les sy
glorifie la minceur. tbmes de la dépression.

Les jeunes ne bougent pas assez

Dans les années 70, 80% des enfantsDe plus, l'activité physique effectuée
marchaient pour se rendre en classe, cours de l'adolescence a un effet favg
rappelle Lyne Mongeau. Aujourd'hui, &le sur la masse et la densité osseus
peine 15% des adolescents prennent aette activité impose un important stre
pied le chemin de I'école. Internet, télémécanique aux os. |l semble que les
(au moins 15 heures par semaine poubienfaits se prolongent jusqu'a I'age

les 12 a 17 ans), vidéos, jeux électronadulte, indépendamment du degré d'ac-

ques... Les jeunes sont jusqu'a 40% tivité au sortir de I'adolescence, ce qu
moins actifs que ceux d'il y a 30 ans! porte a penser que ce type d'activité
Au Québec, 62% des 12 a 19 ans ne physique contribue a prévenir 'ostéoy
font pas suffisamment d'activité physi-rose, lit-on dans « L'activité physique
gue pour avoir une croissance et un déterminant de la santé des jeunes »
développement optimaux, révélait le avis émis par le Comité scientifique d
sondage 2001 de I'Institut canadien de&Kino-Québec en 2000.

la recherche sur la condition physique et

le mode de vie. Etre suffisamment actnfin, il semble que les jeunes qui so
cela veut dire dépenser chaque jour physiquement actifs ont tendance a
I'énergie que demande, par exemple, avoir de bonnes habitudes de vie et y
une demi-heure d'arts martiaux ou unenode de vie plus sain que ceux qui s
heure de marche. sédentaires ou moins actifs.

Autre fait : plus les jeunes avancent

dans l'adolescence, moins ils sont phyD’apres un article de Suzanne Déca
siquement actifs - on le remarque sur-journaliste a Montréal, Canada.
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L'obésité chez les jeunes.

On considére qu’'une personne est ob&e admet que I'embonpoint chez les
si son indice de masse corporelle - oujeunes a doublé au cours des 20 dernie-
IMC, rapport entre la masse (en kilos)res années, que I'obésité a plus que tri
et le carré de la taille (en métre) - est plé et progresse toujours.
supérieur a 30. A partir de 25 une per-Au banc des accusés: la sédentarité et
sonne est en surpoids. 'abondance de nourriture riche.
Depuis que les meres
travaillent a I'extérieur, Ig
structure domestique des
foyers s'est transformée
sans vraiment se redéfinjr.
On a de moins en moins|
le temps de cuisiner, les
horaires ont éclaté, et le
prét-a-manger, souvent
gorgé de sucre, de gras et
de sel, se multiplie. Les
jeunes arrivent de I'école
et se servent. lls n'atten-
dent pas toujours I'heure
des repas, qui ne se pren-
nent plus nécessairemer
en famille.
Les conséquences de
l'obésité sont importante
Les chercheurs de I'écol
de médecine de I'Univer;
sité de Yale montrent en
effet que le syndrome
métabolique qui prédis-
pose au diabéte ou a un
maladie cardiovasculaire
est plus fréquent qu'on n
pensait chez les enfants et
les adolescents obéses, et
gu'il augmente en fonc-
tion du degré d'obésité.
Le diabéte de type 2,
gu'on croyait une maladie

—
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La fondue laotienne.

Ce repas traditionnel se savoure au sud
du Laos, dans la région de Paksé.
Pour 4 personnes, préparez 3 litres d
bouillon a partir de légumes, herbes
- asiatiques, cubes de bouillon de poule
{ ou boeuf, une carcasse de poulet ou un
os de beeuf.

Laissez mijoter 1h 30, puis filtrer au
chinois et rectifiez 'assaisonnement.
jl Aumoment de passer a table, cassez

D

v

ou 2 ceufs dans le bouillon que vous
aurez versé dans la casserole « ad h(
et mélangez avec des baguettes. - Q
Vous faites cuire dans le bouillon des ==
Iégumes (chou chinois, champignons

éminceés, feuilles de colza, pousses dgg
soja, autres légumes verts) et, sur le
dbéme de la casserole les morceaux d
viande, coupés fins (poulet, bceuf, ou
fruits de mer).

