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Club Vosgien – section du Brézouard  

Sorties hebdomadaires du mercredi + Randonnée à la journée  
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INFORMATIONS DIVERSES 

SPORT ET SANTE : exercice du mois 

 

NIVEAU BASIQUE 

Effectuer 10 rounds : 
10 dips sur chaise 

10 sauts à partir d’une chaise 

( monter sur la chaise, sauter en contrebas, amortir la réception puis recommencer) 
 

NIVEAU INTERMEDIAIRE 

Effectuer 06 rounds le plus rapidement possible : 
20 burpees 

30 abdos 

30 sec sprint sur place 

3 mn de course 

 

NIVEAU AVANCE 

Effectuer 05 rounds le plus rapidement possible : 

1500 m de course 

30 pompes 

30 squats 

30 burpeesss 

 

  Les effets positifs de l’activité physique sur votre sommeil 

Lorsque nous sommes fatigués, nous avons tendance à nous jeter sur des aliments malsains, gras et 

sucrés. De nombreux chercheurs spécialisés sur les troubles du sommeil ont découvert que les  

personnes en manque de sommeil consomment 300 cal de + par jour. Il semblerait que leur métabolisme, 

leur constitution cellulaire et leur digestion soient plus lents. 

Une course de 5 kms, un entraînement intense au poids de corps, une marche rapide ou même une séance 

de yoga, d’étirements ou tout simplement bouger  vous aident non seulement à rester en forme mais 

améliorent grandement la qualité du sommeil.  Il faut éviter la sédentarité.    

 

Bouger + pour perdre + 

Des études cliniques attestent donc qu’une activité physique régulière  améliore considérablement le 

sommeil et aide à dormir sans interruption. 

Cependant les bénéfices de l’entraînement ne sont pas immédiats, il faut compter 4 mois avant d’en 

mesurer les effets. Il ne faut donc pas se décourager si cet entraînement n’améliore pas tout de suite la 

qualité du sommeil. L’activité physique stimule le système nerveux autonome et tant que celui-ci n’est 

pas calmé, vous aurez du mal à vous endormir. Le corps a besoin de temps pour s’ajuster aux nouvelles 

stimulations d’entraînement. 
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Finissez vos exercices au moins 2 heures avt d’aller dormir. Si vous décider de vous entraîner avant le 

travail, coucher vous plus tôt que d’habitude afin d’avoir le quota de sommeil (+ou- 8h). 

 

                          Un sommeil de qualité pour de meilleures performances :   
Pendant la journée, nous voulons être performants au travail et avoir assez d’énergie pour s’entraîner 

durement. Si la qualité du sommeil est insuffisante, vous aurez – d’énergie pendant la journée et plus 

envie de pratiquer une activité physique. 

Ceci a été confirmé chez des athlètes-étudiants. Ceux ayant dormi 10 h d’affilées ont eu les meilleures 

performances. Il n’est cependant pas nécessaire de dormir 10 h par nuit. 7 à 9 heures suffisent 

amplement. 

 

                                  Les muscles travaillent pendant le sommeil :  
Les muscles veulent du repos après une activité. Ils ont besoin de temps pour se  régénérer, ceci est tout 

aussi important que l’activité physique en elle-même pour obtenir l’effet désiré. L’hormone masculine, la 

testostérone joue un rôle majeur dans la construction musculaire. Plus vous vous entraînez durement et 

sollicitez vos muscles, plus vous produisez de testostérone. Cette hormone est nécessaire pour la 

récupération musculaire, sans elle, vos muscles endommagés ne peuvent pas construire de nouveaux 

tissus et vous ne vous musclerez pas. A savoir qu’avec l’âge, le corps produit – de testostérone, un 

entraînement intense permet en partie d’en « relancer» la production. 

Plus vous dormez, plus votre corps a le temps de récupérer et de se développer. 

