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EDITORIAL

Bonjour a toutes et a tous,

Quel immense bonheur de vous retrouver pour lan-
cer, ensemble, cette toute nouvelle saison ! Nous
laissons derriere nous un été exceptionnellement
chaud, parfois méme trés éprouvant pour les orga-
nismes. Que vous soyez de fideles habitués, présents
a chaque rendez-vous depuis des années, ou que
vous franchissiez la porte d'un club de la fédération
pour la toute premiére fois, nous vous souhaitons la
plus chaleureuse des bienvenues.

Ce numéro de rentrée est I'occasion idéale de jeter
un coup d'ceil dans le rétroviseur. Nous vous avons
préparé une rétrospective de la saison 2025/2026
pour revivre en détail les moments forts qui nous ont
fait vibrer, transpirer et sourire ces derniers mois.

Ce magazine est avant tout le votre, et ce numéro en
est le plus beau reflet. Un grand merci aux clubs de
Saint-Aubin-du-Cormier et de Cancale, qui ont pris
activement la plume ce mois-ci ! Grace a leur partici-
pation spontanée, découvrez de l'intérieur les cou-
lisses de leurs activités quotidiennes et de leurs pro-
jets. Le club de Saint-Aubin-du-Cormier nous invite
également a revivre la superbe journée interclubs,
un magnifigue moment de partage et de rires qui
résume a lui seul I'esprit de franche convivialité qui
nous unit.

Se tourner vers |'avenir, c'est aussi s'organiser pour
une fluidité maximale au sein du réseau. L'accent est
ainsi mis sur le projet PASIS, un plan d'action concret
destiné a apporter un soutien informatique et tech-
nique aux structures du département. L'objectif est
clair : simplifier la gestion administrative au quoti-
dien afin que chacun puisse se concentrer unique-
ment sur le plaisir du terrain et du sport santé.

Enfin, pour démarrer I'année dans la bonne humeur,
ne manquez pas nos pages de jeux et d'humour, par-
faites pour une petite pause détente.

Excellente lecture, bonne reprise a tous et a tres vite
sur nos terrains !

TOUTES LES INFOS SONT SUR

Le site internet du comité :
https://www.sportseniors35.org

La page Facebook du comité :
https://www.facebook.com/groups/coders35
Le site internet de la fédération :

https://www.ffrs-retraite-sportive.org
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INTERCLUBS 2026 : REPRISE REUSSIE A ST-AUBIN !

Ce moment a été I'opportunité pour nos adhérents
de s'offrir une parenthese enchantée. Congue comme
un carrefour des énergies, cette journée a permis a
chacun de s'immerger dans la découverte, le partage
et la convivialité. Loin des impératifs du quotidien, les
participants ont renoué avec le plaisir d'étre en-
semble, unis par une méme envie de bouger. .

La diversité en mouvement

Pour orchestrer cette formidable partition, les anima-
teurs bénévoles diplomés FFRS de nos quatre clubs se
sont pleinement investis, mettant leur expertise et
leur enthousiasme au service de tous. Ce jeudi 28 mai
2026, ils ont su concevoir et encadrer avec brio une
dizaine d’activités parfaitement adaptées aux
attentes de chacun. Le programme offrait un équi-
libre idéal, naviguant avec fluidité des disciplines les
plus zen — a l'instar du Qi gong ou de la gym douce,
véritables invitations a la sérénité — aux pratiques
résolument plus dynamiques comme la marche nor-
dique et les grands circuits a vélo.

Fidele a notre ADN d'innovation, cette édition a éga-
lement mis a I'honneur de superbes nouveautés. Les
participants ont ainsi pu s'initier aux trajectoires lu-
digues du disc golf et du swing golf, stimuler subtile-
ment leurs facultés cognitives a travers |'atelier Ac-
tiv'Mémoire, ou encore tester leur agilité sur les ter-
rains de pickleball. Cette palette diversifiée a prouvé
une fois de plus que le Sport Senior Santé se conjugue
au pluriel et s'adapte a toutes les sensibilités.

L’écrin de Bel-Air

Cette année, c’est la dynamique commune de Saint-
Aubin-du-Cormier qui est devenue la capitale d’'un
jour de notre interclubs départemental. Les clubs de
Bain-de-Bretagne, Cancale, Rennes et, bien slr, les
hotes de Saint-Aubin ont eu le privilege d’étre ac-
cueillis au sein du complexe de I'Espace Bel-Air. Ce
site d’exception a immédiatement séduit I'ensemble
des visiteurs en associant le confort d'une structure
moderne a la poésie d’un cadre naturel préservé.

Dans ce décor bucolique ou les foréts, les reflets de

I’étang et le charme des vieilles pierres créent une
atmosphere de pure magie, l'environnement s'est
révélé étre un lieu de vie idéal. Il offrait toutes les
conditions de confort, d'espace et de sécurité néces-
saires pour accueillir sereinement les 220 partici-
pants. Cet écrin de verdure a permis a chacun de
s'adonner a une pratique sportive variée en toute
confiance, enveloppé par la beauté des paysages de
I'llle-et-Vilaine.

"Cette rencontre a été une véritable réussite, grdce a
I'investissement sans faille des bénévoles, des anima-
teurs et de toutes les personnes mobilisées pour pré-
parer et faire vibrer cet événement. Les différentes
activités proposées ont permis a chacun de partager
un moment chaleureux, sportif et particulierement
riche en échanges entre les différents clubs du dépar-
tement. Bravo également pour la qualité de I'organi-
sation tout au long de la journée, qui s’est déroulée
dans une ambiance particulierement agréable, fluide
et dynamique !" - Le Club de Bain-de-Bretagne

L'humain avant tout

Au bout du compte, chacun I'aura profondément res-
senti : cette journée n’est pas qu’une simple histoire
de sport, et encore moins une quéte de records ou de
performances compétitives. Elle parle avant tout de
rencontres authentiques, d’amitiés qui se nouent ou
se renforcent au détour d'un sentier, de joies sponta-
nées, de fous rires partagés et de bonheur tout sim-
plement. Elle incarne I'essence méme de notre mou-
vement : le plaisir d'étre ensemble et de s'épanouir
collectivement.

Un immense merci a I'ensemble des participants pour
leur bonne humeur communicative, ainsi qu'aux orga-
nisateurs et encadrants pour avoir fait de ce rassem-
blement un succés mémorable. Et surtout, ensemble,
continuons a imaginer et a faire vivre ce genre d'évé-
nement majeur, indispensable pour maintenir en san-
té, célébrer la solidarité et préserver durablement la
formidable vitalité des seniors de notre départe-
ment !

Catherine

https://retraitesportivesaintaubin.simplesite.com
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LES PUBLICATIONS DU CODERS 35
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@ Toutes nos publications sont accessibles gratuitement sur www.sportseniors35.org

Le CODERS 35 aussi, ca se lit !

Fables, contes, bandes dessinées... pour se détendre,

sourire et découvrir le fonctionnement et Uesprit de la fédération.

