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Comme chaque mois : 
 

Les circuits 
Les comptes- rendus de réunion 

 

Une grande manifestation estivale du CRB 
 

La randonnée du Bas Limousin  
Dimanche 5 août 2018 

 

Le  PaǇs BasƋue 

et 

le C.R.B. 
 

PouilloŶ 

HeŶdaǇe-Ceƌďğƌe 

SĠjouƌ Cluď 

Comité de rédaction 
Jacques RÉMY 
Michel CORNUAULT 
Michel TILLOUS 

CoŶĐeŶtƌatioŶ des fĠŵiŶiŶes à PĠƌigueuǆ 
 

Apƌğs ϯ jouƌs de ǀoǇage itiŶĠƌaŶt, Maƌie Odile, Yǀette et GeŶeǀiğǀe  
oŶt paƌtiĐipĠ à la fġte du ǀĠlo le ϯ juiŶ ϮϬϭϴ à PĠƌigueuǆ 
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COMPTE RENDU DE  REUNION DU COMITE DIRECTEUR LE ϯ MAI ϮϬϭ8 

MaisoŶ des Spoƌts à Bƌive            La ƌéuŶioŶ déďute à 20 h 

 

 

 

       PƌĠseŶts : MaŶdeƌ Maƌie-Odile - Coutelieƌ J.Paul - Fel HeŶƌi - Géƌy DaŶiel - Réŵy JacƋues - Tillous Michel 
- CoƌŶuault MiĐhel  - TeƌƌiaĐ MaƌĐ, DesŵoiŶeauǆ PasĐal, Duveƌgeƌ PatƌiĐk,  
 

 EǆĐusĠs : Caille GeƌŵaiŶe - SĐeďeƌ Geoƌges 

 

ϭ.  CǇĐlo-dĠĐouǀeƌte de Đe jeudi ϯ ŵai au MouliŶ de GigŶaĐ et de la pƌoĐhaiŶe le Ϯϭ juiŶ  
AllĠĐhĠs paƌ le ŵeŶu ƌepas pƌoposĠ paƌ Ŷos aŵis Claude et Geoƌgette Ƌui Ŷous aĐueillaieŶt, Đe soŶt ϯϴ ĐǇĐlos ou 
ŵaƌĐheuƌs Ƌui oŶt appƌĠĐiĠ Đette oƌgaŶisatioŶ Ƌui au dĠpaƌt posait pas ŵal de pƌoďlğŵes d'iŶteŶdaŶĐe, eŶ effet! 
PƌĠpaƌeƌ, faiƌe Đuiƌe et seƌǀiƌ  uŶe oŵelette auǆ tƌuffes pouƌ tout Đe ŵoŶde, il fallait la pƌĠseŶĐe et le ŵĠtieƌ 
d'AdƌieŶ et de LuĐette, assistĠs paƌ BeƌŶadette, Geoƌgette et PatƌiĐk pouƌ Ǉ paƌǀeŶiƌ. AupaƌaǀaŶt PasĐal aǀait ouǀeƌt 
l'appĠtit des ĐǇĐlos suƌ uŶ paƌĐouƌs touƌistiƋue aǀeĐ ƋuelƋues peŶtes ďieŶ pƌoŶoŶĐĠes. UŶ ďoŶ gƌoupe de 
ŵaƌĐheuses et ŵaƌĐheuƌs, plus Ŷoŵďƌeuǆ Ƌue les ĐǇĐlos ;! Ϳ oŶt ĠtĠ ĐoŶduits paƌ Claude suƌ les seŶtieƌs du Causse. 
La digestioŶ s'est effeĐtuĠe paƌ la ǀisite du MouliŶ ƌestauƌĠ de GigŶaĐ. 

La pƌoĐhaiŶe ĐǇĐlo-dĠĐouǀeƌte est pƌĠǀue le jeudi Ϯϭ juiŶ à Aŵďƌugeat pƌğs de MeǇŵaĐ. Le ƌeŶdez-ǀous au dĠpaƌt 
de Bƌiǀe seƌa aǀaŶĐĠ à ϳh pouƌ pouǀoiƌ effeĐtueƌ les ϱϬ kŵ du paƌĐouƌs ǀĠlo aǀaŶt le ƌepas. La ŵaƌĐhe est pƌĠǀue 
suƌ la dĠĐouǀeƌte des Touƌďiğƌes du LoŶgĠƌouǆ. Le ƌepas est pƌĠǀu au ƌestatuƌaŶt aǀeĐ uŶe paƌtiĐipatioŶ du Đluď de 
ϱ€/Peƌs. Les iŶfos doiǀeŶt ġtƌe ŵises à jouƌ suƌ teaŵdoo. 

Ϯ. SĠjouƌs Caŵďƌils aǀƌil ϮϬϭϴ    
JeaŶ-Paul Ŷous pƌĠseŶte uŶ ďilaŶ de Đette Ϯğŵe ĠditioŶ d'oƌgaŶisatioŶ pouƌ le C.R.Bƌiǀiste. MalgƌĠ uŶ Ŷoŵďƌe de 
paƌtiĐipaŶts plus ĠleǀĠ suƌ les Ϯ sĠjouƌs Ƌue l'aŶŶĠe passĠe, le ďilaŶ fiŶaŶĐieƌ est iŶfĠƌieuƌ. Cela ǀieŶt du fait Ƌue le 
taƌif pƌĠǀu Ŷ'a pas iŶtĠgƌĠ l'augŵeŶtatioŶ de Ϯ,ϭ% de la pƌestatioŶ hôteliğƌe et Ƌue ŵalgƌĠ l'utilisatioŶ du ŵiŶiďus 
du Co-Dep ϭϵ pouƌ le tƌaŶspoƌt des eŶĐadƌaŶts, il a fallu pƌeŶdƌe eŶ Đhaƌge les fƌais de tƌajet pouƌ l'eŵploi d'uŶ 
ŵoŶiteuƌ supplĠŵeŶtaiƌe suƌ la Ϯğŵe seŵaiŶe pouƌ assuƌeƌ l'eŶĐadƌeŵeŶt des ϲϱ paƌtiĐipaŶts. 
UŶe ƌĠfleǆioŶ doit ġtƌe eŶgagĠe suƌ diǀeƌs poiŶts pouƌ pƌĠpaƌeƌ au ŵieuǆ l'ĠditioŶ ϮϬϭϵ 

ϯ. LaŶdes – IƌatǇ ϭϲ et ϭϳ juiŶ à PouilloŶ 

PatƌiĐk ǀa ĐoŶtaĐteƌ les oƌgaŶisateuƌs pouƌ deŵaŶdeƌ de Ŷous ĐoŶduiƌe le ŵiŶiďus le saŵedi de PouilloŶ à MaulĠoŶ 
pouƌ peƌŵettƌe à MaƌĐ de faiƌe l'Ġtape du saŵedi suƌ le ǀĠlo. 

ϰ. "Suƌ les tƌaĐes du palŵipğde" : Soƌtie eǆĐeŶtƌĠe le ŵeƌĐƌedi ϭϲ ŵai  
ϮϬ iŶsĐƌits à Đe jouƌ, MaƌĐ a pƌĠpaƌĠ les paƌĐouƌs, MǇƌiaŵ et SuzaŶŶe pƌeŶeŶt eŶ Đhaƌge la ŵaƌĐhe, HeŶƌi la paƌtie 
ƌestauƌatioŶ! 

ϱ. MaƌĐhes Đluď du diŵaŶĐhe apƌğ-ŵidi   
Depuis la fiŶ des soƌties ǀĠlo du saŵedi, peu de geŶs iŶtĠƌessĠs auǆ soƌties pƌoposĠes, Đe Ƌui est Ŷoƌŵal. Le C.D 
ŵaiŶtieŶ le pƌogƌaŵŵe jusƋu'à la fiŶ juiŶ et la ƌepƌise se feƌa eŶ septeŵďƌe. 