 

                                  10000 pas pour une bonne nuit de sommeil :  
Lorsque vous êtes stressé, votre corps produit du cortisol (l’hormone qui aide à résister aux agents 

stresseurs) qui interfère avec votre sommeil.  Cela veut dire que le lendemain, excepté le fait que vous 

soyez encore plus fatigué, vous aurez très faim, dû au manque de leptine (l’hormone coupe-faim).  Un 

faible niveau de leptine augmente l’appétit, d’où les 300 cal en plus.  C’est pourquoi l’activité physique 

est très importante, il faudrait avoir comme objectif 10000 pas par jour en extérieur.  Cela aidera à gérer 

le stress et vous fatiguera et favorisera l’endormissement. 

 

                                       Conseils pour un endormissement facile :   
Si l’endormissement est difficile malgré l’activité physique, il faut créer un rituel avant d’aller dormir, 

manger un repas léger et limiter la consommation d’alcool. 

Diminuez les lumières progressivement avant de vous coucher 

Votre chambre doit être assez sombre. La lumière interrompt la production de mélatonine dans le corps, 

ce qui perturbe le processus métabolique. 

Créez un rituel ex se brosser les dents, douche, lire avant de se coucher. Le corps s’habituera et saura qd 

il devra s’endormir. 

Dormez dans une pièce fraîche, environ 16 degré. 

Le sommeil est important pour une hygiène de vie saine mais une hygiène de vie saine est importante 

pour un sommeil de qualité. 

 

                                                         La sédentarité : 
La sédentarité ne se limite pas au temps passé devant la télé. Chaque minute passée assis est un temps de 

sédentarité, que ce soit devant la télé, l’ordinateur, au volant.. Cela peut s’adresser aux sportifs. 

Certaines personnes  s’entraînant régulièrement et ayant une grande implication professionnelle doivent 

récupérer de longues heures après les séances d’entraînements du week-end. Ils se transforment alors en 

sédentaire et ne bénéficient pas au mieux de leurs efforts. 

Ils n’éloignent donc pas les maladies de civilisation (diabète, hypertension, problème métabolique, 

maladies cardio-vasculaire etc..). 



 

   5 

Mairie LE BONHOMME – LE PETIT BONHOMMIEN N° 2 – mars 2018 

Le manque d’activité physique est un facteur de risque mais le temps passé assis en est un autre. Toutes 

les activités impliquant une dépense énergétique faible sont des comportements sédentaires. 

Il est constaté que les personnes âgées vivant en milieu rural se portent souvent mieux que les personnes 

âgées vivant en ville. L’activité en est la raison principale : faire son jardin, soigner les plantes, se 

chauffer au bois, déneiger etc.. 

Assis, les muscles se relâchent et n’ont presque plus besoin de carburant. Certaines enzymes 

« mangeuses » de graisse travailleront au ralenti. Parallèlement il y aura une altération du métabolisme du 

glucose ayant une conséquence sur l’insuline. 

Il semble que la position assise pourrait altérer le fonctionnement artériel. 

 

                                                          Que faire ? 

Tout ceci est annulé par une activité modérée comme 10mn de marche. Il faut rompre cette sédentarité 

régulièrement. Se lever souvent puis  s‘activer. La station debout sollicite les muscles posturaux et ils 

vont relancer l’action des enzymes. Faites donc un maximum de « pauses » dans votre sédentarité, elles 

induiront un bénéfice immédiat sur la santé. Les effets persistent souvent plus longtemps que ceux d’une 

unique séance de 30mn. 

 

                                               Programme antistatique 
Levez-vous toutes les 20 à 30 mn idéalement, au maximum 45 mn. 

Activez-vous. Marchez, montez les escaliers, faites des mouvements simples. 2 mn peuvent suffire. Le 

métabolisme se réveillera et vous créez une stimulation mécanique profitable à votre circulation veineuse 

et tension artérielle. 

Variez les activités. Activer les muscles du haut du corps, mais surtout ceux du bas qui sont le plus 

impactés par la position assise. Faites des gestes simples réalisables dans votre environnement. Faire des 

squats et des pompes en tenue de travail ne seront pas une bonne idée (sauf certaines professions). Faites 

par exemple des rotations d’épaules, de la marche statique en montant bien les genoux et en tirant sur les 

bras, montez sur la pointe des pieds tout ceci pendant 2 mn. 