Prenez le temps de feuilleter quelques pages !
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OBJECTIF CORERS : LA BRETHGNE EN MOUVEMENT !
LA RETRAITE SPORTIVE UNIT SES FORCES

L'HISTOIRE DE LA FFRS, DU CODERS 35 ET LE GRAND Avant la crise sanitaire, le CODERS 35 affichait une
ELAN REGIONAL santé de fer avec un record de 2 550 adhérents.
Apres les secousses de la Covid-19, puis le départ de
trois clubs lors des saisons 2023-2024 et 2024-2025,
notre grande famille s'est restructurée et se stabilise
aujourd'hui a 1 400 adhérents fideles. Coté parité, la
tendance reste tres bretonne avec 70% de femmes
pour 30% d'hommes. Notre force réside dans cette
belle résilience collective, préte a se tourner vers de
nouveaux horizons.

Comment est-on passé de la simple idée de
"s'entretenir" a la retraite a un réseau de dizaines de
milliers de passionnés du bien vieillir ? L'histoire de la
FFRS et de son ancrage chez nous, via le CODERS 35,
est avant tout une aventure humaine guidée par le
sport-santé, le plaisir et le partage, sans compétition.
Aujourd'hui, cette dynamique s'appréte a franchir un
cap historique.

Cap sur le CORERS Bretagne : L'Avenir s'écrit au pré-

La FFRS : Cap sur le bien-étre
sent !

Tout commence au début des années 1980. Convain-
cus que l'allongement de I'espérance de vie est une
chance a condition de garder la forme, des médecins
gérontologues et des passionnés de sport s'unissent.

Le grand tournant de notre histoire s'est dessiné le 17
juin a Concarneau. Les membres des comités d'llle-et-
Vilaine et du Finistere (le CODERS 29) se sont réunis
lors d'une rencontre chaleureuse. Un désir est né de
ces échanges : unir nos forces pour donner naissance
au premier Comité Régional de la Retraite Sportive de
Bretagne (CORERS Bretagne). Cette future union ré-
® 2008 : Reconnue d'Utilité Publique, elle s'impose  gignale repose sur une vision stratégique claire en

e 1982 : Naissance de la FFRS, I'unique fédération
multisports entierement dédiée aux plus de 50
ans.

comme un acteur clé de la santé publique. trois dimensions :

e Son ADN : Le concept Sport Senior Sante®. L'idée e Une visibilité et un développement accrus : En re-
est de bien vieillir grace a des activités physiques groupant nos forces vives, notre politique de déve-
régulieres et adaptées (Activ'memoire, sport sur loppement sera beaucoup plus efficace. Nous offri-
ordonnance). rons une meilleure visibilité a la Retraite Sportive

Le vrai plus : Un fonctionnement unique "par et pour auprés de la région Bretagne et peserons davan-

les seniors" grace a des animateurs bénévoles de tage au niveau de la dimension régionale pour

notre génération, formés et brevetés, ce qui permet notre partenaire AG2R. C’est aussi l'opportunité
de maintenir des cotisations trés abordables. d'organiser des événements communs et d’épauler

Le CODERS 35 : L'esprit d'équipe en llle-et-Vilaine le CODERS 29, plus récent, qui a besoin d'aide.

e Une gestion régionale des formations optimisée :
L'objectif est de proposer un catalogue plus riche
en Bretagne, avec des formations initiales et conti-
nues de base dans chaque département, le CORERS
organisera également des formations plus spéciali-
sées au niveau régional en centre Bretagne. Nous

L'llle-et-Vilaine n'a pas attendu pour se lancer ! Le
CODERS 35 est né dans la foulée, le 29 octobre 1982.

Extrait du Journal Officiel du 16 Novembre 1982
35 - ILLE-ET-VILAINE

18 octobre 1982, Déclaration & la sous-préfecture de Saint-Malo,

Club ferroviaire dinardais (C.F.D.). Objet: toute activité en rapporl parﬁciperont aussi aux formations Organisées par
svec le monde ferroviaire et le modélisme. Siége social: gare

B.N.C.F, 35800 Dinard, les CDOS (Comité Départemental ou Régional
29 octobre 1982. Deéclaration & la sous-préfecture de Saint-Male. . . . .

Commité départemental d'Hie-et-VHaine de la retraite sportive. Objet - Olympique et sportif). Une organisation moderne
favoriser le développement de la pratique des activités physiques , . , . R

du temps de la retraite ou du temps libre et leur controle. Siége et equ|||bree : pour le siege 50c|a|’ le coeur balance
social: 2, rue des Mareltes, 35800 Dinard. .

2 novembre 19_32._ L}_t"(‘]i]l'illla’.‘ﬂ_} & la H{I'!llk-{)l“"ft'l'!i:!'t‘_ dl:.‘- iu:nr..-._\.T_a.]n.. encore entre Ia Ma|50n deS Sports de Rennes et
e it Ovich: Baius e e muscurion; Sige oo celle de Quimper. Le futur Comité Directeur fonc-
5 novembre 1982, Déclaration & la souspréfecture de Saint-Malo, tionnera de maniére agile : des réunions régulieres

Volley corpo dinardais. Objet: pratiquer le volley-ball comme loisir

at comme détente. Siége social: rue de I'Orhalals, 35800 Dinard. en visioconférence, doublées d'une grande ren-
contre annuelle en présentiel, alternant sagement
entre le 29 et le 35.

Depuis, du pays de Redon aux coOtes de Cancale, le
comité tisse des liens d'amitié a travers trois grandes

. . . . ) ! H
missions : faire grandir nos clubs locaux , accompa-  Apres plus de 40 ans d'existence, le mouvement
gner nos forces vives bénévoles et cultiver le lien so- prouve que la retraite est une magnifique opportuni-
cial lors de grands rassemblements. té de bouger ensemble.
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VIE DES CLUBS
JOURNEE INTERACTIVITES A CANCALE

CANICULE ET FRAICHEUR MARINE A PORT-MER

Comme chaque année, notre conviviale journée d’ac-
tion invitait nos adhérents a bousculer leurs habi-
tudes en découvrant de nouvelles activités inédites
du "Sport Senior Santé".

Cette édition a eu une saveur historique : elle s’est
déroulée en pleine canicule. Afficher 37 °C a 'ombre
a Cancale est un événement suffisamment rare pour
étre souligné ! Malgré cette chaleur, une centaine
d’adhérents engagés ont bravé le thermometre pour
nous rejoindre a Port-Mer. Un grand bravo pour cette
vitalité !

La sécurité étant notre priorité, le bon sens et I'arrété
préfectoral nous ont imposé d'adapter le programme.
Nous avons ainsi annulé les randonnées et la marche
nordique.

Fraicheur sur la plage et dans I'eau

Cette contrainte a été I'occasion idéale de mettre a
I’lhonneur nos activités nautiques. La plage de Port-
Mer est devenue notre plus beau terrain de frai-
cheur:

La marche aquatique cotiére : Elle a été prise
d'assaut ! Un bonheur de s'immerger pour travailler
son endurance au frais.

Un vif succés pour les sorties en

Le kayak de mer :
pagaie, idéales pour chercher la brise au large.