ϲ. "HeŶdaǇe-Ceƌďğƌe" ϯϬ juiŶ – ϴ juillet   
La deŵaŶde du Ϯğŵe aĐoŵpte de ϮϬϬ€ a ĠtĠ eŶvoǇĠe fiŶ avƌil auǆ paƌtiĐipaŶts. Ils seƌoŶt ĐoŶvoƋuĠs à uŶe ƌĠuŶioŶ 
d'iŶfoƌŵatioŶ ĐouƌaŶt seŵaiŶe Ϯϱ ;date à dĠfiŶiƌͿ à la ŵaisoŶ des spoƌts. MiĐhel C, MaƌĐ et ŵoi-ŵġŵe alloŶs Ŷous 
ƌetƌouǀeƌ seŵaiŶe ϮϬ pouƌ affiŶeƌ le tƌaĐĠ du paƌĐouƌs, dĠteƌŵiŶeƌ les poiŶts de ƌaǀitailleŵeŶts et fiŶaliseƌ les do-
ĐuŵeŶts ƌeŵis auǆ paƌtiĐipaŶts. 

ϳ.  Diǀeƌs   
  •"Spoƌt daŶs ŵa ǀille" le diŵaŶĐhe ϴ septeŵďƌe ϮϬϭϴ et Foƌuŵ des assoĐiatioŶs le diŵaŶĐhe Ϯϯ septeŵďƌe ϮϬϭϴ : 

JaĐƋues a eŶǀoǇĠ les foƌŵulaiƌes d'iŶsĐƌiptioŶ à la ŵaiƌie de Bƌiǀe. 

  • AsseŵďlĠe gĠŶĠƌale du Đluď le ǀeŶdƌedi ϭϵ oĐtoďƌe ϮϬϭϴ : JaĐƋues à ƌeteŶue la salle du PoŶt du BuǇ. 

             Coŵpte reŶdu de DaŶiel Géry.  
   

PƌoĐhaiŶe ƌĠuŶioŶ : ŵaƌdi ϱ juiŶ ϮϬϭϴ  à  ϮϬh pƌĠĐises, MaisoŶ des Spoƌts  à Bƌiǀe. 
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COMPTE RENDU DE  REUNION DU COMITE DIRECTEUR LE 5 JUIN ϮϬϭ8 

MaisoŶ des Spoƌts à Bƌive            La ƌéuŶioŶ déďute à 20h 

 

 PƌĠseŶts : Caille GeƌŵaiŶe - MaŶdeƌ Maƌie-Odile - Coutelieƌ J.Paul - GéƌǇ DaŶiel - RéŵǇ JaĐƋues - Tillous   MiĐhel - 
CoƌŶuault MiĐhel  - TeƌƌiaĐ MaƌĐ - DesŵoiŶeauǆ PasĐal 
 EǆĐusĠs : Duveƌgeƌ PatƌiĐk - Fel HeŶƌi - SĐeďeƌ Geoƌges 

Ϯ.  BilaŶ des soƌties iŶteƌŶes et eǆteƌŶes au ŵois de ŵai   
Maƌie-Odile Ŷous fait le Đoŵpte ƌeŶdu de la soƌtie des fĠŵiŶiŶes à la ĐoŶĐeŶtƌatioŶ "Toutes à ǀĠlo à PĠƌigueuǆ", 
Ƌu'elles oŶt ƌalliĠe, apƌğs uŶ dĠpaƌt de Bƌiǀe "aƌƌosĠ", eŶ ϯ Ġtapes de ϭϬϳ, ϭϬϰ et ϴϵ kŵ. Tƌğs ďoŶŶe aŵďiaŶĐe et 
eŶteŶte du gƌoupe ;ϭϮ ĐoƌƌĠzieŶŶes  + Ϯ de Liŵoges et ϭ de GuĠƌetͿ  aǀeĐ uŶe assistaŶĐe "auǆ petits soiŶs" de JeaŶ-

Maƌie Le Goff et Claude Dheuƌe. EŶ ϮϬϭϵ AgeŶ seƌa la ǀille aĐĐueil puis Toulouse eŶ ϮϬϮϬ. 

"Suƌ la tƌaĐe du palŵipğde" à LadoƌŶaĐ, Đe soŶt ϭϯ ĐǇĐlos et ϭϱ ŵaƌĐheuƌs Ƌui oŶt alliĠ spoƌt, dĠĐouǀeƌtes et 
gastƌoŶoŵie. 

ϭϳ paƌtiĐipaŶts du C.R.B à la RaŶdoŶŶĠe des Coteauǆ du C.V.G et ϭϳ à la FlğĐhe Maleŵoƌtoise du C.R.M, eŶfiŶ Ϯ 
paƌtiĐipaŶts à la ƌaŶdoŶŶĠe PuǇs et GƌaŶds MoŶts à AŵďazaĐ ;ϴϳͿ. 

MaƌĐhe au PuǇ LeŶtǇ : ŵalgƌĠ la pluie uŶe dizaiŶe de Đouƌageuǆ oŶt suiǀi PasĐal, le guide du jouƌ. 

RaŶdo-pƌoŵeŶade du jeudi : Ŷous deǀoŶs ƌesteƌ ǀigileaŶts au Ŷiǀeau du ƌǇthŵe et des diffiĐultĠs de paƌĐouƌs si 
Ŷous ǀouloŶs aĐĐueilliƌ des Ŷouǀeauǆ ĐǇĐlos. 

 

Ϯ. LaŶdes – IƌatǇ ϭϲ et ϭϳ juiŶ à PouilloŶ 

Il faut s'assuƌeƌ Ƌue la ƌeŵoƌƋue soit dispoŶiďle Đhez JeaŶ-Louis. DĠpaƌt eŶ ŵiŶi ďus le ǀeŶdƌedi apƌğs-ŵidi, ƌeŶdez-

ǀous à ϭϯhϯϬ Đhez JaĐƋues à CosŶaĐ pouƌ uŶ dĠpaƌt à ϭϰh.  

ϯ. SĠjouƌ Đluď à HeŶdaǇe eŶ septeŵďƌe   
Le solde de ϮϯϬ€/peƌs est à ǀeƌseƌ paƌ ĐhğƋue C.R.B aǀaŶt fiŶ juillet. 

ϰ. "HeŶdaǇe-Ceƌďğƌe" ϯϬ juiŶ – ϴ juillet  
Les paƌtiĐipaŶts soŶt ĐoŶǀoƋuĠs à la ƌĠuŶioŶ de pƌĠseŶtatioŶ pouƌ le ǀeŶdƌedi ϮϮ juiŶ à ϭϴhϯϬ à la MaisoŶ des 
Spoƌts à Bƌiǀe. Le ĐhaƌgeŵeŶt des ǀĠlos et le dĠpaƌt soŶt pƌĠǀus Đhez JaĐƋues à CosŶaĐ ;faĐilitĠ de statioŶŶeŵeŶtͿ. 