Servez du riz dans des bols, et ajoute
des légumes cuits, péchés dans le bouil-
lon.
Vous pouvez proposer des sauces avec
ce plat typique : sauce cacahueéte (que
Vous trouvez au rayon exotique des
grandes surfaces), sauce piquante com-
posée a partir de jus de citron, piment
rouge émincé, nuoc mam, sel et poivre;
sauce aigre, a partir de vinaigre, sauce

Feux de bois pour termine soja, gingembre et petits oignons.

Vous devrez aussi disposer d'une ta
percée en son centre ou vous installg
le foyer et surtout de la casserole « a
hoc » que vous aurez achetée lors df
votre (trés) prochaine découverte du
pays au million d'éléphants!
Bon appétit! Bernard.
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Coopération Belgique Laos?

Projet apicole d’Espace Sport au Laos sont le moins favorisées. Les ressourg
issues des activités locales (agricultur
élevage, etc.) sont souvent a peine su
santes pour assurer la survie de la fa-
mille.

Cette importance de I'apiculture villa-
geoise a été mise en évidence au cou
du colloque organisé ce printemps pa
I'association « Miel Maya Honig ». Elle
a fait I'objet d’'un mémorandum co-sigt
par les participants.

Les produits de la ruche, miel, cire, pr
polis, gelée royale, sont valorisés de f
con différente suivant la région et la
culture locale.

Vous rappelez-vous I'article paru dans Au Laos, le miel récolté par I'abeille

ce journal, intitulé « interview d’An-  locale « Apis cérana » est totalement ¢

na»? facilement écoulé localement. Il y a au

J'y expliquais la vie et le travail de ces le miel produit par d’autres espéces d’

amis, coopérants belges, qui depuis 199€illes : « Apis dorsata », « Apis florés

sont impliqués au « Pays du million d’éet « Trigona laeviceps ». On attribue 3

[éphants ». ces miels des propriétés en médecine

Anna consacre beaucoup d'énergie a traditionnelle. Notre abeille « Apis mel

organiser dans les villages des réunionfera » n’est pas souhaitable au Laos, |

d’apiculteurs locaux pour les

inciter a mettre leurs expérien-

ces en commun et ainsi faire

progresser I'apiculture tradi-

tionnelle. Un projet de déve-

loppement de cette action a

été discuté depuis la visite

d’Anna en 2009 et il est main-

tenant dans sa phase de réali-

sation.

L'apiculture dans les pays

moins développés est une acti-

vité susceptible de contribuer

aux mieux-étre des popula-

tions rurales en général et plus

particulierement a celles qui (Suite page 7
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pays voisins Thailande, Viét Nam et « animateurs », assurer a ceux-ci une

Chine produisent du miel avec cette juste rétribution, et un dédommagement
abeille et le commercialise a un prix quour leurs déplacements. Plusieurs par-

ne pourrait étre concurrencé. L'api-
culture avec notre abeille exige aussi et :

investissement en matériel et un suivi- L'ambassade des Pays Bas a Bang
qui la met hors de portée des produc-. Le CCL (comité de coopération Lao
teurs laotiens. une ONG francaise).

L’idée maitresse du projet mis en place Espace Sport

« chasseur » de miel (Apis dorsata)

par Anna est donc d’améliorer I'api- Si vous aussi souhaitez devenir part
culture locale traditionnelle. naire de ce projet, faites-nous signe.
Aprés une formation, trois Autre information : dans le cadre de ¢
«animateurs » laotiens auront comme projet, nous comptons aller au Laos €
mission d’aller dans les villages, de  janvier ou février 2011 pour une évall

conseiller les confréres apiculteurs et tion sur le terrain. De une a quatre pla-

aussi de collecter des données et desces seront éventuellement disponible
informations a des fins d’évaluation eten accompagnement. Le projet serait
d’'une meilleure connaissance de I'a- discuter avant le voyage. La aussi, m
beille locale. Il faut donc trouver des nifestez votre intérét éventuel assez
fonds pour la formation des rapidement. Etienne.

tenaires sont disposés a financer ce pro-
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