Le Tai-Chi

Pratiquée a l'ombre, rythmée par les
vagues, cette discipline alliant bien-étre et méditation
a séduit les amateurs de sérénité.

Menu adapté et fraicheur marine

Coté restauration, I'agilité était aussi de mise. La tra-
ditionnelle galette-saucisse chaude a laissé place a de
rafraichissantes galettes froides a I'andouille.

En revanche, impossible de transiger avec le patri-
moine cancalais : nous avons conservé les huitres lo-
cales, servies bien fraiches. Elles nous ont été géné-
reusement offertes par notre fidéle méceéne, « Les
Délices de Cancale », que nous remercions chaleureu-
sement.

Face au thermomeétre, cette journée restera un bel
exemple de I'esprit dynamique de notre fédération :
s'adapter avec le sourire et transformer un défi mé-
téo en un grand moment de partage !

Bernard
https://www.3sbaiedecancale.fr
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PAUSE CULTURE & LOGIQUE
FAITES TRAVAILLER VOS NEURONES EN VOUS AMUSANT

1 Culture générale & Littérature G Philosophie & Citations
s | d . A quel illustre philosophe des
c;‘/—?:\l\}' Que ) ramaturgee .\et poete Lumiéres, défenseur acharné de la
‘i_@? s WY /. frangais du  XVII® siecle, grand tolérance et de la liberté
= d'expression, attribue-t-on la formule

g{? rival de Moliere et Racine, est
:

QS*HF "Je ne suis pas d'accord avec ce que

Fauteur de la celebre tragi- (bien que probablement apocryphe):

comédie "Le Cid"

vous dites, mais je me battrai jusqu'a
la mort pour que vous ayez le droit de
le dire."

Le mot caché (Anagramme)

Retrouvez le concept scientifique [ Science & Atmosphére

derriere ces lettres mélangées :

ETROPCNSIEOV Quel gaz noble (ou rare),

chimiquement inerte et portant

(Indice : il s'agit de ['action de le numéro atomique 18, est le

regarder en soi-méme  pour troisitme composant le plus '
. n

analyser ses propres sentiments”) abondant de I'atmospheére apreés

le diazote et le dioxygene ?

3 Calcul mental & Logique

Sans calculatrice : Si un train
roule a une vitesse constante
de 120 km/h, combien de
metres exactement parcourt-il
en exactement une seconde

8 Les Intrus Littéraires

Dans cette liste d'ceuvres
littéraires majeures du XIX®
siecle, un roman n'a pas été
écrit par Emile Zola. Lequel ?

———— L'Assommoir - Germinal - Bel-Ami

5 Logique Visuelle & Géométrie

) ~ Quel traité historique, signé le

4 Histoire & Géopolitique Au Bonheur des Dames - La Béte Humaine

28 Juin 1919 dans la galerie des 9 Ssuite Logique Numérique

glaces, a mis fin officiellement a
la Premiére Guerre mondiale
tout en redessinant la carte de
I'Europe ?

Quel nombre vient compléter
logiquement cette suite
géométrique ?

2-6-18-54-?

Une horloge classique
indique exactement 4

heures.
Quel est I'angle aigu (en Donnez la définition exacte ou un

degrés) formé par la petite synonyme soutenu de ['adjectif T
aiguille des heures et la grande aiguille "obséquieux”, souvent croisé
des minutes ? dans les textes classiques.

10 Expressions & Vocabulaire

Wy Lessolutions de ces jeu x sont a retrouver en derniére page du magazine
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A VvOS PLUMES !
LE MAGAZINE A BESOIN DE VOUS !

Chéres adhérentes, chers adhérents - oui, chacun
d'entre vous ! - ainsi que nos animatrices, anima-
teurs et dirigeants,

Notre magazine départemental est avant tout le
votre, et il ne doit pas étre réservé qu'aux seuls enca-
drants ou responsables ! Il vit, respire et grandit grace
aux récits, aux partages et au dynamisme de chaque
membre de la fédération. Pour que chaque numéro
reflete fidelement la réalité et la convivialité de nos
clubs, nous avons besoin que chacun d'entre vous,
simple participant ou bénévole d'un jour, se glisse
dans la peau d'un reporter !

Pas besoin d'étre un écrivain professionnel ni de diri-
ger une activité pour avoir des choses passionnantes
a partager. Un bon moment vécu au club ou une
anecdote de séance, c'est déja une mine d'or !

CE QUE CHACUN DE VOUS PEUT NOUS RACONTER

Pour nourrir nos prochaines pages, nous recherchons
activement des sujets d'articles axés sur quatre
grands themes, ouverts a la plume de tous les adhé-
rents :

e La vie de votre club vue par vous : Racontez-nous
votre dernier entrainement, une sortie mémorable
a laquelle vous avez participé, le bilan d'une activité
ou simplement I'ambiance chaleureuse de votre
groupe.

e Vos conseils et astuces pratiques : Partagez vos se-
crets de forme, vos expériences bien-étre ou vos
fiches pratiques pour mieux vivre son quotidien de
senior actif.

e Vos idées de bouffées d'air : Un itinéraire de ran-
donnée que vous adorez, une idée de sortie cultu-
relle sympa ou un joli coin de notre région testé et
approuvé par vos soins.

e Le "Courrier des lecteurs" : Posez-nous vos ques-
tions sur le fonctionnement de la FFRS, du CORERS
ou du CODERS. Vos interrogations de terrain inté-
ressent tout le monde : nous y répondrons directe-
ment dans le magazine !

e Le + visuel : Immortalisez vos moments de compli-
cité ! Les photos de qualité (haute définition) ou
vos petites illustrations originales (dessins, croquis)
sont parfaites pour égayer vos propres récits.

LA CHARTE DE PUBLICATION (simple, accessible a tous)

Pour que votre contribution prenne vie dans les meil-
leures conditions, voici quelques régles d'usage
simples, valables pour tous nos rédacteurs en herbe :

e Pas d'anonymat : Assumez fierement votre plume !
Chaque texte doit étre signé de vos nom, prénom
et mentionner votre club d’appartenance (les écrits
anonymes ne seront pas publiés).

e Respect et bienveillance : Le magazine est un es-
pace bienveillant. Aucun propos polémique, diffa-
matoire, politique, religieux ou a caractére publici-
taire n'y sera admis.

e Format de texte : Privilégiez des écrits courts et dy-
namiques (entre 200 et 500 mots). Envoyez-les de
préférence dans un format modifiable (Word, Wri-
ter ou directement écrit dans le corps de votre
mail) plutét qu'en PDF figé.

RESPECT DU RGPD ET DROIT A L'IMAGE (Essentiel !)

La publication de photos et de noms obéit a des
régles strictes de protection de la vie privée. Avant de
nous envoyer un contenu, assurez-vous de ces
guelques points de bon sens :

e L'accord de vos camarades : Si vos photos montrent
des visages identifiables (lors d'une sortie ou d'un
goUlter), vous devez impérativement avoir obtenu
I'accord verbal ou écrit de vos amis adhérents pour
apparaitre dans le magazine.

e Vos propres images : Les photos ou illustrations
envoyées doivent étre les votres (ou libres de
droits). Si vous utilisez I'image d'un tiers, mention-
nez impérativement son nom pour le crédit.

e Mentions de conformité : En nous envoyant votre
article, vous acceptez que votre nom et votre club
soient mentionnés. Le CODERS s'engage a ne ja-
mais céder vos coordonnées a des tiers.