ϱ. "RaŶdoŶŶĠe du Bas LiŵousiŶ" DiŵaŶĐhe ϱ août ϮϬϭϴ 

UŶe ƌĠuŶioŶ pouƌ fiŶaliseƌ la pƌĠpaƌatioŶ est pƌĠǀue le ŵaƌdi Ϯϰ juillet à ϮϬhϬϬ à la MaisoŶ des Spoƌts à Bƌiǀe. Dğs à 
pƌĠseŶt uŶe ĠďauĐhe des ďesoiŶs eŶ ďĠŶĠǀoles est doŶŶĠe : 

 -  D. GĠƌǇ eŶǀoie uŶe deŵaŶde à la ŵaiƌie de CuďlaĐ pouƌ la ŵise à dispositioŶ de la halle, Đoŵŵe eŶ ϮϬϭϳ 

 -  AƌtiĐle de pƌesse à faiƌe passeƌ à J-ϴ : H. Fel 

 -  AffiĐhettes à ĐoŶĐeǀoiƌ et à dĠposeƌ à l'offiĐe du touƌisŵe, ŵaiƌie, ǀĠloĐistes, … : M. CoƌŶuault et J-P.   
Coutelieƌ. D. GĠƌǇ se Đhaƌge de la diffuseƌ paƌ Đouƌƌiel à tous les Đluďs de la Đoƌƌğze et dĠpaƌteŵeŶts liŵitƌophes 

 -  FlĠĐhage des ĐiƌĐuits : G. SĐeďeƌ, H. Fel, P. Duǀeƌgeƌ, J. RĠŵǇ, M. Tillous ;ŵaŶƋue ϭ peƌsoŶŶeͿ 

 -  AĐhat des fouƌŶituƌes pouƌ les ƌaǀitailleŵeŶts et aĐĐueil ĐafĠ : J. RĠŵǇ 

 -  AĐĐueil des paƌtiĐipaŶts : P. Duǀeƌgeƌ J. RĠŵǇ 

 -  IŶsĐƌiptioŶs : J-P. Coutelieƌ, + ? 

 -  RaǀitailleŵeŶt à CuďlaĐ : G. Caille, H. Fel 

Les iŶsĐƌiptioŶs pouƌ le ƌepas pƌis au ƌestauƌaŶt "L'Aŵuse ďouĐhe" à UssaĐ seƌoŶt ƌeçues aǀaŶt le jeudi Ϯ août. 
 

ϲ. "Balade CoƌƌĠzieŶŶe" ϮϮ & Ϯϯ juiŶ ϮϬϭϵ  
PoiŶts à aďoƌdeƌ dğs à pƌĠseŶt :  

PaƌĐouƌs, poiŶts de ƌaǀito et ƌepas à dĠfiŶiƌ : P. Duǀeƌgeƌ, D. GĠƌǇ, M. TeƌƌiaĐ 

PlaƋuette : M. CoƌŶuault ;ǀoiƌ pouƌ deǀis iŵpƌiŵeuƌͿ  
AŶŶoŶĐeuƌs à dĠŵaƌĐheƌ Ϯğŵe ƋuiŶzaiŶe d'août 
RĠfleǆioŶ suƌ le tǇpe de Đadeau ƌeŵis auǆ paƌtiĐipaŶts ;eŶtƌe ϯ et ϱ€Ϳ       

           Coŵpte reŶdu de DaŶiel Géry. 
PƌoĐhaiŶe ƌĠuŶioŶ : ŵaƌdi Ϯϰ juillet ϮϬϭϴ  à  ϮϬh pƌĠĐises, MaisoŶ des Spoƌts  à Bƌiǀe. 
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 Nos soƌties eŶ juillet - août ϮϬϭϴ 

Les ŵaƌĐhes du diŵaŶĐhe 
 

L'aĐtiǀitĠ "ŵaƌĐhe" est suspeŶdue duƌaŶt la pĠƌiode estiǀale. 
 

Les ƌaŶdoŶŶĠes ƌepƌeŶdƌoŶt doŶĐ eŶ septeŵďƌe. 

TƌaǀeƌsĠe des PǇƌĠŶĠes « HeŶdaǇe –Ceƌďğƌe » du ϯϬ juiŶ au ϴ juillet ϮϬϭϴ  
 

 Etapeϭ : HeŶdaǇe - St JeaŶ le Vieuǆ  ϴϮ kŵ  ϭ ϭϯϳ ŵ 

 Étape Ϯ : St JeaŶ le Vieuǆ –LaƌuŶs    ϭϭϰ kŵ Ϯ ϳϭϯ ŵ 

 Étape ϯ : LaƌuŶs –SaiŶte Maƌie de CaŵpaŶ  ϭϬϭ kŵ ϯ ϭϭϳ ŵ 

 Étape ϰ : SaiŶte Maƌie de CaŵpaŶ -Bossost  ϳϳkŵ  Ϯ Ϯϭϳ ŵ 

 Étape ϱ : Bossost –Oust     ϵϲ kŵ Ϯ Ϯϰϭ ŵ 

 Étape ϲ : Ouste –Peƌles et Castelet   ϴϵ kŵ  Ϯ Ϭϱϯ ŵ 

 Étape ϳ : Peƌles et Castelet –Pƌades   ϵϯ kŵ  Ϯ ϱϬϳ ŵ 

 Étape ϴ : Pƌades - Ceƌďğƌe     ϭϬϳ kŵ  ϭ ϭϬϳ ŵ 

 

 AĐĐoŵpagŶateuƌ suƌ le paƌĐouƌs : MaƌĐ TERRIAC 

 AĐĐoŵpagŶateuƌs ;A/RͿ  Bƌiǀe -HeŶdaǇe et Ceƌďğƌes-Bƌiǀe : JaĐƋues REMY et HeŶƌi FEL 
  

RaŶdoŶŶĠe du ďas LiŵousiŶ le ϱ août ϮϬϭϴ 

 Lieu d’aĐĐueil : Salle polǇǀaleŶte d’UssaĐ  

 CiƌĐuits ƌoute : ϱϬ , ϵϬ , ϭϭϬ kŵ  MaƌĐhe : ϭϬ et ϭϮ kŵ 

 IŶsĐƌiptioŶ : ϱ € pƌise Ŷe Đhaƌge paƌ le Đluď 

 IŶsĐƌiptioŶ suƌ Teaŵdoo ;ŵaƌĐhe, ǀĠlo, ƌepas au ƌestauƌaŶt : ϭϱ €Ϳ 
  
SĠjouƌ Đluď HeŶdaǇe du ϵ septeŵďƌe au ϭϲ septeŵďƌe ϮϬϭϴ 

 PeŶseƌ à ƌĠgleƌ le solde de  ϮϯϬ € aǀaŶt la fiŶ juillet 

 ChğƋue à l'oƌdƌe de "CǇĐlo ƌaŶdoŶŶeuƌ Bƌiǀiste"   
 RğgleŵeŶt à JaĐƋues RĠŵǇ  

CoŶsultez le site du CRB : http://ǁǁǁ.ĐǇĐloƌaŶdoďƌiǀe.oƌg/ 

 

Vous Ǉ tƌouǀeƌez des iŶfoƌŵatioŶs suƌ 

 les soƌties doŵiŶiĐales, du ŵaƌdi 
 les ƌaŶdo pƌoŵeŶades du jeudi 
 les ŵaƌĐhes 

 les ƌaŶdoŶŶĠes ĐǇĐlotouƌisŵes 

 

   Toutes les iŶforŵatioŶs iŵportaŶtes sur la vie du Cluď, des artiĐles sur les ŵaŶifestatioŶs, 
des iŶfoƌŵatioŶs pƌatiƋues  ... 
 

