
                                 EDITO                                       
Chères adhérentes, chers adhérents,

    Tous les ans en septembre,  c'est la panique à l'accueil de notre association pour
les inscriptions,  et  plus encore en septembre dernier,  suite à un changement de
logiciel d'inscription.
     De plus , nombre de personnes participaient à des activités avant de s'inscrire
pour la saison en cours. Cela posait un problème, car une personne non inscrite est
une personne non assurée.
     Pour pallier  ces deux points noirs,  le conseil d'administration a donc décidé
d'avancer la période des réinscriptions aux mois de mai et juin. Aussi à partir du 5
mai tous les adhérents pourront se réinscrire pour la saison 2020/2021.
     Ceci n'est valable que pour les réinscriptions.  Si un de vos amis veut s'inscrire
pour la première fois, il devra attendre le mois de septembre pour le faire.
     Nous proposons aux personnes qui ne seraient pas présentes à  Six-Fours les
Plages pendant ces deux mois, la possibilité de s'inscrire par courrier. Vous trouverez
à  l'intérieur  de  ce  bulletin  un  encart  qui  vous  explique  comment  procéder.
ATTENTION ! Tout dossier incomplet ne pourra pas être traité !
     Nous vous rappelons que pour certaines activités les certificats médicaux sont
obligatoires et valables trois ans. Si vous en avez fourni un en septembre dernier,  il
est valable jusqu'en 2022.
     Comme vous aurez deux mois pour vous réinscrire,  toute personne non inscrite
se verra refuser la pratique de ses activités favorites en septembre.
     A bientôt dans nos locaux.  

Compte  tenu  des  dispositions  prise  contre  la  propagation  du  coronavirus,   ce
bulletin du mois d'avril ne paraîtra que sur le site internet.  De plus comme nous
ne savons pas à ce jour combien de temps durera le confinement,  la  date des
réinscription  au  5  mai  2020  pourrait  être  reculée  en  fonction  des  décisions
gouvernementales.          

Georges Figue



CORONAVIRUS

Suite aux décisions prises par  le  gouvernement pour endiguer la propagation du
coronavirus,  puis celles de la municipalité de Six-Fours les Plages de fermer tous les
complexes sportifs et les locaux associatifs, toutes les activités de notre association
seront suspendues sine die.

Pour les mêmes raisons notre bulletin mensuel d'avril ne pourra pas être imprimé et
distribué comme d'habitude mais dans le souci de vous tenir informé,  ce même
bulletin sera disponible sur notre site internet mais dans un format inhabituel.

Merci de nous excuser de ces désagréments qui nous sont dictés par une triste 
actualité.
                                                               

Georges FIGUE

PERMANENCE

La  permanence  est  fermée  depuis  le  mardi  17  mars  ,  une  décision
gouvernementale et municipale décidera de sa réouverture.

Le mardi après-midi de 14h30 à 16h30 hors vacances scolaires
espace Jules de Greling , rue Marius Bondil, Six Fours les plages   04 94 07 01 74

 SUR VOTRE AGENDA

7 avril    : les arbres de Judée au parc St Pons
20 avril  : réunion d’information pour les Balkans à 17h 30 villa Nuraghes
25 avril  : sortie dans les Calanques



 RÉINSCRIPTIONS

Voici comment procéder pour les inscriptions à la Cuvée d'Automne.

Lors de votre inscription dans nos locaux , merci de vous munir des documents 
suivants :

- Formulaire d'adhésion dûment rempli en lettres capitales (même pour 
l'adresse mail ).

Certificat médical ( éventuellement pour ceux qui ne l'auraient pas déjà 
fourni ).

Carte d'adhérent . La récente au format carte de visite.

Pour les adhésions par courrier, merci de nous envoyer les documents suivants :
Formulaire d'adhésion dûment rempli en lettres capitales ( même pour 
l'adresse mail  ) .

Certificat médical (éventuellement pour ceux qui ne l'auraient pas déjà 
fourni ).

Carte d'adhérent. La récente au format carte de visite.

Enveloppe timbrée pour la réponse.

ATTENTION ! Tout dossier incomplet ne pourra pas être traité.