PRET(E) A VOUS LANCER ?

Adhérentes, adhérents, c'est le moment de prendre
la parole ! Envoyez vos textes, questions et images
des aujourd'hui a I'adresse unique de notre comité de
rédaction : communication.coders35@gmail.com

Nous avons hate de découvrir vos histoires et de
mettre en lumiere la richesse de notre fédération a
travers vos yeux !

L'équipe de rédaction du magazine.
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VIE DES CLUBS
RETRAITE SPORTIVE DU PAYS DE ST AUBIN

DESTINATION CANCALE : PLACE AU PARTAGE !

Le Tai Chi de Saint-Aubin au grand air marin

Pour clore en beauté la saison 2025/2026, dix-sept
pratiquants de Tai Chi / Qi Gong de Saint-Aubin-du-
Cormier ont séjourné a I'Auberge de jeunesse de Port
Picain, a Cancale, du 15 au 17 juin 2026. Accueillis
trés chaleureusement par les dirigeants et les anima-
teurs du club local "Retraite Sportive 3S Baie de Can-
cale", notre joyeuse troupe saint-aubinaise a vu son
aventure commencer sous les meilleurs auspices.

Un festival d'activités entre terre et mer

Tai Chi & Qi Gong : L'harmonie

Bien que les traditions d'apprentissage divergent
entre les clubs de Saint-Aubin et de Cancale, les sa-
voirs et le savoir-faire demeurent profondément
communs. Face a la mer, ce moment de pratique par-
tagé au grand air entre la fluidité de la forme Yang et
la structure de la forme Wu a offert une magnifique
richesse technique. Quelle ouverture d'esprit et de
coeur !

Marche aquatique : Frissons et surprise

Une eau revigorante a 14°C ? Méme pas peur ! Douze
personnes se sont jetées a I'eau pour une séance de
marche aquatique cotiere (MAC) mémorable. Parfai-
tement encadrés par six animateurs diplomés et tres
attentifs au respect des regles de sécurité, les mar-
cheurs ont eu une merveilleuse surprise : apercevoir
au loin un dauphin joueur pres des bateaux. Quel ma-
gnifiqgue cadeau de la nature !

Les parcs a huitres : Légendes et terroir

Passionné par la mer, ses histoires captivantes et ses
légendes locales, Patrick a offert au groupe une ba-
lade inoubliable au coeur des parcs a huitres. Bottes
couvertes de vase mais le sourire aux levres, nos mar-
cheurs ont arpenté courageusement des chemins glis-
sants, entre ciel et mer. La juste récompense au re-
tour ? Une dégustation savoureuse d'huitres sur le
port, avec en toile de fond la silhouette majestueuse

du Mont-Saint-Michel. Quel régal !
Conférence : Bien vieillir

Le séjour s'est enrichi d'une intervention passion-
nante du docteur Jean-Luc Touret, médecin régional
de la fédération, dédiée au Sport Senior et a la lutte
contre la sédentarité. Vieillir, "une catastrophe" ?
Peut-étre pour certains... mais notre médecin nous a
prouvé que le pouvoir de bien vieillir, en restant actif,
est entierement entre nos mains. Un superbe pro-
gramme de vie !

Une organisation idéale

Le CODERS a joué un réle clé en permettant de con-
crétiser ce projet clé en main. Grace a son action, ce
séjour de grande qualité a pu étre proposé a moindre
colt et en toute sécurité, garantissant a chacun une
tranquillité d'esprit absolue. Cette logistique parfaite
a été magnifiquement secondée sur place par l'ac-
cueil attentionné, le confort et la trés belle prestation
de I'Auberge de Port Picain. Un grand coup de cha-
peau a cette belle chaine de solidarité associative qui
se plie en quatre pour le bonheur de nos seniors !

Un grand MERCl a :

e Les dirigeants : Christian Pirou (Président du CO-
DERS), Patrick St Eloi (Président du club de Cancale)
Daniel Havard (Président du club de Saint Aubin) et
Daniel Yvert (Secrétaire du club de Cancale) pour
leur précieux soutien et leur présence le mardi.

e Les animateurs Tai Chi / Qi Gong : Christian Her-
mange (Maftre Wu), Marie-Claude, Eliane, Bernard
et Jean-Paul.

e Les animateurs MAC : Patrick, Laurence, Marie, Ka-
tharina, Alain et Thierry.

e La santé : Le docteur Jean-Luc Touret, médecin ré-
gional.

Et surtout, un immense bravo a toute I’équipe de Tai
Chi / Qi Gong de Saint-Aubin pour son esprit d’ou-
verture, de partage, de bienveillance et de cohésion.
Comme le résume si bien Monique R. : "Merci a
toutes et a tous pour les beefsteaks avalés grdce aux
fous rires I" Quel bonheur partagé ! Une joyeuse
énergie collective qui donne déja envie de program-
mer la prochaine escapade en llle-et-Vilaine. Cette
belle ambiance festive restera longtemps gravée dans
nos mémoires sportives.

Catherine
Animatrice Tai Chi/ Qi Gong

https://retraitesportivesaintaubin.simplesite.com

CODERS 35 Infos N°9 - SEPTEMBRE 2026


https://retraitesportivesaintaubin.simplesite.com/

L'AGE DE RAISON... OU PRESQUE
PETITES PHRASES, GRANDS SOURIRES

Vieillir, c'est comme
un bon vin :

on prend de la valeur
et on se savoure
mieux chaque
jour.

A la retraite,

. onn'aplus le temps...
‘& mais on a tout notre
Y temps !

Le bonheur, c'est aimer

A notre age, on
ce que l'on a, oublier ce

ne court plus

qgue I'on n'a pas et
se réjouir de

apres le temps...
on marche avec

ce qui vient. lui.
e
LIS
7R
O On ne devient pas vieux
pour arréter de
vivre... Le secret d'une grande
mais pour forme ?
commencer a vivre Un peu de sport,
vraiment. beaucoup de rires et pas

mal d'amis

A la retraite, on a
enfin le droit

) d'étre soi-méme 3

temps plein.

Les souvenirs, c'est notre
album photo intérieur :
On peut les feuilleter
quand on veut.

On ne peut pas
| arréter le temps,
mais on peut décider
de ne pas le subir.

Vieillir ensemble,
c'est se donner un
supplément d'ame
chaque jour.

, I,
Le rire, c'estla s
gymnastique de I'ame : :
¢a détend, ca
tonifie, ¢a rajeunit.

savoir faire la
différence entre
I'important et
l'urgent.
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LA TRANSITION NUMERIQUE AU SERVICE DES CLUBS
RENCONTRE AVEC PATRICK RESCAN, REFERENT SI DU CODERS 35

A I'heure ou les outils numériques deviennent incon-
tournables pour la gestion associative, le Comité Dé-
partemental d'llle-et-Vilaine choisit I'accompagne-
ment plutdt que la contrainte. A travers le déploie-
ment national du projet PASIS (Projet Appui SI aux
Structures), le CODERS 35 se dote d'une feuille de
route ambitieuse pour soutenir ses bénévoles. Patrick
Rescan, ancien ambassadeur FFRS360 et référent de
cette transition sur notre département, nous explique
comment la technologie doit simplifier la vie de nos
clubs.