N'hĠsitez pas ŶoŶ plus à laisseƌ uŶ ĐoŵŵeŶtaiƌe suƌ les aƌtiĐles puďliĠs! 
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 Soƌties eǆtĠƌieuƌe Co-Reg Nouǀelle AƋuitaiŶe 

 

 

 

 ϯϬ juiŶ au ϳ juillet ϮϬϭϴ : ϮϬğŵe seŵaiŶe rĠgioŶale de ĐyĐlotourisŵe à Oďjat 
  Hoƌaiƌe d’aĐĐueil : de ϳ h à ϭϴ h paƌĐ ŵuŶiĐipal d’Oďjat 

  Eŵail : daŶiel.pezetϬϮϲϱ@oƌaŶge.fƌ  Ϭϲϴϰϱϲϲϵϳϭ 

  site : http//seŵaiŶeƌegioŶaleoďjatϮϬϭϴjiŵdo.Đoŵ 

  CiƌĐuits ƌoute : ϲϬ , ϴϬ , ϭϬϬ kŵ VTT : ϯϬ kŵ  MaƌĐhe : ϮϬ kŵ 

 

 

 ϴ juillet ϮϬϭϴ : La RayŵoŶd PoiŶĐheval à SarraŶ ϭϵ 

  Hoƌaiƌe d’aĐĐueil : de ϳ h à ϴ h salle polǇǀaleŶte 

  Eŵail :gillesleǇsseŶŶe@Ǉahoo.fƌ   Ϭϲϴϳϳϱϰϳϭϵ 

  Site :http://ĐǇĐlossaƌƌaŶ.fƌee.fƌ 

  CiƌĐuit ƌoute : ϰϬ , ϲϬ , ϵϬ Kŵ VTT : ϮϬ et ϰϬ Kŵ MaƌĐhe : ϲ et ϭϬ kŵ 

  Taƌif : ϰ€ FFCT ;pƌise eŶ Đhaƌge paƌ le ĐluďͿ 
 

 

 ϭϰ juillet ϮϬϭϴ : RaŶdoŶŶĠe des tourtous à Chaŵďoulive ϭϵ 

  Hoƌaiƌe d’aĐĐueil : de ϲ h ϰϱ à ϭϬ h salle des fġtes 

  Eŵail :daŶiel.gouŵǇ@laposte.Ŷet   ϬϱϱϱϮϭϲϱϮϲ 

  CiƌĐuits ƌoute : ϯϬ , ϱϬ , ϵϬ kŵ  VTT : Ϯϱ kŵ  MaƌĐhe : ϵ , ϭϮ , ϮϮ kŵ 

  Taƌif : ϱ€ FFCT ;pƌise Ŷe Đhaƌge paƌ le ĐluďͿ 
 

 

 Ϯϵ juillet ϮϬϭϴ : RaŶdoŶŶĠe de la BlaŶĐhe à SaiŶt AŶgel ϭϵ 

  Hoƌaiƌe d’aĐĐueil : de ϳ h à ϭϱ h salle polǇǀaleŶte 

  Eŵail : ďƌuŶo.guidoŶ@sfƌ.fƌ   Ϭϲϯϴϴϴϵϴϲϳ 

  CiƌĐuits ƌoute : ϱϵ , ϳϵ , ϵϳ kŵ  MaƌĐhe : ϭϬ et ϮϬ kŵ 

  Taƌif : ϱ€ FFCT  

 

EŶ septeŵďƌe oĐtoďƌe ... 
 

 

Jeudi ϲ septeŵďƌe ϮϬϭϴ : CǇĐlo dĠĐouǀeƌte  
  IŶfoƌŵatioŶs suƌ Teaŵdoo pƌoĐhaiŶeŵeŶt 

 

 

DiŵaŶĐhe ϵ septeŵďƌe ϮϬϭϴ : GeŶġts et BƌuǇğƌes 

  OƌgaŶisatioŶ : C.T. MoŶĠdiğƌes Ussel 
 

 

DiŵaŶĐhe ϭϰ oĐtoďƌe ϮϬϭϴ : RaŶd'AutoŵŶe 

  OƌgaŶisatioŶ : Tulle CǇĐlo Natuƌe 

mailto:gillesleyssenne@yahoo.fr
http://cyclossarran.free.fr/
mailto:daniel.goumy@laposte.net
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Nos peiŶes 

 

  

 

DiŵiŶuĠe paƌ la ŵaladie depuis ƋuelƋue teŵps, ChƌistiaŶe TERRIAC s'est 
ĠteiŶte le Ϯϭ ŵai ϮϬϭϴ à l'âge de ϲϲ aŶs. UŶ deƌŶieƌ ŵalaise lui a ĠtĠ fatal. 
 

 

 

 

 

 

 

ChƌistiaŶe, ŵe disait toujouƌs loƌs de ses deƌŶiğƌes soƌties, soŶ plaisiƌ d’ġtƌe 
paƌŵi Ŷous , Đaƌ ǀous Ġtiez ǀous ses aŵis atteŶtifs et ĐoŵpƌĠheŶsifs ĐoŶŶais-
saŶt la fƌagilitĠ de sa saŶtĠ. 
 

 

Nous peŶsoŶs  tƌğs foƌt à Ŷos aŵis MaƌĐ, soŶ Ġpouǆ et GiŶette sa taŶte,  et 
Ŷous sauƌoŶs tous j’eŶ suis suƌ les souteŶiƌ  pouƌ teŶteƌ d’allĠgeƌ leuƌ peiŶe.  
  

Couƌage . 
         

        JaĐƋues REMY 

SǇlǀie, ChƌistiaŶe et  FƌaŶĐiŶe  au ƌepas du Đluď le ϮϮ oĐtoďƌe ϮϬϭϳ 
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 MaƌĐhe : "PuǇ LeŶtǇ"    DiŵaŶĐhe ϭϯ ŵai ϮϬϭϴ PaƌĐ des Peƌƌiğƌes 

 UŶe aǀeƌse Ŷ'a pas dĠĐouƌagĠ uŶe poigŶĠe 
de Đouƌageuǆ .  Paƌtis du paƌkiŶg des Peƌƌiğƌes, le 
gƌoupe se diƌige ǀeƌs la ǀallĠe de PlaŶĐhetoƌte 

 PasĐal, le guide du jouƌ Ŷous diƌige ǀeƌs les 
haŵeauǆ de ChaďaŶŶes et de Sioƌat 

 UŶe ďelle oƌĐhidĠes paƌŵi d'autƌes Ŷous 
aĐĐueille à PuǇ LeŶtǇ 

EŶ pouƌsuiǀaŶt Ŷotƌe ƌoute, uŶ petit seŶtieƌ Ŷous 
ŵğŶe à PuǇ LeŶtǇ tout pƌğs de la ďoƌŶe IGN ;ϮϲϬŵͿ 

La desĐeŶte suƌ PlaŶĐhetoƌte se fait suƌ de petits 
seŶtieƌs eŵpƌuŶtĠs paƌ Ŷos jeuŶes eŶ ĠĐole VTT 

Coŵŵe apƌğs ĐhaƋue soƌtie pĠdestƌe, uŶ petit goûteƌ 
est offeƌt auǆ paƌtiĐipaŶts 
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Périgueux 2018 

CoŶĐeŶtƌatioŶ  fĠŵiŶiŶe 
de la Nouǀelle-AƋuitaiŶe 

 

PĠƌigueuǆ 

ϯ juiŶ ϮϬϭϴ 

La dĠlĠgatioŶ du LiŵousiŶ : BRIVE ;C.R.B. - C.V.G.Ϳ  
OBJAT ;C.T.O.Ϳ GUERET ;C.R.G.Ϳ LIMOGES ;C.A.P.O.Ϳ 

JeaŶ Maƌie LE GOFF ;CVGͿ et Claude DHEURE 
;CRBͿ les aĐĐoŵpagŶateuƌs du gƌoupe 

Les deƌŶiğƌes ĐoŶsigŶes de ƌoute doŶŶĠes paƌ 
Aƌlette AYMARD, la ƌespoŶsaďle du gƌoupe 

Maƌie Odile et GeŶeǀiğǀe au dĠpaƌt du paƌkiŶg 
de la PatiŶoiƌe de BRIVE le jeudi ϯϭ ŵai ϮϬϭϴ 