Georges FIGUE



Randonnées mardi demi-journée

Rassemblement à 8h30 pour un départ à 8H45, parking des Tennis, Avenue de la Mer

Date Animateur rando
5 à 8kms

Parcours Animateur chemins
Sans difficultés 5 kms

Lieu

7 avr Robert Choucha
04 94 94 97 88     06 16 47 75 33

Gemenos
Parc de St Pons

René Calafato
 04 94 07 73 96     06 60 13 62 32

Gemenos
Parc de St Pons

14 avr Claude Royer    
04 94 34 86 92       06 98 25 04 03

Le Faron
Le Mémorial

Jeanie Peticlerc
06 62 54 28 90

Six Fours
  Sanary

21 avr Jean Claude Juif
04 94 88 26 77  06 24 36 35 83

Le Beausset
Vieux beausset

René Calafato
 04 94 07 73 96     06 60 13 62 32

 Six Fours
Pèpiole

28 avr Gérard Hallay
04 94 07 06 12       06 78 92 58 63

Le Grand Caunet
Le télégraphe

Jeanie Peticlerc
06 62 54 28 90

Ollioules
Les arrosants

5 mai Thierry Senelle
04 94 07 38 11      06 27 47 77 74

St Mandrier
La Coudoulière

René Calafato
 04 94 07 73 96 06 60 13 62 32

Toulon
Tour Royale

Randonnées journée

Rassemblement à 8H15 pour un départ à 8H30, parking des Tennis, Avenue de la Mer

Date Animateur Parcours Distance Difficulté

03-avr

 Louis Caty
04 83 99 14 09     06 21 13 26 47

La Grotte st Michel
Depuis les Goudes

10 4

Guy Moreau
04 94 07 44 98     06 06 42 71 25

La Tête de Nige
Depuis la Bégude

12 2

10-avr

Alain Strzelecki
06 25 53 47 38

La Grotte aux œufs
Depuis Plan d’Aups

17 4

Gérard Hallay
04 94 07 06 12     06 78 92 58 63

La  Grotte Marie Madeleine
Depuis l’Hostellerie

12 2

17-avr Louis Caty
04 83 99 14 09     06 21 13 26 47

Chartreuse de la Verne
Depuis D98

17 3

24-avr

Gérard Hallay
04 94 07 06 12     06 78 92 58 63

Le puy du du Murier
Depuis Lascours

16 4

Robert Choucha
04 94 94 97 88     06 16 47 75 33

La Chapelle st André
Depuis le Grand Caunet

12 2

01-mai Michel Brinon
04 94 88 65 36     06 58 12 76 93

Le Petit Tuny
Depuis St Jean de Gargier

15 3



Samedi 16 Mai 2020  Visite guidée de Saint Maximin suivi d’un Méchoui
avec

Animations Brésiliennes à le « BILLARDIER »
Prix 57 € tout compris –

Rdv à  07 h15 sur  le  Parking du Complexe Sportif,  av.  de la Mer  (  à  côté  de la
Boulangerie  Ribeirou)  pour  un départ  en car  à  07 h 30 en direction de  SAINT-
MAXIMIN-LA-SAINTE-BAUME. 
Nous  sommes  attendus  vers  9  h  00  par  notre  guide-conférencière  pour  nous
présenter la ville médiévale de Saint Maximin qui est une des étapes du Chemin de
Saint Jacques-de-Compostelle., située dans une vaste plaine. La ville est bordée au
sud-est  par  le  massif  du  Mont-Aurélien.  Dès  l’époque romaine,  la  commune de
Saint-Maximin  la  Sainte  Baume est  traversée  par  la  Voie  Aurélia,  un  facteur
déterminant dans son essor. Notre guide se fera un plaisir de vous présenter toutes
les  facettes  de  cette  vieille  ville  historique,  les  extérieurs  de  la  Basilique  et
brièvement l’intérieur s’il n’y a pas d’office de mariage ou de baptême le jour de
notre  passage.  Nous  terminerons  notre  promenade par  la  visite  du magnifique
cloître de l’ancien Couvent Royal.
Pour donner une note particulière à notre journée, nous nous rendrons vers 11h00
au « Domaine Le  Billardier » qui  nous régalera d’un Méchoui et nous fera admirer
leur Revue Brésilienne.



Apéritif
Whisky, Pastis et Forteni Rosso / Blanco Punch ananas-coco, Sangria maison,

Soda
Amuses bouches salés : Olive, chips, cacahuètes Crevettes Marinées et Sardines

grillées
Au menu

Agneaux cuits à la broche et découpés en salle Pommes de Terre confites au feu
de bois

Merguez et Chipolatas grillées au feu de bois
 Salade verte

Fromages & Corbeilles de fruits de saison
Gâteau & Café

Vin rouge & rosé à discrétion, Eau plate minérale
Pendant le repas  Spectacle Brésilien Suivi d’un après-midi dansant

Pour tout renseignement complémentaire: contactez Christa au
 06 14 66 03 42 ou christa.querleux@gmail.com–

bulletin d’inscription en annexe

voyages

Je vous informe qu'une réunion d'information sur le voyage dans les Balkans se 
tiendra le lundi 20 avril à 17 heures  30 à  la villa Nuraghes à six- fours avec Betty de 
chez Salaûn Holidays,
Je vous attend nombreux.

Jacqueline  Duclos 0494947754   
                                                                     

A nos agendas pour nos sorties de la SAISON  2020
avec  Christa

25 Avril   : Repas et Croisière dans les Calanques de Cassis / Marseille
16 Mai    : Visite guidée St. Maximin / Méchoui et Animations Brésiliennes sur le 
Domaine « Le Billardier »  
13 Juin    :   TRAIN DES PIGNES
04 Juillet : «  LA SAFRANIERE » à Sillans La Cascade
18 au 23 Septembre la Fête de la Bière  à Munich et le Tyrol 24 et 25 octobre 
REPORT DE NOTRE WEEK-END DANS LA DROME ( GRIGNAN )

mailto:christa.querleux@gmail.com


C’est sous un magnifique soleil que nous avons fait notre sortie culturelle pour
les visites du FORT BALAGUIER et du Quartier de TAMARIS.