Rédaction : Le projet PASIS arrive au sein de notre
fédération avec une ambition forte. Pouvez-vous
nous expliquer la philosophie qui entoure ce pro-
gramme ?

Patrick Rescan : Derriére cet acronyme se cache une
prise de conscience essentielle de notre fédération,
sous l'impulsion nationale de Pascal COURRIER. Le
constat est simple : la gestion d'un club de Retraite
Sportive demande des compétences administratives
et informatiques de plus en plus lourdes. L'ambition
est de briser l'isolement des structures locales en
créant un réseau de solidarité technologique entre la
FFRS, les régions et nos comités départementaux.

Quel est votre role exact dans ce dispositif ?

En tant que référent pour l'llle-et-Vilaine, je suis le
point de contact humain et de proximité pour tra-
duire ces grandes orientations en solutions concrétes
sur notre territoire. Nous recherchons des économies
d'échelle et la sécurisation de nos structures en favo-
risant la mutualisation des outils et des méthodes.

Qu'espérez-vous changer concrétement pour les
clubs ?

Nous voulons rendre le transfert des réles fluide et
serein pour les nouveaux arrivants lors du renouvelle-
ment des bureaux. |l s'agit aussi de capitaliser sur
I'intelligence collective en partageant les bonnes
idées du terrain. A terme, cet appui va faciliter I'usage
des modules fédéraux dédiés aux formations et aux
séjours, désormais disponibles. J'y contribue via le
groupe de travail national qui prépare une boite a
outils numérique compléte.

La technique peut parfois intimider. Comment va se
traduire votre action auprés des dirigeants et des
secrétaires de clubs ce mois-ci ?

Mon réle est d'étre un partenaire de terrain, pas
d'imposer une contrainte. En cette rentrée de sep-
tembre, je suis aux cotés des clubs pour le paramé-
trage initial de leurs outils. Pendant la phase cruciale

des inscriptions, j'apporte une assistance vigilante
pour que l'intégration des adhérents et le traitement
des licences se déroulent sans accroc. Plus globale-
ment, nous visons I'autonomie des responsables pour
construire leurs rapports d'activité.

Allez-vous proposer une aide technique directe au
quotidien ?

Oui, nous mettons en place un guichet d'assistance
de proximité : un support de premier niveau. Je serai
I'interlocuteur privilégié pour résoudre les tracas or-
dinaires (mots de passe égarés, soucis de connexion,
gestion de Google Drive ou SharePoint). Si le pro-
bleme reléve d'une anomalie plus lourde, je la forma-
liserai pour la faire remonter vers le support national.
Cela demande de la patience et de la pédagogie.

Le coup d'envoi du projet a été donné en juin der-
nier. Ou en étes-vous aujourd'hui dans votre feuille
de route ?

Apreés le lancement officiel en juin, nous avons installé
notre espace de travail collaboratif. Nous finalisons
actuellement le grand inventaire de I'existant au sein
de toutes les structures d'llle-et-Vilaine. Cet état des
lieux est fondamental pour cartographier la réalité du
terrain.

Que cherchez-vous a évaluer a travers cet inven-
taire ?

Nous regardons quelles solutions sont déja adoptées
(comme Paheko) et quels besoins restent sans ré-
ponse. Nous étudions aussi la pérennité des systemes
en évaluant les "bidouilles" informatiques maison.
Bien qu'ingénieuses, elles reposent souvent sur une
seule personne et se transmettent mal. Nous ferons
une premiere restitution de ce diagnostic fin octobre,
puis un second bilan en décembre pour analyser le
comportement de nos outils apres le rush de la ren-
trée. Ce sera notre base pour 2027.

Un mot de la fin pour nos bénévoles ?

Patrick Rescan : L'informatique doit nous rassembler
en toute sérénité. Ce chantier est une aventure hu-
maine et solidaire. Notre but : vous simplifier la vie,
balayer les tracas administratifs et libérer du temps
pour ce qui compte vraiment. Moins d'écrans, c'est
plus de moments partagés sur le terrain pour le sport,
la santé et le plaisir d'étre ensemble. C'est cette infor-
matique conviviale que nous construisons, main dans
la main, pour soutenir tous nos clubs !

Propos recueillis pour le magazine numérique du co-
mité départemental de la retraite sportive d'llle-et-
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VIE DES CLUBS
NOUVELLE ACTIVITE A 3S BAIE DE CANCALE

Le tennis de table a rejoint I'association 3 S Baie de
Cancale Ca bouge du c6té des raquettes ! La création
tres attendue de I'activité tennis de table au sein de
I’association 3S Baie de Cancale s'affirme déja comme
une véritable réussite. Lancée avec |'envie de diversi-
fier I'offre et de proposer une activité ludique, convi-
viale et accessible a tous, cette nouvelle section a
trouvé son public en un clin d'ceil.

Un engouement immédiat autour des tables

Deés les premiéres séances, le bruit familier de la pe-
tite balle en celluloid rebondissant sur les tables s'est
accompagné d'éclats de rire. L’enthousiasme des par-
ticipants a été au rendez-vous bien au-dela des espé-
rances. La grande force de cette nouvelle activité ré-
side dans son accessibilité : que I'on n'ait pas tenu
une raquette depuis l'adolescence ou que I'on ait de
beaux restes de compétiteur, chacun y trouve son
compte.

Débutants et joueurs plus expérimentés se retrou-
vent dans une ambiance chaleureuse, ou le plaisir du
jeu et I'entraide priment avant tout. Les plus aguerris
n'hésitent pas a glisser quelques conseils techniques
aux novices, créant d'emblée une dynamique positive
et un véritable esprit de groupe.

Le "Ping" : un atout santé indéniable

Si le tennis de table séduit autant, c'est aussi parce

qu'il s'inscrit parfaitement dans la philosophie du

Sport Senior Santé®. Derriére son aspect trés ludique,

cette discipline est d'une richesse incroyable pour le

maintien en forme :

e Stimulation cognitive : Il exige de la concentration
et une excellente coordination ceil-main.

e Entretien des réflexes : La vitesse de la balle solli-
cite la vivacité, I'anticipation et I'équilibre.

e Activité cardio-vasculaire douce : Les déplacements
rapides et courts autour de la table permettent de
faire monter le rythme cardiaque tout en préser-
vant les articulations.

Le lien social au coeur du filet

Au-dela de I'aspect purement sportif, cette activité
contribue pleinement a la vie associative locale de

Cancale. Le tennis de table est un sport qui favorise
naturellement la discussion entre les points et le par-
tage de bons moments. Les temps de pause entre
deux sets ou a la fin de la séance sont devenus de vé-
ritables moments de convivialité, renforcant considé-
rablement les liens entre les adhérents.