Déplacez- vous à pied autant que vous le pouvez. 

Contact : Bertrand SCHLUPP : ptb 06/48/48/40/03  bertrand.schlupp@orange.fr 

 

 
  

mailto:bertrand.schlupp@orange.fr
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POUR UNE PLANETE PLUS PROPRE 

 

Recettes express au bicarbonate 

C’est la poudre magique pour entretenir sa maison sans polluer la planète. Il désodorise, ravive les 
couleurs, adoucit l’eau et son fort pouvoir abrasif permet de venir à bout de plus d’une crasse. Découvrez 
les recettes express pour utiliser le bicarbonate de soude (ou de sodium) partout dans la maison. 
Poudre à récurer minute :  
Saupoudrez directement du bicarbonate de soude sur l’évier, les plaques de cuisson, le lavabo…  puis 
frottez avec une éponge avant de rincer. 

Lessive liquide : 
Dissoudre 50 g de paillettes de savon de Marseille dans 1 litre d’eau chaude. Ajouter 3 cuillères à soupe de 
bicarbonate de soude. Laisser refroidir puis passer au mixer. Ajouter éventuellement 30 à 40 gouttes 
d’Huile essentielle au choix (citron pour blanchir et désodoriser, lavande pour le linge de lit ou de toilette, 
tea tree pour désinfecter, et juste pour le parfum Ylang-Ylang, menthe poivrée, pamplemouse...) Secouer 
vigoureusement avant utilisation. 

Nettoyant de salle de bain : 
Remplir une bouteille vaporisateur avec : 
2 tasses d’eau 
+ 2 cuillères à soupe de savon liquide 
+ 2 cuillères à soupe de bicarbonate de soude 
+ 1 cuillères à café d’huile essentielle de tea tree, citron ou eucalyptus. 
Agiter avant emploi. 

Nettoyant multi-usages :  
Dissoudre ¼ de tasse de paillettes de savon de Marseille dans 4 L d’eau chaude. Ajouter 4 cuillères à 
soupe de vinaigre blanc et 2 cuillères à soupe de bicarbonate de soude. Mélanger, laisser l’effervescence 
passer puis transvaser dans une bouteille avec vaporisateur. Ce mélange peut vous servir dans toutes 
sortes de choses du quotidien... Mais aussi dans des petits travaux de relooking. Si vous vous lancez dans 
la réfection de la salle de bains, il vous servira à nettoyer les carreaux avant d'appliquer une peinture pour 
carrelage par exemple. 

Nettoyant cuvette des WC : 
Mélanger ½ tasse de bicarbonate de soude avec ¼ de tasse de vinaigre blanc et quelques gouttes d’huile 
essentielle de citron, tea tree ou pin. Verser dans la cuvette des toilettes, laisser l’effervescence passer 
puis frotter avec la balayette. Ce mélange nettoie, détartre, désinfecte et parfume. 

Recette de la pierre d’argile :  
Cette recette de nettoyant multi-usages est une pâte récurante qu'on utilise sur l'émail, l'inox, le 
plastique, le verre et les plaques de cuisson, la vaisselle... Elle est géniale pour blanchir les semelles des 
baskets. On évitera les surfaces sensibles à l'abrasion comme le bois, l'aluminium, et les surfaces cirées.  
Pour l'utiliser, frotter une éponge humide sur la pierre, et frotter ensuite votre surface à nettoyer avant 
de rincer. 
Ingrédients : Argile blanche ou verte : 85 g 
Savon noir liquide : 60 g 
Bicarbonate de soude : 60 g 
Huile essentielle au choix (Citron, Eucalyptus) : 35 gouttes 
Eau : 2 à 3 gouttes si nécessaire pour ajuster la consistance 
Mélanger tous les ingrédients pour former une pâte homogène épaisse. Couler dans un pot et laisser 
sécher (au soleil idéalement) pendant 24 h ou plus si nécessaire.  

http://www.femmeactuelle.fr/deco/bricolage/peinture-pour-carrelage-27507
http://www.femmeactuelle.fr/deco/bricolage/peinture-pour-carrelage-27507
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PORTES OUVERTES DES CRECHES ET DU RELAIS ASSISTANTS MATERNELS 

DE LA VALLEE DE KAYSERSBERG 
Vous êtes jeune parent ou futur parent ? 
 