Notre  guide,  Martin  nous  a  accompagnés  durant  cette  journée.  Il  était
intarissable aussi bien sur l’histoire du Fort Balaguier que celle du quartier de
TAMARIS avec ses magnifiques villas anciennes chargées d’un passé intéressant
et insolite. Que de beaux souvenirs…….
 A bientôt.             

Christa



  La Minute bien - être de Naphtaline  *

«  Chéri( e) , Tu Ronfles ! On les secoue ! pince ! essaie de les retourner !

 *10 millions de Français  sont sujets à des réflexions sur leurs ronflements qui peuvent 
sérieusement altérer leur qualité de vie ( et celle de leurs proches) !

Pourquoi : on Ronfle ?  En position allongée, le passage de l’air inspiré est gêné  par  le
relâchement des muscles de la langue et du voile du palais . C ‘est cette obstruction qui fait
vibrer ces organes tout en se propageant  dans la gorge , la bouche , et les cavités nasales.
Ce bruit plus ou moins fort selon les problèmes : c est le ronflement ou «  Ronchopathie ».

Les facteurs favorisants : * La position allongée sur le dos : car la langue bascule trop en 
arrière  et bloque le passage de l’ air créant les sifflements,
                                            * Les Fumeurs : la nicotine ( mais pas que !) et Les multiples 
composants rajoutés irritent, enflent et encombrent  donc toutes les voies respiratoires .
                                            * Les boissons alcoolisées et les repas trop gras le soir, car ils 
diminuent le tonus et étirent les muscles autour de la gorge donc obstruction .                         
* Les Somnifères : Eh oui ! Car ils relâchent tous les muscles du corps y compris ceux autour 
de la langue et du pharynx.( et aussi d’ autres médicaments)

                                        * Le surpoids et l’obésité : car le diamètre de la gorge diminue  et 
comprime donc les voies respiratoires.
* Les Rhinites allergiques :  sont à l ‘origine de congestions et obstructions nasales .

 
Les remèdes                       * Dégager le nez et lubrifier les muqueuses avec des sprays d’ 
eau de mer ou de fluidifiants .
                                               *  Penser à bien s’ hydrater ( tisanes pectorales ) et même 
rajouter une petite cuillère d’ huile d’olive !

*  Aérer la chambre et les literies : utiliser un humidificateur si nécessaire ou 
simplement un bol avec des huiles essentielles ( HE d’ eucalyptus  radiata ou lavande…)
* Essayer de dormir sur le côté ou avec un oreiller en plus ( mais attention si problème

aux vertèbres cervicales et au dos !)
* Pratiquer des activités physiques car on tonifie alors tous les muscles 

Mais Je ne ferais que citer les traitements chirurgicaux en ORL car ils sont traumatisants 
( port d’ une orthèse d’avancée mandibulaire ; pharyngotomie ou laser et radiofréquence.)

 
 Les conséquences   * fatigue  diurne pour tous , troubles  de la concentration et 
cardiovasculaires , mais surtout risque d’ Apnée du sommeil   de +en+ fréquentes !!!

                         
Enfin un remède de grand-mère : coudre dans le dos d ‘un t shirt  ( ou un pyjama pour les 
puristes) un gant de toilette et y placer une balle de tennis pour ne pas se retourner !!!       

*  Vous me raconterezzzzzzzzzzzzzzZZZZZZZZ                               
Bonne Nuit



BULLETIN D’INSCRIPTION POUR LA SORTIE de la :
VISITE GUIDEE DE SAINT MAXIMIN et LE REPAS ANIME

AU DOMAINE LE BiLLARDIER Prix 57 € tout compris
Samedi 16 mai 2020

**********
Prix : 57 € tout compris (le guide conférencier et le repas animé)

NOM : ………………………………………… Prénom : …………………………………... n° 
adhérent : …………….
NOM : ………………………………………… Prénom : …………………………………... n° 
adhérent : …………….

Téléphone : ………………………………….. e-mail : 
…………………………………………………………………………...
Adresse : 
……………………………………………………………………………………………………………………………
…………..
Nombre de personnes : …..                                                      
Maximum 2 par bulletin
                                         …………………………………….. ;;………………….
Je joins un chèque de 57 € par personne à l’ordre de « LA CUVÉE 
D’AUTOMNE »

A adresser à :
Christa Querleux, 203, Chemin des Hoirs, bat. « B » 83140 SIX-

FOURS Les Plages
christa.querleux@gmail.com – 06 14 66 03 42

Date limite d’inscription et de réception des chèques :
10/05/2020



Pour clôturer ce bulletin un peu spécial,  je vous recommande de
bien  vouloir  suivre  les  directives  gouvernementales,  ne  pas
commettre d'imprudences, et surtout prendre bien soin de vous, et
que nous puissions très rapidement reprendre toutes nos activités. 

A très bientôt. 

Georges FIGUE