De belles perspectives pour I'avenir

Fort de ce lancement couronné de succes, le tennis
de table a désormais toute sa place au sein de I'asso-
ciation 3S Baie de Cancale. L'équipe d'animation ré-
fléchit déja aux moyens de pérenniser cet engoue-
ment, avec de belles perspectives pour les saisons a
venir : pourquoi pas l'acquisition de nouveau matériel
pour accueillir encore plus de joueurs, ou l'organisa-
tion de petites rencontres amicales avec d'autres
clubs de la région ?

Une chose est slre : le tennis de table a Cancale a de
tres beaux jours devant lui !

Gérard
Référent tennis de table
https://www.3sbaiedecancale.fr

FORMATION PICKLEBRALL

Durant la semaine du 18 au 22 mai, le tout premier
M2 PickleBall en llle-et-Vilaine s’est déroulé sur le site
de Sport Bretagne a Dinard.

Ce stage a réuni 10 stagiaires venus de Bain-de-
Bretagne, Concarneau, Saint Aubin du Cormier, Nor-
mandie, Vendée, région Parisienne et des Pays de la
Loire, tous motivés pour devenir Animateurs. Leur
objectif était d’animer ou, pour certains, de créer I'ac-
tivité de PickleBall au sein de leurs clubs respectifs.

L’ambiance a été trés conviviale, avec une cohésion
rapide au sein du groupe. Une entraide s’est naturel-
lement installée, les plus expérimentés accompa-
gnant les débutants pour les faire progresser.

Le point d’orgue du M2 PickleBall a été le tournoi fi-
nal, trées attendu de tous. Certains stagiaires ont
méme parfois dépassé leurs formateurs.

Chacun est reparti vendredi avec le sourire et son
attestation d’Animateur de PickleBall en poche.

Marc
Instructeur Fédéral
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RETROSPECTIVE DE LA SAISON 2025/2026
UNE SAISON DE PARTAGE, D'ENERGIE ET DE COMPLICITE

&> UNE SAISON A 100 A L'HEURE !
-+ Bouger, vibrer, se retrouver...
Cette saison 2025/2026 a filé a toute
allure ! Du mouvement, du jeu et une
sacrée dose de convivialité : le sport
senior santé a battu son plein. Des ras-
semblements d'automne aux anniver-
saires du printemps, retour sur les
" temps forts d'une année survoltée !

17 SEPTEMBRE 2025 |

Journée Animateurs et Dirigeants a Sixt sur Aff

Le grand coup d'envoi de la saison ! Les forces
vives se sont rassemblées a Sixt-sur-Aff. Les clubs
d'llle-et-Vilaine (Saint-Aubin-du-Cormier, Rennes
Forme et Détente et Cancale) étaient venus en
force, rejoints par le Finistére avec les délégations
de Concarneau et Quimper. Une rentrée idéale
pour partager nos pratiques sport-santé et
plancher sur I'avenir de leurs associations.

26 OCTOBRE 2025 |

o

Tournoi Interclubs de Pickleball a Saint Aubin

Ca a swingué sur les terrains ! Les raquettes ont
chauffé a la salle de la Jouserie pour ce grand
tournoi amical. Discipline phare en plein essor au
sein de notre fédération, le Pickleball a réuni de
nombreux joueurs venus de tout le département.
L'ambiance était tout simplement électrique,
mélant une saine dose de compétition, de
superbes échanges techniques et, surtout, un sens
de la convivialité a toute épreuve.

o

17 NOVEMBRE 2025 |

Assemblée Générale annuelle du CODERS

La Maison Départementale des Sports de Rennes a
accueilli I'Assemblée Générale annuelle. Ce rendez
-vous a permis de dresser le bilan complet de la
saison passée, de valoriser les actions menées sur
le terrain par I'ensemble des clubs et de définir les
orientations futures pour le développement du
sport senior santé dans l'llle-et-Vilaine et toute la
région.

O 24 MARS 2026 |

Les 5 ans du Club 3S Baie de Cancale

Le club de la Baie de Cancale a soufflé ses 5
premieres bougies dans une ambiance de féte
mémorable. En l'espace de quelques années
seulement, cette structure dynamique a su
s'ancrer localement et séduire un nombre
croissant de seniors bien décidés a concilier bien
-étre, grand air et lien social. Un cap important
qui promet une longue suite !

O 1 7 AVRIL 2026 |

Les 25 ans de Rennes Forme et Détente

Un quart de siecle, ¢ca se féte en grand ! Le club
historique de Rennes Forme et Détente a célébré
ses 25 ans d'existence, marquant une étape
majeure de son histoire. Vingt-cinq années de
fidélité, de sourires partagés, de séances sportives
et de moments de pure détente qui prouvent la
pérennité de cette belle structure et son role
essentiel pour la santé des adhérents rennais.

O--I 28 MAI 2026 |

Journée de Rencontre Interclubs a Saint-Aubin
Saint-Aubin-du-Cormier est redevenu le centre
névralgique de notre dynamisme pour ce grand
rassemblement des clubs brétilliens. Une occasion
en or pour croiser les disciplines, s'essayer a de
nouvelles activités et partager un immense
moment de complicité collective pour féter en
beauté, et tous ensemble, la cloture de cette
magnifique saison.

EN ROUTE POUR 2026/2027 !

La page de I'été se tourne, une saison estivale
particulierement chaude et pas toujours reposante.
Mais septembre est la, et avec lui le plaisir de se
retrouver ! De nouveaux défis et de superbes
moments de partage attendent tous nos clubs. Cest
le moment idéal pour retrouver les terrains, les
sentiers et les salles, et attaquer cette nouvelle
saison avec un maximum d'énergie. Bonne rentrée !
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ACTIV'MEMOIRE
STIMULER SES NEURONES EN BOUGEANT !

On le sait désormais grace aux neurosciences : pour
garder un cerveau en pleine forme, il ne suffit pas de
faire des mots croisés ou des sudokus bien installé
dans son canapé. Le secret réside dans l'alliance du
mouvement et de la réflexion.

C’est tout le sens du programme Activ'Mémoire, une
activité originale et trés conviviale qui s'installe
comme un incontournable de notre rentrée sportive.
Son objectif ? Stimuler nos fonctions cognitives tout
en pratiquant une activité physique adaptée !

QU'EST-CE QUE LE PROGRAMME ACTIV'MEMOIRE ?

Congu spécifiquement pour les seniors, Activ'Mé-
moire n'est pas un cours de gymnastique traditionnel,
ni un cours théorique. Il s'agit d'ateliers ludiques ou
chaque exercice physique est doublé d'un défi pour le
cerveau.

Ici, on ne cherche pas la performance athlétique. On
bouge a son rythme tout en s'amusant a résoudre de
petites énigmes, a mémoriser des parcours ou a coor-
donner ses mouvements de fagon inhabituelle.