Les crèches et le Relais Assistants Maternels (RAM) de la vallée de Kaysersberg ouvrent leurs portes pour 
présenter les équipes pédagogiques, les projets, les structures et répondre à toutes vos questions. 
 
Date : Samedi 24 mars 2018 de 14h à 16h 
 
Lieux : 
- Crèche Chat Botté à Orbey 
- Crèche Boucle d’Or à Kaysersberg 
- Crèche Petit Prince à Hachimette 
- Relais Assistants Maternels à Hachimette 
(Les locaux de la crèche de Sigolsheim ne sont pas ouverts à la visite pour raison de travaux de rénovation 
thermique.) 
 
A cette occasion, les accueillantes de l'association Les Coccinelles seront disponibles dans les crèches de 
Kaysersberg et Orbey pour présenter le Lieu d'Accueil Enfants-Parents de la vallée de Kaysersberg (LAEP)  
 
Prochaines Portes Ouvertes : octobre 2018 
 
En savoir + sur les crèches, le RAM et le LAEP de la vallée de Kaysersberg : www.enfance-jeunesse-ccvk.fr 

 

https://www.enfance-jeunesse-ccvk.fr/enfance-ccvk/petite-enfance/creches.htm
https://www.enfance-jeunesse-ccvk.fr/enfance-ccvk/petite-enfance/assistantes-maternelles.htm
https://www.enfance-jeunesse-ccvk.fr/enfance-ccvk/petite-enfance/laep.htm
https://www.enfance-jeunesse-ccvk.fr/
https://www.enfance-jeunesse-ccvk.fr/
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Voyager en parfaite légalité avec Générations Mouvement      

http://www.generations-mouvement.org/  

 

 

 

  

http://www.generations-mouvement.org/
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MINISTERE DE L’INTERIEUR  
SECRÉTARIAT GÉNÉRAL POUR L’ADMINISTRATION DU MINISTÈRE DE 
L’INTÉRIEUR DE LA ZONE EST  

 
Recrutement d’adjoint de sécurité 
 

Nous vous informons que le recrutement pour devenir adjoint de sécurité est ouvert jusqu'au 3 avril 2018 : 
 
Vous trouverez ci-dessous les départements concernés ainsi que les dates prévisionnelles des épreuves. 
 
Départements concernés : 25 Doubs – 68 Haut-Rhin – 70 Haute-Saône – 90 Territoire-de-Belfort 
Dates prévisionnelles des tests psychotechniques : le 23 avril 2018 ; 
Dates prévisionnelles des épreuves de sport : à partir du 24 avril 2018 ; 
Dates prévisionnelles des entretiens avec le jury : à partir du 1er juin 2018. 
 
Nous nous tenons à votre disposition pour tout renseignement, n'hésitez pas à nous contacter !  
  La direction zonale au recrutement et à la formation de la police  
  nationale (DZRFPN) Est 
  03 87 16 13 69. 

 

Le retrait du dossier de candidature s’effectue dans les SGAMI, les DRF et DIRF, au service territorial de la 
police aux frontières, dans les compagnies républicaines de sécurité (CRS) ou en téléchargement sur le site 
www.lapolicenationalerecrute.fr  

En métropole, chaque candidat est appelé à émettre (au moment de son inscription) de 1 à 3 voeux 
d’affectation, classés par ordre de priorité, parmi les départements situés dans le ressort de la zone de 
défense et de sécurité concernée.  

Il ne peut être déposé qu’une seule candidature à la fois sur l’ensemble du territoire national.  

 

Le dossier de candidature et certains renseignements peuvent être également récupérés à la Mairie de LE 
BONHOMME.  Téléphone: 03.89.47.51.03 
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