Maƌie Odile, GeŶeǀiğǀe et Yǀette eŶ teŶue de ŵatiŶĠe oŶt 
ƌepƌĠseŶtĠ le CRB 

Elles soŶt paƌties sous la pluie pouƌ uŶ ǀoǇage 
itiŶĠƌaŶt de ϯ jouƌs ;BRIVE-CADOIN-BERGERAC- 
PERIGUEUXͿ. DiŵaŶĐhe seƌa jouƌ de fġte aǀeĐ 
ĐiƌĐuit daŶs PĠƌigueuǆ. 
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Le pĠƌiple eŶ photos 

 

AǀeŶtuƌe, ŵĠsaǀeŶtuƌes   
et 

ďoŶŶe huŵeuƌ 
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 Le ĐiƌĐuit vĠlo ĐoŶĐoĐtĠ paƌ MaƌĐ 
et ĐoŶduit paƌ Geoƌges paƌt de la 
feƌŵe auďeƌge de PeǇƌeŶğgƌe à 
LadoƌŶaĐ. A ϴ h ϯϬ, le gƌoupe est 
au dĠpaƌt sous uŶ Ġpais ďƌouillaƌd 
Ƌui Ŷe se dissipeƌa Ƌue ǀeƌs ϭϬ h. 
Le tƌajet ǀeƌs AƌĐhigŶaĐ, SaiŶt 
GeŶiğs se fait daŶs le ĐotoŶ… 
seuls les petits ƌaidilloŶs soŶt peƌ-
Đeptiďles. UŶe loŶgue desĐeŶte eŶ 
suiǀaŶt le Đouƌs de la BeuŶe et de 
Ŷouǀeau deuǆ petites ŵoŶtĠes 
pouƌ ƌeploŶgeƌ daŶs la ǀallĠe de 
la VĠzğƌe, le paƌĐouƌs s’adouĐit 
au Ŷiǀeau de la Riǀiğƌe. SaiŶt 
LĠoŶ suƌ VĠzğƌe, MoŶtigŶaĐ, CoŶ-
dat suƌ VĠzğƌe et le gƌoupe ƌe-
ŵoŶte la ǀallĠe du ColǇ jusƋu’à 
ColǇ saŶs souĐis. L’heuƌe du ƌepas 
appƌoĐhe et il faut fouƌŶiƌ uŶ ďel 
effoƌt pouƌ aƌƌiǀeƌ à la feƌŵe au-
ďeƌge : apƌğs le fƌaŶĐhisseŵeŶt 

du ColǇ, la peŶte se Đaďƌe et le 
souffle deǀieŶt plus Đouƌt pouƌ 
atteiŶdƌe la Chapelle -  Mouƌet. 
UŶe petite desĐeŶte et deƌŶiğƌe 

ŵoŶtĠe : le ƌestauƌaŶt est eŶ 
ǀue ! Ouf!!! 
 

   MiĐhel C  

aƌƌġt à MoŶtigŶaĐ 

Soƌtie à dĠpaƌt eǆĐeŶtƌĠ : "Suƌ les tƌaĐes du palŵipğde"  

             ŵeƌĐƌedi ϭϲ ŵai ϮϬϭϴ 

    Les ƌaŶdoŶŶeuƌs ƋuaŶt à euǆ 
aƌƌiǀeŶt ǀeƌs ϵ h ϯϬ à LadoƌŶaĐ 
pouƌ la ďouĐle des oƌĐhidĠes. UŶ 
ĐiƌĐuit de diǆ kiloŵğtƌes ĐoŶduit 
paƌ MiĐhel ƌĠuŶit les ϵ ŵaƌĐheuƌs 
à tƌaǀeƌs les douǆ paǇsages de la 
ĐoŵŵuŶe de LadoƌŶaĐ. Suƌ uŶ 

itiŶĠƌaiƌe ďieŶ ďalisĠ, Ŷous ŵaƌ-
ĐhoŶs suƌ de ďeauǆ seŶtieƌs, daŶs 
le ďƌouillaƌd. Tƌğs ƌapideŵeŶt 
Ŷous dĠĐouǀƌoŶs les pƌeŵiğƌes 
oƌĐhidĠes au ďoƌd du ĐheŵiŶ. UŶ 
petit dĠtouƌ au haŵeau de Laziğƌes 
pouƌ adŵiƌeƌ la ƌestauƌatioŶ d’uŶ 

fouƌ à paiŶ et Ŷous Ŷous eŶga-
geoŶs suƌ uŶ seŶtieƌ Ġtƌoit daŶs 
les ďois. Nous pƌeŶoŶs le teŵps 
d’adŵiƌeƌ le patƌiŵoiŶe ďâti du 
haŵeau de Chazal et pouƌsuiǀoŶs 
toujouƌs daŶs les ďois le ĐiƌĐuit. 
Nous faisoŶs uŶe petite halte à la 
souƌĐe de Nojeƌol puis apƌğs 
aǀoiƌ tƌaǀeƌsĠ uŶe foƌġt de ĐoŶi-
fğƌes atteigŶoŶs le haŵeau de 
LespiŶasse. La ƌoute se pouƌsuit 
jusƋu’à la CaďaŶe de Louise. Les 
oƌĐhidĠes soŶt toujouƌs pƌĠ-
seŶtes et foŶt l’adŵiƌatioŶ de 

Le gƌoupe de ƌaŶdoŶŶĠe suƌ le seŶtieƌ des oƌĐhidĠes 
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 tous. Il Ŷe ƌeste plus Ƌu’uŶ kilo-
ŵğtƌe pouƌ atteiŶdƌe le ǀillage de 
LadoƌŶaĐ. 
Il est ϭϯ h : les ĐǇĐlistes aƌƌiǀeŶt 
et ƌejoigŶeŶt les ƌaŶdoŶŶeuƌs à la 
feƌŵe auďeƌge où Ŷous atteŶd uŶ 
ďoŶ ƌepas loĐal : apĠƌitif loĐal, 
ƌillettes, ĐoŶfit d’oie poŵŵe de 
teƌƌe, fƌoŵage, Đƌğŵe de Ŷoiǆ et 
soŶ ĐhoĐolat Đhaud … uŶ ƌepas 
tƌğs appƌĠĐiĠ daŶs uŶ ďeau 
Đadƌe. 

    

 Apƌğs Đette ƌestauƌatioŶ 
ƌĠgioŶale, uŶe petite soƌtie suƌ la 
ďouĐle d’iŶteƌpƌĠtatioŶ des oƌĐhi-
dĠes guidĠe paƌ JosiaŶe a ǀiǀe-
ŵeŶt iŶtĠƌessĠ le gƌoupe. Le so-
leil s’est eŶfiŶ iŶǀitĠ à Đette ǀisite. 
Tous dĠĐouǀƌeŶt la ǀie oƌigiŶale 
de Đes fleuƌs et foŶt ĐoŶŶaissaŶĐe 
d’uŶe ďoŶŶe dizaiŶe d’espğĐes 
gƌâĐe à sa passioŶ et ses Đoŵ-
ŵeŶtaiƌes peƌtiŶeŶts. 
    MiĐhel C 

     UŶ ƌepas de spĠĐialitĠs autouƌ de l'oie ;ƌillettes, ĐoŶfitsͿ, 
fƌoŵages et Đƌğŵe auǆ Ŷoiǆ ŶappĠe de ĐhoĐolat Đhaud 

OďseƌǀatioŶ des oƌĐhidĠes  
La toŶ Ġtait doŶŶĠ dğs l'aƌƌiǀĠe à 

la feƌŵe auďeƌge 

PatƌiĐk, l'oƌgaŶisateuƌ de Đette soƌtie 

oƌĐhis pǇƌaŵidal  
;aŶaĐaŵptis pǇƌaŵidalisͿ 

La dĠĐouǀeƌte du patƌiŵoiŶe ƌuƌal ƌestauƌĠ 

Suƌ le seŶtieƌ, à la dĠĐouǀeƌte des oƌĐhidĠes 



 12 

 CǇĐlo-dĠĐouǀeƌte® : "De Mas eŶ Mas" Jeudi ϯ ŵai ϮϬϭϴ au MouliŶ de GigŶaĐ 

UŶ paƌĐouƌs  daŶs la ĐaŵpagŶe lotoise : ĐeƌtaiŶes peŶtes Ŷous laissaieŶt le teŵps de ĐoŶteŵpleƌ des 
paǇsages autheŶtiƋues 

