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Se refrouver et transpirer dans la bonne humeur, c’est possible a tout Gge! Depuis octobre
dans la Somme, des ateliers sports sont ouverts par 'lUFOLEP aux seniors de 60 a 84 ans.

chauffements, assouplisse-
ments, jeux de ballons, exerci-
ces de musculation et de relaxo-

tion, sourires, rires... Cour de
récréation? Non, atelier “Seniors, soyez sport”
au gymnase Teinfurier @ Amiens. Une irés bonne
initiative impulsée par 'UFOLEP (Union Frangaise
des Osuvres Laiques d’Education Physique).
Aprés 60 ans, la vie confinue et le corps a besoin
de bouger. «J'ai regu un imprimé de ma caisse
de refraife m'invifant @ parficiper a ces afeliers
sports ef, apres une réunion d’information, je me
suis inscrif en fournissant un cerfificat médical. Je
n‘avais jamais faif de sport, si ce n'est a I'école il
y @ un demi-siécle. Cela me permet de me main-
fenir en forme dans la bonne humeur », raconte
Francis. A 61 ans, il découvre tous les bienfaits
du sport, fant physiques que psychologiques, aux
cotés d'une douzaine de seniors dont Jean-Pierre,
69 ans : «Je ne sais pas nager ef le sport m'ins-
piraif un profond mépris. Je n'en avais jamais fait
mais depuis, jai changé d‘avis. En vieillissani, on
se rend compte que si on ne faif pas une activité
physique, on fourne en rond. On reste dans son
circuit d’activités habifuelles ef le corps rouille. »

ENTRETENIR LE CORPS ET L'ESPRIT

Et avec I'dge, le corps dérouille eb I'esprit
s'ankylose. «J'ai 67 ans et jai joué au football,
confirme Jacques, Je tiens a continuer pour

enfrefenir mon corps et mon esprif. Cela me
permef de renconfrer du monde. On prend du
plaisir et fous les soucis sont oubliés. » Aprés 60
ans, le sporf confinue de jouer son role de lien
social. Débuter une activifé physique ou sportive
4 partir de 55 ans offre de réels bénéfices pour
lo santé. Elle vous oblige déja @ vous ouvrir
qux aufres en poussant la porte d’'un gymnase.
Comme Pierrette, 75 ans, qui n‘avait jamais fait
de sport : «Je n’ai plus 18 ans ef je ne force pas
quand je n’y arrive pas. J'en ai 75 et c'est dur,
mais I'ambiance est vraiment formidable. »

Pour Jean-Pierre Harbers, président du Comité
Dépariemental des Refraités et Personnes Agées
de la Somme (Coderpa), frait d’union entre le
Conseil général de lo Somme et les personnes
agées : «Le sporf est vifal. Il permet de prévenir
et de ralentir le vieillissement el c'est un facteur
de maintien de bonne forme. S‘oxygéner les neu-
rones et faire bouger son corps, cela me semble
indispensable. Les afeliers “Seniors, soyez sport”
sont aussi un lieu de renconire ou I'on peut dialo-
guer et échanger. »

DE NOMBREUX BIENFAITS

L'activité sportive apporte de nombreux bienfaifs
aux seniors : améliorafion de lo venfilation pul-
monaire, de lirrigation et de I'efficacité cardia-
ques, prévention des maladies coronariennes,
luffe contre I'hypertension arférielle, luite contre
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“Seniors, soyez sport”
* Les ocfivités pratiquées par I'UFOLEP :

~ gym douce, renforcement musculaire (avec -

ou sans engins), afelier d'équilibre, step
adapté relaxation, randonnée pédesire, ini-
tiation VT, fir @ I'arc, initiafion golf, kinball
(jeu avec un trés gros ballon), floorball
(hockey trés simplifié), jeux de raquetes,
fchoukball (fir de ballon sur frampoline),
ullimate frisbee, efc.

* 60 € I'année pour 30 séances

(licence : 31 € et colisafion : 29()

soit 2 € la séance.

* UFOLEP Somme :

513 medaSul!yBOOOOAmm

Tél. : 0322524916

ufolep.org
Egalement

* Fédération francaise d‘éducation physi-
que et de gymnastique volontaire, Fédé-
ration francaise de la retraite sportive...

* CODERPA :
deuPOI‘I,BP32615
80026 Amiens Cedex 1
Tél. : 032297 2275






