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Bouger dans la bonne humeur, grâce au ski de rando!
La section valaisanne de Pro Senectute est la seule à proposer des randonnées à ski. Une activité qui suscite un tel engouement depuis
son lancement en 2008 que le groupe a été dédoublé! Mais qui peut le pratiquer et dans quelles conditions? Conseils et témoignages.

«Je pratique la peau de phoque
avec Pro Senectute depuis sept

ans, témoigne Gabrielle Gross,

une sportive de 63 ans qui habite
à Martigny (VS). L'avantage du

concept? C'est de pouvoir faire

des randonnées sans aucun danger.

Car si on ne connaît pas bien
la montagne, on est réduit à faire

toujours les mêmes parcours.» Le

Leytronnain Michel Mabillard,
67 ans, qui participe depuis cinq
ans à cette activité, renchérit:
«Cela permet de changer de

décors et de paysages et de découvrir

des endroits magnifiques, en

toute sécurité.»

L'aspect sécuritaire revêt
effectivement une grande importance,

puisque ce sport - et c'est

aussi l'une de ses facettes un peu
magiques - se pratique hors piste.
Au bénéfice d'une formation
fédérale de moniteur, Willy Badel

(68 ans) accomplit ainsi chaque

mardi le parcours qu'emprunteront

les 25 participants de son

groupe, celui du Bas-Valais, deux

jours plus tard. «Si la météo est

défavorable, on change de

parcours, souligne le Montheysan.
On avertit le groupe par courriel,

le soir d'avant.» Et le tour
est joué, car il n'est pas question

pour ces sportifs de renoncer à

leur virée hebdomadaire!
Afin d'être paré pour l'aventure,

chaque randonneur doit
obligatoirement être équipé d'un
détecteur de victimes
d'avalanches (DVA), d'une sonde et

d'une pelle. Sans oublier, bien

sûr, chaussures articulées,
bâtons et skis, ainsi que des barres

énergétiques et un casse-croûte!

Le conseil de Willy: «On trouve
des DVA dès 200 francs environ.
Pour un équipement complet,
il faut compter un peu plus de
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1000 francs. Mais il ne faut pas
hésiter à se renseigner auprès des

chefs de course: ils ont parfois
du matériel d'occasion.» Michel,
lui, souligne pour sa part que «si

l'on veut avoir du plaisir, il faut

s'équiper avec du bon matériel».
Foi de spécialiste!

Avoir un bon physique

Bien que tous les parcours
soient de type F (facile) ou PD

(pas difficile) selon la
classification du Club alpin suisse,

une bonne condition physique
s'avère nécessaire pour faire du
ski de randonnée. «Il faut
pratiquer un peu de sport l'été,
recommande Willy, sans que
ce soit de manière intensive. Et
savoir skier hors piste, évidemment.»

Car le dénivelé des

parcours oscille entre 600 et 1100

mètres et chaque randonnée
dure entre trois heures trente
et quatre heures. «Le style, en

revanche, n'a aucune influence
et une progression est possible
déjà en cours de saison», estime
Michel.

Le jour J, les membres du

groupe rallient par leurs propres
moyens un point de rassemblement,

en plaine, pour compléter
les véhicules, avant de rejoindre
le point de départ du parcours
vers 8 h 30. «Le ski de randonnée

est un sport matinal, précise

Willy. En plein hiver, parce
que la nuit tombe tôt, et plus
le printemps approche, plus on
part tôt, afin d'éviter les risques
d'avalanche.»

Une randonnée type
C'est ici que les choses

sérieuses commencent: assouplissement,

échauffement, formation

des groupes, et en route! Un
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Grâce à l'engagement du moniteur Willy Badel (ici avec les participants Gabrielle Gi°ss et Michel Mabillard) et d'autres bénévoles, Pro Senectute

propose des randonnées à ski sécurisées qui permettent de découvrir les magnifiqu"5 paysages du Valais.

groupe est réservé aux personnes
moins sûres, qui ne souhaitent

pas aller jusqu'au sommet.
Un moniteur ouvre et ferme

la colonne des randonneurs, alors

qu'un troisième responsable est à

disposition en cas de problème

physique ou technique.

Un premier arrêt a lieu assez

rapidement, histoire de

permettre aux sportifs d'enlever une
couche d'habits, devenue inutile.
Les pauses suivantes - entre deux

et trois jusqu'au sommet -
interviennent ensuite toutes les

cinquante minutes. Ou à peu près.
«Cela dépend où l'on se trouve:
si le soleil se trouve un peu plus
loin, on fait cinq minutes
supplémentaires!» relève le responsable
valaisan.