La ǀisite ƌapide et appƌĠĐiĠe de Maƌtel ...      DĠjeuŶeƌ à la feƌŵe auďeƌge du ŵouliŶ de 
GigŶaĐ "Chez Claude et Geoƌgette" 

   Claude à la pƌĠpaƌatioŶ de 
l'oŵelette auǆ tƌuffes 

PatƌiĐk à la dĠĐoupe des ŵagƌets 

  Geoƌgette a dƌessĠ les taďles daŶs le jaƌdiŶ 
pouƌ ƌeĐeǀoiƌ ses iŶǀitĠs 

   Apƌğs le ƌepas, la visite du ŵouliŶ 
de GigŶaĐ aǀeĐ l'assoĐiatioŶ "Lo 
PatƌiŵòŶi / les Aŵis du ŵouliŶ de 
GigŶaĐ " 

UŶ gƌaŶd ŵeƌĐi à 

 Georgette et Claude  
pouƌ leuƌ ĐoŶtƌiďutioŶ à la 
ƌĠussite de Đette jouƌŶĠe 
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 RaŶdoŶŶĠe des Đôteauǆ de BRIVE ;CVGͿ    DiŵaŶĐhe ϲ ŵai ϮϬϭϴ 

ϭϳ paƌtiĐipaŶts du CRB suƌ les Ϯ ĐiƌĐuits de ϳϬ ou ϵϬ kŵ 

De ďelles ŵoŶtĠes paƌfois sĠǀğƌes, des 
passages eŶ Đƌġte supeƌďes : les ĐiƌĐuits, 

paƌfaiteŵeŶt flĠĐhĠs soŶt eǆigeaŶts 

Le ƌaǀitailleŵeŶt de SaiŶt Aulaiƌe : Đopieuǆ et ĐoŶǀiǀial Au ChauzaŶel: Bƌiǀe est au pied de la desĐeŶte 

La flğĐhe Maleŵoƌtoise ;CRMͿ      Jeudi ϭϬ  ŵai ϮϬϭϴ 

ϭϵ paƌtiĐipaŶts du CRB suƌ les ϳϬ ou ϭϬϬ kŵ des ĐiƌĐuits de la Coƌƌğze et du 
Ŷoƌd du Lot aǀeĐ Ŷos aŵis du CVG et du CRM. CuƌeŵoŶte, CaƌeŶŶaĐ saŶs 
ouďlieƌ ColloŶges ...autaŶt de ďeauǆ ǀillages Ƌue de paǇsages eŶĐhaŶteuƌs 
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 SĠĐuƌitĠ 

UŶ petit ƌappel à tous les douĠs 

de la petite ƌeiŶe 
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"- OŶ va gauĐhe? ;et le ĐǇĐlo se dĠpoƌte à gauĐheͿ 
- NoŶ, le ĐiƌĐuit paƌt à dƌoite! 

- Tu es sûƌ?  
- Oui, ďieŶ sûƌ!" 

       Tƌop taƌd, le gƌoupe aƌƌive à l'iŶteƌseĐtioŶ. Les Ϯ ĐǇĐlos hĠsiteŶt. Deuǆ ƌoues se fƌotteŶt et Đ'est la Đhute. 
SaŶs gƌaǀitĠ : petites ĠgƌatigŶuƌes et ƌaǇuƌes suƌ le ǀĠlo Ƌui a ĐhutĠ. 
 PƌeŶdƌe ĐoŶŶaissaŶĐe des ĐiƌĐuits aǀaŶt le dĠpaƌt.  
 Resteƌ suƌ sa tƌajeĐtoiƌe eŶ atteŶte de ĐoŶfiƌŵatioŶ du ĐhaŶgeŵeŶt de diƌeĐtioŶ 

 

 IŶdiƋueƌ du geste et de la ǀoiǆ uŶ ĐhaŶgeŵeŶt de diƌeĐtioŶ à effeĐtueƌ.   

 Ne faiƌe la ŵaŶœuǀƌe Ƌue si elle Ŷe pƌĠseŶte pas de daŶgeƌ.  
 Ce pouƌƌait ġtƌe fait paƌ Đelui Ƌui est eŶ tġte du gƌoupe et Ƌui ĐoŶŶait ďieŶ le paƌĐouƌs. 

Rouleƌ eŶ gƌoupe : agiƌ et ĐoŵŵuŶiƋueƌ 

 Au Đouƌs d'uŶe ƌaŶdo pƌoŵeŶade du jeudi, le ĐiƌĐuit eŵpƌuŶte uŶe ƌoute siŶueuse  suƌ les Đôteauǆ à 
petite ǀitesse. DaŶs uŶe ŵoŶtĠe, la ǀitesse du gƌoupe se ƌĠduit. UŶ VAE ,suƌpƌis, touĐhe la ƌoue aƌƌiğƌe d'uŶ 
ĐǇĐlo, se dĠpoƌte ďƌusƋueŵeŶt et Đhute suƌ la dƌoite ĐoupaŶt la ƌoute au seƌƌe file. Ce deƌŶieƌ Ŷe peut Ġǀiteƌ 
l'iŶĐideŶt et le peƌĐute . UŶ pouĐe foulĠ, ƋuelƋues ĠgƌatigŶuƌes et uŶe gƌaŶde peuƌ. 
 

 AŶtiĐipeƌ les ƌaleŶtisseŵeŶts d'alluƌe ;iŶteƌseĐtioŶ, ŵoŶtĠe, …Ϳ 
 Gaƌdeƌ uŶe distaŶĐe de sĠĐuƌitĠ suffisaŶte aǀeĐ le ǀĠlo Ƌui pƌĠĐğde 

 Resteƌ ŵaîtƌe de soŶ alluƌe ;fƌeiŶageͿ et de soŶ pilotage 

 EŶ toute ĐiƌĐoŶstaŶĐe, ƌesteƌ ǀigilaŶt! 

 Deuǆ aŶeĐdotes de Đhute à ǀĠlo ǀĠĐues loƌs de Ŷos soƌties. Il Ŷe s'agit pas de poiŶteƌ les 
fautifs daŶs Đes iŶĐideŶts ŵais de ƌappeleƌ des ĐoŶsigŶes siŵples pouƌ Ġǀiteƌ Ƌu'ils Ŷe se 
ƌepƌoduiseŶt. 
            Le ƌespoŶsaďle sĠĐuƌitĠ 

La ďoutiƋue du CRB 

 

 Suite à uŶe Ŷouǀelle ĐoŵŵaŶde, Claude DelpǇ dispose d'uŶ stoĐk de ǀġteŵeŶts de ƌĠseƌǀe. 
EŶ Đas de ďesoiŶ et eŶ foŶĐtioŶ des dispoŶiďilitĠs, ǀous pouǀez le ĐoŶtaĐteƌ ƌapideŵeŶt : 
 

  

 Tel : Ϭϱ ϱϱ Ϯϰ ϰϱ ϯϰ ou Ϭϱ ϱϱ Ϯϰ ϰϱ ϯϰ 

 

 Mail : delpǇĐlaude@oƌaŶge.fƌ 

 

 Adƌesse : ϰ, Iŵpasse ReŶĠ CassiŶ ϭϵϭϬϬ BRIVE 
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CONSEIL PRATIQUES  saŶté 

Gaƌe à la ďelle   saison ! 

