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Maison familiale de vacances 

La Vigogne 
des moments à vivre l'été et 

l'hiver,  
le coup de cœur d'Espace Sport 

Osez PROFIL’S 
Coupe sur cheveux secs 

Profil’’s 
Rue Verhulst 3-5 
1180 Uccle Tél. 02 219 63 56 
www.coiffureprofils.be 
 

Sur présentation de cette annonce,  
recevez lors de votre première visite 

une réduction de 20 %! 

Pirouettes asbl 
Atelier de psychomotricité relationnelle 

pour enfants de 6 mois à 4 ans,  
en français et en néerlandais. 

Rue de la Cueillette 27 à Uccle 
02 375 78 24 

www.pirouettes.be 
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Journal club N°50 de l’asbl Espace Sport (Trimestri el) 
premier trimestre 2008. Tiré à 200  exemplaires. 
 

Bureau de dépôt Bruxelles X 
N° d’agréation : P207227 
Editeur responsable : Bernard DELFORGE 
    47, rue des Bigarreaux B.1180 Uccle BELGIQUE 
    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 l’asbl :  FORTIS BANQUE  001-1940784-84 

 volley-ball 
    badminton 
       rando pédestre 
         tennis 
            jogging 
               ski alpin  
                 vélo                                
                      yoga                                  
        sorties culturelles 
               ASBL  

Belgique—België 
P.P.—P.B. 
Bruxelles 

1180  18 
Brussel 
1/6163 

La vallée de Peisey 
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· des sports de loisir  
Lundi  Yoga     18.30- 20.00 Place de St Job* 
Mardi  Tennis     18.00-20.00  ** 
Jeudi  Volley-ball    19.00-21.00  CSP*** 
Vendredi Badminton    18.00-20.00  CSP*** 
Dimanche Jogging    11.00   **** 
 

· Des séjours de ski (voyez page 6 & 7) 
Consultez notre site : www.espacesport.org 

Nous proposons : 

L’échauffement est une préparation 
physique et psychologique à l’effort. 
1/ Principes généraux. 
L'échauffement augmente la fréquence 
cardiaque et la consommation d’oxy-
gène (échauffement cardio-vasculaire) 
et prépare aux sollicitations mécaniques 
(échauffement articulaire et tendineux) 
afin d’éviter les accidents.  
Un échauffement de bonne qualité : 
- dure minimum  10 minutes. 
- est progressif (-> 50-60% de la capaci-
té maximale). 
- permet une accélération progressive 
du rythme cardiaque  
- prépare les articulations et les muscles. 
A savoir : les muscles, les tendons et le 
système nerveux ont un rendement 
maximum à la température de 38-39 °. 
2/ En pratique l’échauffement le plus 
simple et qui convient à la majorité des 
sports est la course à petite allure, com-
plétée par des exercices d’étirement et 
d’assouplissement.  
Ensuite, l’échauffement devient plus 
spécifique en fonction du sport, en fai-
sant des exercices proches technique-
ment de l’effort sportif qui va être ac-
compli.  
3/ Le stretching et/ou les étirements 

permettent de mettre le muscle dans une 
condition préalable à l’effort. Ils ne 
peuvent se faire qu’après un échauffe-
ment musculaire et ne remplacent pas 
l’échauffement proprement dit. Il s’agit 
d’exercer alternativement contractions 
et étirement pour chaque groupe muscu-
laire. 
 4/ Comment adapter son échauffement. 
- S’il fait froid, il faut couvrir les mus-
cles qui vont beaucoup travailler et s’é-
chauffer plus longtemps afin que la 
production de chaleur soit suffisante. Le 
port d’un survêtement permet de 
conserver cette chaleur. 
- S’il fait chaud, il faut boire régulière-
ment et s’échauffer de préférence à 
l’ombre. 
- S’il y a du vent ou de la pluie il faut 
mettre un survêtement ou un coupe-vent 
pour ne pas perdre la chaleur. Attention 
toutefois, le coupe-vent ne doit pas ser-
vir à suer, ce qui serait un non-sens 
sportif et médical. 
- S’il est tôt dans la journée, l’échauffe-
ment devra être plus long.  
 
D’après un article du Dr Renaud Gui-
chard (e-sante.be) 

L’échauffement avant l’activité physique. 
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Semaine OGM (œnologie, gastronomie, mycologie) 
· 5 jours à la Vigogne : rando, recherche de champignons, identification, dégus-

tation (Tarif : adulte 233; E15-12 203; E6-11 168; E5-2 89; E-2 0) 
· Remontée œnologique vers le nord : Chignin, Bugey, Beaujolais, Champagne 

en 2-3 jours, logements à prévoir et non compris .  
· Visite—dégustation—promenade—gastronomie … 
Semaine « Rocs et cascades » (juillet & août) 
Au cours de ce séjour, vous découvrirez :  
· la Haute route des Cascades : magnifique circuit où l'eau issue des glaciers du 

Mont Pourri se jette en de multiples cascades spectaculaires  
· Le Lac de la Plagne : belle randonnée dans la haute vallée très sauvage, dans 

le Parc National de la Vanoise  
· Le Picheru : randonnée faune dans la réserve naturelle de la Sassière : cha-

mois, marmottes, flore rare, lacs et vue superbe.  
· Le Roc du Vent : randonnée entre ciel et terre, ambiance grand canyon, dé-

paysement garanti  
·  l'Aiguille Rousse par le Col d'entreporte : du sommet, vue à 360° sur la vallée 

de Peisey. 
Tarifs : voir le tableau page 6 et ajoutez 35 € / personne 
Semaine « Sentiers et patrimoine » (23 au 30 août) 
Pour tous ceux qui veulent allier balade à leur rythme et découverte du 
patrimoine  
· visite de la chapelle baroque des Vernettes en passant par les alpages des Ros-

sets et la forêt de Carro Blanc  
· randonnée facile au village classé du Monal aux toits de lauzes blottis au pied 

des glaciers  
· Visite guidée de la cité médiévale de Conflans et du Musée des Arts et Tradi-

tions populaires  
· les lacs de la Portettes par les alpages du Beaufortin au pied de la Grande Pareï 

Sortie faune à la réserve naturelle de la Sassière.  
· Tarifs : adulte 325 € Festival Jazz ‘N Bouff : du 24 au 

Quelques propositions pour cet été. 