Une fois le sommet atteint,
il s'agit d'enlever ses peaux de

phoque, et de se lancer dans la
descente, bientôt ponctuée par
l'en-cas de midi.

Le goût de l'effort ne suffit
toutefois pas à justifier l'engouement

des seniors valaisans pour

| le ski de randonnée. Tous trois

f rient de manière complice à

f cette évocation. «On prévoit
toujours un point de chute après la

course, pour ceux qui veulent se

retrouver en toute convivialité!»

lâche Willy. Et Michel d'ajouter:
«On habite un petit canton, mais

on est loin de connaître tout le

monde. J'ai rencontré des gens

que je n'aurais jamais connus

dans d'autres circonstances et

j'aime l'esprit solidaire de ce

groupe: personne n'est mis de

côté!» Voilà qui devrait finir de

convaincre les sportifs qui
hésiteraient encore à les rejoindre!

Sandrine Fattebert Karrab

Inscriptions et renseignements:

Pro Senectute Valais, 027 322

07 41, info@vs.pro-senectute.
ch.Tarif: 180 fr. pour 14 courses

(dont 2 jours au col du Simplon),

groupe du Bas-Valais ou du

Valais Central à choix.

o
Initiation à FriTax: Pro
Senectute Fribourg innove!
Vos connaissances en informatique vous permettent d envoyer des

courriels ou de faire des recherches sur internet. La saisie électro

nique de votre déclaration d'impôt, en revanche, vous pose peut être

un problème. Alors, le nouveau cours de Pro Senectute Fribourg est

fait pour vous! Dispensée par un professeur en informatique, cette

initiation à FriTax s'adresse aux seniors fribourgeois de 60 ans et

plus. En petit groupe de trois à cinq participants, vous apprendrez

ainsi à télécharger, installer et utiliser un exemple, afin de remplir

ensuite vous-même votre déclaration d impôt. D un coût de 60 fr. Pour

une durée de trois heures, ces cours auront lieu dans une salle équi

pée. Donc, pas besoin de vous déplacer avec votre ordinateur.

Les 10 et 21 janvier, 6 et 19 février, 3 et 18 mars, de 13 h 30 à 16 h 30, a la

Résidence Les Bonnefontaines Isalle informatique! à Fribourg, route d

Bonnesfontaines 24. Inscription obligatoire lau min. deux semaines ava

la date! auprès de Pro Senectute Fribourg, 026 347 12 60.
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BIENNE
Rue Centrale 40, c.p. 1263
2502 Bienne
e-mail:
biel-bienne@be.pro-senectute.ch
Tél. 032 328 31 11

Fax 032 328 31 00

FRIBOURG
Ch. de la Redoute 9,

c.p. 1752 Villars-sur-Glâne 1

e-mail: info@fr.pro-senectute.ch
Tél. 026 347 12 40
Fax 026 347 12 41

GENÈVE
Rue de la Maladière4, 1205 Genève
e-mail: info@ge.pro-senectute.ch
Tél. 022 807 05 65
Fax 022 807 05 89

TAVANNES
Rue du Pont 4, 2710 Tavannes
e-mail:
prosenectute.tavannes@ne.ch
Tél. 032 886 83 80
Fax 032 886 83 89

DELÉMONT
Centre d'action sociale des aînés
Ch. du Puits 4, c.p. 800
2800 Delémont
e-mail:
prosenectute.delemont@ne.ch
Tél. 032 886 83 20
Fax 032 886 83 19

NEUCHÂTEL
Bureau régional Neuchâtel
Rue de la Côte 48a
2000 Neuchâtel
e-mail: prosenectute.ne@ne.ch
Tél. 032 886 83 40
Fax 032 886 83 41

LA CHAUX-DE-FONDS
Rue du Pont 25
2300 La Chaux-de-Fonds
prosenectute.cfOne.ch
Tél. 032 886 83 00
Fax 032 886 83 09

VAUD
Maupas 51

1004 Lausanne
e-mail: info@vd.pro-senectute.ch
Tél. 021 646 17 21

Fax 021 646 05 06

VALAIS
Siège et centre d'information
Rue de la Porte-Neuve 20, 1950 Sion
e-mail: info@vs.pro-senectute.ch
Tél. 027 322 07 41

Fax 027 322 89 16

Info seniors
0848 813 813
du lundi au vendredi
Vaud: de 8 h 15 à 12 h

et de 14 h à 17 h
Genève: de 8 h 30 à 12 h
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