⇒ Les pièges de l’été 

      Aprğs les effets iŶteŵpestifs des rayoŶs solaires, de la Đhaleur et de la 
dĠshǇdƌatatioŶ ďieŶ ĐoŶŶus de tous, eǆaŵiŶoŶs les autƌes pƌoďlğŵes pouǀaŶt 
suƌǀeŶiƌ eŶ ƌelatioŶ aǀeĐ la saisoŶ 

P 
ƌoďlğŵes ĐiƌĐulatoiƌe , ŵǇ-
Đoses , piƋûƌes d’iŶseĐtes et 
de ƌeptiles , ǀoiƌe daŶgeƌs 

pƌĠseŶtĠs paƌ la foudƌe , essaǇoŶs 
de tƌaǀeƌseƌ l’ĠtĠ aǀeĐ ƋuelƋues 
pƌĠĐautioŶs. 
 

Le feu auǆ pieds 

     C’est l’uŶ des gƌaŶds ŵauǆ de 
l’ĠtĠ. AǀeĐ la Đhaleuƌ , au ďout d’uŶ 
ĐeƌtaiŶ teŵps , la plaŶte de ǀos 
pieds s’ĠĐhauffe , et au fil des kilo-
ŵğtƌes la seŶsatioŶ de ďƌuluƌe de-
ǀieŶt iŶsuppoƌtaďle . 
     Chez le ĐǇĐliste eŶ aĐtioŶ , seule 
la paƌtie aǀaŶt du pied est eŶ appui. 
L’iŵpulsioŶ eǆeƌĐĠe à ĐhaƋue Đoup 

de pĠdale Ŷ’est pas suffisaŵŵeŶt 
effiĐaĐe pouƌ effeĐtueƌ uŶe Đhasse 
saŶguiŶe ĐoƌƌeĐte ǀeƌs le haut. Le 
saŶg auƌa teŶdaŶĐe a stagŶeƌ daŶs 
le ƌĠseau ǀeiŶeuǆ de la plaŶte du 
pied. Le pied , goŶflĠ de saŶg et iŵ-
ŵoďilisĠ suƌ la pĠdale , pouƌƌa s’eŶ-
gouƌdiƌ et deǀeŶiƌ doulouƌeuǆ. 
Pouƌ Ǉ ƌeŵĠdieƌ le ĐǇĐliste Đhoisiƌa 
des Đhaussuƌes ďieŶ diŵeŶsioŶ-
ŶĠes , Ŷi tƌop gƌaŶdes , Ŷi tƌop pe-
tites , et aǇaŶt uŶe foƌŵe s’adaptaŶt 
ďieŶ à l’aŶatoŵie de soŶ pied. Ces 
Đhaussuƌes seƌoŶt à seŵelles ƌi-
gides , le poids du Đoƌps ĠtaŶt  haƌ-
ŵoŶieuseŵeŶt ƌĠpaƌti suƌ toute la 
suƌfaĐe de la seŵelle , ĠliŵiŶaŶt de 
Đe fait les pƌoďlğŵes d’hǇpeƌ-

pƌessioŶ. Elles seƌoŶt ďieŶ aĠƌĠes , 
aǀeĐ des tƌous dessus et dessous , et 
de Đouleuƌ Đlaiƌe , pouƌ ƌĠflĠĐhiƌ les 
ƌaǇoŶs solaiƌes. 
Il ĐoŶǀieŶdƌa aussi d’ĠliŵiŶeƌ tout 
Đe Ƌui peut eŶtƌaǀeƌ la ĐiƌĐulatioŶ 
ǀeiŶeuse de ƌetouƌ : pƌĠfĠƌez les 
Đhaussuƌes ĐoŵpoƌtaŶt des feƌŵe-

tuƌes aǀeĐ plusieuƌs laŶiğƌes eŶ ǀel-
Đƌo , plutôt Ƌue des laĐets. Vous 
pouƌƌez les ƌĠgleƌ iŶdĠpeŶdaŵŵeŶt. 
L’ĠlastiƋue des Đhaussettes Ŷe deǀƌa 
pas tƌop Đoŵpƌiŵeƌ la jaŵďe au-

dessus de la Đheǀille. De ŵġŵe le 
ďas d’uŶ « Đoƌsaiƌe » ou d’uŶ Đuis-
saƌd , seƌƌaŶt tƌop foƌteŵeŶt la 
jaŵďe, est susĐeptiďle de fƌeiŶeƌ 
l’ĠĐouleŵeŶt saŶguiŶ de ƌetouƌ. Il 
eŶ seƌa de ŵġŵe au Ŷiǀeau aďdoŵi-
Ŷal. AiŶsi pƌĠfĠƌeƌa-t-oŶ des Đuis-
saƌds à ďƌetelles Ƌui Ŷe Đoŵpƌiŵe 
pas l’aďdoŵeŶ. 
Au ďesoiŶ , ƋuelƋues ŵğtƌes de 
ŵaƌĐhe à pied peuǀeŶt suffiƌe à ƌe-
laŶĐeƌ la ĐiƌĐulatioŶ saŶguiŶe daŶs 
les jaŵďes et à dĠĐoŶgestioŶŶeƌ les 
pieds. 
     UŶ siŵple tƌuĐ peut ƌeŶdƌe seƌ-
ǀiĐe daŶs de Ŷoŵďƌeuǆ Đas : il ĐoŶ-
siste eŶ l’appositioŶ de tissus adhĠ-
sif et ĠlastiƋue , tǇpe  TeŶsoplast où 
UƌgoĐƌğpe , de siǆ ĐeŶtiŵğtƌes de 
laƌge , auǆ eŶdƌoits Ƌui souffƌeŶt 
haďituelleŵeŶt d’ĠĐhauffeŵeŶt. 
AiŶsi Đe seƌa la ďaŶde adhĠsiǀe Ƌui 
fƌotteƌa , et ŶoŶ plus ǀotƌe peau. 
 

Les ŵǇĐoses 

     Du fait de leuƌ tƌaŶspiƌatioŶ 
aďoŶdaŶte eŶ ĠtĠ , les spoƌtif soŶt 
uŶe ĐlieŶtğle pƌiǀilĠgiĠe pouƌ l’iŶǀa-
sioŶ de leuƌs ƌeplis ĐutaŶĠs paƌ Đes 
ĐhaŵpigŶoŶs ŵiĐƌosĐopiƋues. 
Le plus souǀeŶt , les pieds seƌoŶt 
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ĐoŶĐeƌŶĠs , eŶ paƌtiĐulieƌ les ƌeplis 
eŶtƌe les oƌteils , lieuǆ optiŵauǆ 
pouƌ la stagŶatioŶ de l’huŵiditĠ et 
le dĠǀeloppeŵeŶt des Đhaŵpi-
gŶoŶs. C’est Đe Ƌue l’oŶ appelle « le 
pied d’athlğte » , eŶseŵďle de 
sǇŵptôŵes ĐaƌaĐtĠƌisĠs paƌ des 
ƌougeuƌs tƌğs iƌƌitaŶtes eŶtƌe les 
oƌteils , des dĠŵaŶgeaisoŶs iŶsup-
poƌtaďles , puis uŶ dĠtaĐheŵeŶt de 
ŵeŵďƌaŶes ďlaŶĐhâtƌes. 
     Si ƌieŶ est fait , la ŵǇĐose s’ĠteŶ-
dƌa ǀeƌs la plaŶte des pieds , aǀeĐ 
l’appaƌitioŶ de fissuƌes ĐutaŶĠes et 
ǀeƌs les oŶgles des oƌteils. OŶ paƌle-
ƌa aloƌs d’oŶǇĐhoŵǇĐose. Les oŶgles 
ǀoŶt s’Ġpaissiƌ , pƌeŶdƌe uŶe Đou-
leuƌ ďlaŶĐhâtƌe ou jauŶâtƌe , peƌdƌe 
de leuƌ tƌaŶspaƌeŶĐe , puis deǀeŶiƌ 
fƌiaďles. 
     Leuƌs pouƌtouƌ va se goŶfleƌ, 
pƌeŶdƌe uŶe Đouleuƌ ǀiolaĐĠe, et 
deǀeŶiƌ Đhaud et doulouƌeuǆ. Paƌ-
fois l’oŶgle se dĠĐolle et suppuƌe. La 
guĠƌisoŶ est souǀeŶt dĠsespĠƌĠ-
ŵeŶt loŶgue à oďteŶiƌ. Coŵptez 
plusieuƌs ŵois. 
     Le tƌaiteŵeŶt des ŵǇĐoses utili-
seƌa des poŵŵades , des solutioŶs 
et des ǀeƌŶis aŶtiŵǇĐosiƋues. 
 