COMMENT CA MARCHE ? 3 EXEMPLES D'EXERCICES LU-
DIQUES

Pour vous donner une idée de I'ambiance chaleu-
reuse de ces séances, voici le genre de défis que nos
animateurs vous proposent :

e Le parcours coordonné : Marcher a un rythme ré-
gulier en suivant un tracé au sol, tout en épelant un
mot a I'envers ou en comptant de 3 en 3. Un excel-
lent moyen de travailler la "double tache".

e Le jeu des balles colorées : Se déplacer en groupe
et se passer un ballon. La consigne change selon la
couleur du ballon : si on recoit le ballon bleu, on
doit citer un nom de fleur ; si on recoit le jaune, un
prénom commencant par "M". Réactivité et rires
garantis !

e La mémorisation en mouvement : Retenir un en-

chainement de 4 ou 5 mouvements corporels
simples, puis le réaliser a I'envers, ou en grandis-
sant la posture au fil des étapes.

Le saviez-vous ? L'activité physique libere des molé-
cules qui agissent comme un "engrais" pour le cer-
veau, stimulant ainsi la mémoire et les connexions
neuronales.

© EFRS - Jean-la

LES BIENFAITS CONCRETS AU QUOTIDIEN

La force d'Activ'Mémoire est que les progres réalisés
en séance se ressentent tres vite dans la vie de tous
les jours :

e Une meilleure attention : Vous restez concentré
malgré les distractions, idéal pour faire vos courses
ou marcher en ville en toute sécurité.

e Une plus grande vivacité d'esprit : Décider rapide-
ment aide a trouver ses mots et a mieux réagir face
aux imprévus.

e La préservation de I'autonomie : En associant équi-
libre, coordination et mémoire, ce programme est
un pilier de la prévention globale de la santé des
seniors.

OU PRATIQUER PRES DE CHEZ VOUS A LA RENTREE ?

Bonne nouvelle ! Des clubs du département propo-
sent déja cette activité innovante pour la saison a ve-
nir. Vous pouvez notamment retrouver des séances
d'Activ'Mémoire auprés des clubs de Cancale, Rennes
Forme et Détente et Saint-Aubin-du-Cormier.

Les séances s'y déroulent toujours dans la bienveil-
lance, sans aucun jugement ni esprit de compétition.
On s'entraide, on se trompe, on recommence, et sur-
tout, on rit beaucoup ensemble. C'est I'occasion
idéale a la rentrée de retrouver les copains et de sti-
muler sa bonne humeur !

Prét a tenter l'expérience en septembre ? Contactez
directement ces clubs partenaires pour réserver votre
séance d'essai et offrir un grand bol d'oxygéne a vos
neurones !
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VIE DES CLUBS
LE CLUB DE CANCALE AU CANCAVEN SWIMRUN : SOLIDARITE, SECURITE ET ENVIRONNEMENT

L'origine historique du nom "Cancaven"

Pour comprendre I'esprit du Cancaven Swimrun, il
faut d’abord se pencher sur son nom, profondément
lié a I'identité locale. "Cancaven" est en effet la forme
ancienne, d'origine bretonne, du nom de la commune
de Cancale. En baptisant I'événement ainsi, les orga-
nisateurs rendent un hommage direct au patrimoine
maritime de la baie et a I'histoire de son terroir.

Le Cancaven Swimrun :
préservation de la nature

Le sport, la solidarité et la

Géré par une association de
& passionnés, le Cancaven
Swimrun n'est pas qu'un défi
physique. C'est un événe-
ment engagé qui reverse une
partie de ses bénéfices sous
forme de dons a des ceuvres
caritatives locales. Soucieux
de son terrain de jeu, il s'ins-
crit dans une démarche écoresponsable stricte en
zone classée Natura 2000 (gestion des déchets rigou-
reuse, préservation de la biodiversité).

L'édition 2026 proposait trois épreuves phares, em-
pruntant le magnifique sentier des douaniers (GR34)
pour une arrivée spectaculaire au port de la Houle :

e La Grouin (Format Sprint - 8 km) : Un parcours dy-
namique composé de 1,3 km de natation en mer et
de 6,4 km de trail, idéal pour s'initier.

e La Houle (Format Medium - 15 km) : Une épreuve
intermédiaire réalisée en duo, comprenant 3 km de
natation et 12 km de course a pied le long des
crigues rocheuses.

e L'Emeraude (Format Long - 28 km) : Le défi roi, pro-
posé en individuel ou en duo, offrant un panorama
exceptionnel sur la baie du Mont Saint-Michel avec
5,3 km de nage et 23 km de trail.

Le club de Cancale en premieére ligne pour la sécurité

Comme chaque année, le club de Cancale a répondu
présent a l'appel de la solidarité. Pour cette édition
2026, nos adhérents ont une nouvelle fois prouvé que
la vitalité, I'énergie et l'esprit d'entraide n'ont pas
d'age. Loin d'étre de simples spectateurs, les ainés du
club se sont mobilisés en nombre en tant que béné-
voles de terrain pour préter main-forte a l'organisa-
tion.

La mission confiée au club était cruciale : assurer la
sécurisation de deux segments nautiques particuliere-
ment stratégiques et délicats du parcours. Face aux

exigences de la mer et de la météo, nos bénévoles
ont fait preuve d'une rigueur et d'une bienveillance
exemplaires. Répartis de maniere tactique, ils ont for-
mé un maillage de sécurité indispensable :

e Une présence active sur les plages : Postés sur le
sable, ils accueillaient les athlétes pour leur indi-
quer précisément ou entrer et sortir de I'eau, bali-
sant visuellement les zones de transition.

« Une vigilance de chaque instant dans I'eau : Equi-
pés et préts a intervenir, plusieurs bénévoles sont
restés directement dans I'eau sur les points de pas-
sage. Leur réle ? Veiller au plus pres sur les
swimrunners et étre immédiatement opérationnels
au cas ou un nageur se retrouverait en difficulté
(fatigue, crampe ou stress).

Menée en étroite collaboration avec la SNSM, I'orga-
nisation et les autres associations, cette action s'est
déroulée dans une ambiance formidable. Elle illustre
a quel point le sport-santé est un magnifique vecteur
de lien social et d'engagement citoyen.

4
i

Un immense merci et un grand bravo aux bénévoles
du club pour leur efficacité et leur sourire salués par

tous !

Grégoire
Animateur marche aquatique cotiere
https://www.3sbaiedecancale.fr
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REJOIGNEZ L'EQUIPE !
DEVENEZ TRESORIER(E) OU AFFILIEZ VOTRE CLUB

COMITE,
POUR ggﬁhgs/—y_g_vgqs !

Nous recherchons notre futur(e)

TRESORIER(E),
uol PAS
POURQ VOUS ?
Vous avez envie de vous investir
pour le sport senior santé et de
faire bouger notre départe-
ment ? C'est le moment de sau-
ter le pas ! Le Comité Départe-
mental de la Retraite Sportive
d'llle-et-Vilaine recherche sa perle rare
pour gérer ses finances.