En partenariat avec l’Office du Tourisme de Peisey Vallandry : 
• Semaine botanique : du 5 au 12 juillet 
• Montagnettes et Gourmandises : du 12 au 19 juillet et du 16 au 23 août 
• Semaine Taï Chi : du 19 au 26 juillet 
• Semaine Bien être et détente : du 26 juillet au 2 août 
• le Festival Jazz ‘N Bouff : du 24 au 27 juillet 
• la Fête du Costume et de la Montagne : le 15 août 
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Eté 2008 à la montagne 
Aux Portes du Parc National de la Vanoise, laissez vous séduire par le vert de ses 
alpages, ses lacs et ses cascades, ses petits hameaux nichés au pied des sommets. 
Découvrez sa gastronomie, ses vins et ses fromages mais aussi la beauté de ses 
paysages et l'accueil chaleureux de ses habitants. 
Peisey-Nancroix est une station village qui conjugue harmonieusement un passé 
riche en patrimoine culturel et architectural avec la modernité maîtrisée des équi-
pements. 
Et au coeur du village dans un endroit où il fait bon vivre, Jocelyne, Damien et 
toute l'équipe de la Vigogne ont toujours plaisir à vous accueillir. 
La grande maison « La Vigogne » trône au coeur d'un authentique village sa-
voyard et comporte 28 chambres de deux à 4 lits avec sanitaires complets et une 
salle à manger rustique avec bar et cheminée. 
 
Depuis de nombreuses années, notre association bénéficie de tarifs préférentiels, 
ceci grâce à une longue et fructueuse collaboration avec notre partenaire français.  
 
Une documentation  peut vous être envoyée sur demande par la poste.  
Une information complète se trouve sur notre site www.espacesport.org 
 

·  du 3 au 12 juillet : 10 jours au prix d’une semaine 
· du 5 juillet au 30 août : 2 adultes payants = 1 enfant de moins de 12 ans 

gratuit (le plus jeune). 
· Les 2 offres ne sont pas cumulables 
Logement en pension complète, prix en Euros 

Ce tarif comprend : la pension complète, l’animation, …….. 
Il ne comprend pas : l’adhésion à notre association, la taxe de séjour, le linge de 
toilette, les boissons hors celles comprises aux repas. 
Demandez nous un devis pour votre famille. 

Tarifs des séjours cet été à la Vigogne. 

Ne tardez pas à réserver! 

adulte Enfant 15-12 Enfant 11-6 Enfant 5-2 Enfant—de 2 
 

327 284 236 125 0 
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 Adeptes du ski depuis bien longtemps, 
cela fait quelques années que nous nous 
rendons durant l’hiver à la maison fami-
liale « La Vigogne ».  
Ayant depuis sympathisé avec les 
« GO » et quelques habitants de ce 
charmant village de Peisey, nous avons 
été invités à passer le 15 août en leur 
compagnie. Cela faisait un certain 
temps que l’on nous demandait de venir 
assister à la fête de la coiffe et de la 
montagne et finalement on s’est laissé 
faire. On ne l’a pas regretté ! 
« Dieu que la montagne est belle », … 
en été aussi ! 
Le comité des fêtes de Peisey-Nancroix 
avait mit les petits plats dans les 
grands : artistes-comédiens dans les 

rues, superbe défilé folklorique tout en 
couleurs et qui n’eu d’égal que la hau-
teur du Mont Pourri.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(Suite page 4) 

Que la montagne est belle... 
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En apothéose une grande fête au lieu dit 
du "Pont Baudin", noir de monde…Là 
aussi les animations ne manquèrent 
pas : artisans locaux, spectacle « tout en 
hauteur » (sur une partie du circuit d’a-
cro-branche), concours de la plus belle 
coiffe, produits locaux à profusion…les 
peiserots n’ont décidément rien à nous 
apprendre sur le plaisir de faire la fête 
ensemble. La Vigogne n’était d'ailleurs 
pas en reste : après avoir mis à disposi-
tion ses balcons pour une reconstitution 

« historico-comique » de 
l’ascension du Mont Pour-
ri, l’apéro prit au jardin 
n’eu d’égal que le déli-
cieux repas mitonné par 
l’ami Julien. 
 Si l’ambiance hivernale 
est très sympathique et 
joviale au sein de cette 
maison familiale, l’accueil 
estival est tout aussi cha-
leureux et cordial. Les 
animations sont nombreu-
ses et variées et une di-
zaine de jours ne suffisent 
pas à tout essayer et tout 
voir. Les couleurs de l’été 
en montagne sont aussi 
belles que les jolis visages 
des jeunes filles et dames 
de Peisey coiffées de leurs 
plus beaux attributs pour 
cette splendide manifesta-
tion.  
Bravo et merci à tous pour 
ce magnifique séjour. 

(Suite de la page 3) 
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