Voici pourquoi vous devriez nous rejoindre :

e Ouvert a tous et toutes : Tout adhérent ou adhé-
rente du département d'llle-et-Vilaine peut postu-
ler. Votre motivation est notre seul critere !

e La compta sans stress : Pas besoin d’étre un(e) ex-
pert(e) ou d’avoir des connaissances particuliéres
en comptabilité. Une bonne dose de rigueur suffit
amplement au quotidien.

e Un outil simple et un accompagnement garanti : La
gestion financiere est facilitée grace au logiciel as-
sociatif Paheko. Pas d’inquiétude, vous ne serez pas
livré(e) a vous-méme : une formation d'une jour-
née est assurée, et notre équipe sera toujours la
pour vous épauler et vous guider en toute sérénité.
Notre référent informatique est d'ailleurs a votre
entiére disposition pour vous guider pas a pas lors
de vos premiers clics sur I'outil.

e Une équipe soudée au comité directeur : Vous inté-
grez une équipe de bénévoles motivée, dynamique,
chaleureuse et profondément bienveillante.

e Une mission au coeur de notre action : C'est I'op-
portunité idéale de participer activement au déve-
loppement et au rayonnement durable du sport
senior santé dans tout le département.

Les modalités pratiques

Dans un premier temps, le nouveau trésorier ou la
nouvelle trésoriere sera coopté(e) au sein du comité
directeur du CODERS. Cette cooptation sera ensuite
validée lors de I'assemblée générale suivante.

Prét(e) a relever ce beau défi a nos co6tés ? Envoyez
votre candidature par mail a:

secretariat.coders35@gmail.com

REJOIGNEZ LA ' ¢ sporr SENIOR SANTE,

FFRS! CEST NOTRE FORCE!

 —
Vous animez un groupe de

marcheurs, de cyclistes ou
d'adeptes de gym
douce ? Vous souhai-
tez offrir a vos adhé-
rents un cadre sécurisé,
dynamique et reconnu ?
Rejoindre la  Fédération
Francaise de la Retraite Spor-

tive, c’est intégrer une grande

famille nationale de 92000
membres pour cultiver le bien-vieillir dans la joie.

Ce qui fait notre force (et la votre !) :

e Le plaisir partagé, sans compétition : Grace a notre
concept unique Sport Senior Santé, oubliez les po-
diums et la performance pure. Nous privilégions
I'écoute du corps, la convivialité et la diversification
des activités pour préserver le capital santé de cha-
cun, a son rythme.

e La liberté de la licence unique : Pour une cotisation
annuelle tres accessible, vos adhérents ouvrent la
porte a plus de 60 activités sportives et cérébrales
(comme le programme Activ'mémoire), valables
dans n'importe quel club partout en France.

e Des bénévoles formés et chouchoutés : Parce que
la sécurité est notre priorité, le Comité Départe-
mental accompagne la montée en compétences de
vos équipes. Nous assurons des formations adap-
tées : secourisme (PSC), brevet d'animation par dis-
cipline (FIA et Module 2), et gestion associative
pour les dirigeants.

e Le numérique en toute simplicité : Nous simplifions
le quotidien de vos bénévoles grace a des solutions
modernes et faciles d'acceés. De plus, des subven-
tions (sont accessibles pour financer votre matériel.

e Une vraie vie de réseau en llle-et-Vilaine : En rejoi-
gnant nos licenciés brétilliens, vous participez a de
grands rassemblements et a de joyeuses journées
interclubs. C'est aussi la sérénité d'une couverture
d'assurance compléte incluse pour tous.

Envie de partager cette belle aventure avec nous ?

Choisissez une fédération reconnue d’utilité publique
qui met des sourires dans chaque foulée et chaque
projet !
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PAUSE SOURIRE & SOLUTIONS
UN ZESTE D'HUMOUR ET LES REPONSES A VOS DEFIS

¢ Cours de gym senior

@ La retraite : mode économie d’énergie

; Ma femme me dit :

- Depuis que tu es a la retraite, .
tu ne fais plus rien !

Je lui réponds :

- Faux ! Je suis en mode
économie d’énergie...

Je me recharge !

Mémoire sélective Je cherche mes lunettes

partout...
Finalement, je les trouve
sur le haut de ma téte !

Ou ai-je mis
mes lunettes ?

Si la mémeire était
comme le wifi,

elle serait toujours
connectée... mais
avec un faible signal !

- Alors, tu ranges comment
ta maison ?

- Trés simplement : tout ce que
je ne retrouve pas tout de suite,
| je dis que c’est bien rangé !

A la gym douce, la coach dit :
- On va travailler I'équilibre !

Tout le monde léve une jambe.
Jean-Michel reste immobile.
La coach lui demande :

~ Pourquoi vous ne levez

pas la jambe ?

Il répond :

- Parce que si je tombe,

j'ai personne pour m'aider

a me relever !

Les nouvelles technologies

Aujourd’hui, j"ai enfin compris
comment faire une vidéo avec
mon smartphone.

Demain, j'apprendrai peut-étre
a l'arréter !

Le progrés, c’est comme
une randonnée :

on avance a son rythme...
et on admire le paysage !

A la retraite, il y a trois régles
d'or:
1. Ne jamais se presser...
sauf pour I'apéro !
2. Ne rien oublier...
sauf qu’on a oublié !

3. Rire tous les jours...
¢a allonge la vie !

(=
@- Solutions des jeux

1 Littérature : Pierre Corneille. Le Cid a été représenté pour la premiére fois en 1637.
Anagramme : INTROSPECTIVE.

les métres par seconde, soit 120 / 3,6 = 1200 / 36 = 33,33 m/s.
Histoire : Le traité de Versailles.

A 4 heures, I'écart est de 4 graduations horaires (4 x 30° = 120°).
6 Philosophie : Voltaire (de son vrai nom Frangois-Marie Arouet).
7 Sciences : L'argon (Ar). Il représente environ 0,93 % de I'air que nous respirons.

L'intrus : Bel-Ami, qui est le célébre roman de Guy de Maupassant publié en 1885
(les autres appartiennent a la fresque des Rougon-Macquart de Zola).

10 Vocabulaire : Qui fait preuve d’'une politesse excessive, exagérée ou hypocrite par intérét
(synonymes : flatteur, servile, courbé).

Calcul mental : 33,33 métres (environ). Astuce de calcul : 120 km/h équivaut a diviser par 3,6 pour obtenir

5 Géométrie : 120°. Explication : Le cadran d'une horloge fait 360° pour 12 heures, soit 30° par heure.

9 Suite logique : 162. La régle consiste a multiplier le nombre précédent par 3 (54 x 3 = 162).
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FEDERATION Comité‘péparteme"fa{de la’f.."

FRANCAISE ~
RETRAITE SPORTIVE

Rejoignez-nous sur facebook !

e facebook

OO‘A\‘E NAT’O"’?
) -
AGENCE ‘
. - ) ’(’%gs%g« QQ? 3 N AT I O N A L E
IlLeDélA\R/TlElMaJpe DU SPORT AG2R LA MONDIALE

ILLE
ET VILAINE


https://www.ag2rlamondiale.fr/
https://www.agencedusport.fr/
https://www.le-sport35.com/
https://www.ille-et-vilaine.fr/
https://www.facebook.com/groups/coders35
https://www.ffrs-retraite-sportive.org/
https://www.sportseniors35.org/publications