IŶseĐtes et ďġtes Ƌui piƋueŶt 
     Le ĐǇĐliste est paƌ dĠfiŶitioŶ au 
ĐoŶtaĐt de la Ŷatuƌe , et de tous les 
aŶiŵauǆ et iŶseĐtes Ƌui Ǉ ĠǀolueŶt. 
A ĐhaƋue tǇpe de piƋuƌes ou de 
ŵoƌsuƌe ĐoƌƌespoŶdeŶt des soiŶs 
appƌopƌiĠs. 
 Les guġpes , aďeilles , fƌeloŶs ou 

taoŶs : ils soŶt de loiŶ les iŶseĐtes 
les plus gġŶaŶts de l’ĠtĠ. Ils pi-

ƋueŶt et iŶjeĐteŶt leuƌ ǀeŶiŶ eŶ 
ƋuaŶtitĠ ǀaƌiaďle seloŶ l’espğĐe et 
le Ŷoŵďƌe de piƋuƌes. Il s’eŶ suit 
uŶe douleuƌ iŵŵĠdiate puis l’ap-
paƌitioŶ d’uŶe lĠsioŶ ƌouge , goŶ-
flĠe et doulouƌeuse , Ƌui dĠŵaŶ-
geƌa. NoƌŵaleŵeŶt , Đes sigŶes 
dispaƌaisseŶt eŶ ƋuelƋues heuƌes. 

Les piƋuƌes de Đes iŶseĐtes Ŷe se-
ƌoŶt ǀƌaiŵeŶt daŶgeƌeuses Ƌue si 
elles soŶt ŵultiples , Ƌu’elles suƌ-
ǀieŶŶeŶt daŶs la ďouĐhe ; feƌŵez 
ǀotƌe ďouĐhe eŶ desĐeŶdaŶt les 
Đols Ϳ ou suƌ le Đou , ou eŶ Đas 
d’alleƌgie du sujet. 

     EŶ Đas de piƋuƌe, Ŷeutƌalisez le 
ǀeŶiŶ le plus ƌapideŵeŶt possiďle : 
eŶleǀez le daƌd à l’aide d’uŶe piŶĐe 
à Ġpileƌ , saŶs le ďƌiseƌ , aspiƌez le 
ǀeŶiŶ aǀeĐ uŶe poŵpe de tǇpe Aspi 
ǀeŶiŶ , à dĠfaut ,Ŷeutƌalisez-le eŶ 
appƌoĐhaŶt uŶe souƌĐe de Đhaleuƌ 
peŶdaŶt deuǆ ŵiŶutes ; sğĐhe Đhe-
ǀeuǆ , Đigaƌette Ϳ. Le ǀeŶiŶ est uŶe 
pƌotĠiŶe Ƌui seƌa dĠtƌuite paƌ la 
Đhaleuƌ. EŶfiŶ dĠsiŶfeĐtez la peau , 
appliƋuez de la glaĐe eŶǀeloppĠe 
paƌ uŶ liŶge , puis uŶe poŵŵade 
aŶtihistaŵiŶiƋue , pouƌ Đoŵďattƌe 
l’œdğŵe et l’iŶflaŵŵatioŶ loĐale. 
N’hĠsitez pas à ĐoŶsulteƌ uŶ ŵĠde-
ĐiŶ eŶ Đas de seŶsatioŶ de ŵalaise , 
de ƌĠaĐtioŶ loĐale iŵpoƌtaŶte , de 
piƋuƌes ŵultiples, ou de piƋuƌe 
daŶs la ďouĐhe ou suƌ le Đou. 
  

Les ŵoustiƋues : ils piƋueŶt pouƌ 
aspiƌeƌ ǀotƌe saŶg , doŶt ils se 
ŶouƌƌisseŶt , à la ŵaŶiğƌe des 
ǀaŵpiƌes. EŶ piƋuaŶt , ils iŶjeĐteŶt 
uŶ peu de leuƌ saliǀe , Ƌui eŶ-
tƌaiŶe uŶe ƌĠaĐtioŶ iŶflaŵŵatoiƌe  
loĐale: petite ĐloƋue , ƌougeuƌ , 
douleuƌ et dĠŵaŶgeaisoŶs. CoŶ-
duite à teŶiƌ: ďieŶ dĠsiŶfeĐteƌ les 
lĠsioŶ et appliƋueƌ uŶe Đƌğŵe 
ĐalŵaŶte ou aŶtihistaŵiŶiƋue. 
Éǀitez le gƌattage Ƌui eǆpose à 
uŶe suƌiŶfeĐtioŶ. 

 Les tiƋues : Ce soŶt des paƌasites 
Ƌui se ŶouƌƌisseŶt du saŶg de la 
plupaƌt des ŵaŵŵifğƌes et sou-
ǀeŶt des ƌaŶdoŶŶeuƌs , ils ǀiǀeŶt 
daŶs les heƌďes , ďuissoŶs et 
ďƌoussailles. Elles se laisseŶt toŵ-
ďeƌ ou gƌiŵpeŶt suƌ leuƌs pƌoie 
ƌepĠƌĠes gƌâĐe à la Đhaleuƌ  

Ƌu’elles ĠŵetteŶt. Pouƌ se fiǆeƌ 
suƌ leuƌs ǀiĐtiŵes , elles utiliseŶt 
leuƌ ƌostƌe à ĐƌoĐhet appelĠ 
« hǇpostoŵe » Ƌu’elles iŶtƌodui-
seŶt daŶs l’Ġpideƌŵe. Elles seĐƌğ-
teŶt aloƌs des suĐs Đoƌƌosif ƌoŵ-
paŶt les ǀaisseauǆ Đapillaiƌes pouƌ 
aspiƌeƌ le saŶg Ƌu’ils ĐoŶtieŶŶeŶt. 
Au teƌŵe d’uŶ ƌepas pouǀaŶt du-
ƌeƌ ƋuelƋues jouƌs le ǀoluŵe de 
leuƌ aďdoŵeŶ peut goŶfleƌ de ϮϬϬ 
à ϲϬϬ fois. La ŵoƌsuƌe de tiƋue 
peut ġtƌe à l’oƌigiŶe de la ŵaladie 
de LǇŵe , Đette affeĐtioŶ touĐhe 
iŶdiffĠƌeŵŵeŶt les eŶfaŶts et les 
adultes paƌtiĐuliğƌeŵeŶt eŶ du 
dĠďut du pƌiŶteŵps à la fiŶ de 
l’autoŵŶe . Elle se tƌaduit iŶitiale-
ŵeŶt paƌ uŶe lĠsioŶ ĐutaŶĠe ap-
pelĠe « ĠƌǇthğŵe ŵigƌaŶt ĐeŶtƌi-
fuge ». C’est uŶe ĠƌuptioŶ ƌouge 
iŶflaŵŵatoiƌe , ĐeŶtƌĠe au poiŶt 
de piƋuƌe et dĠďutaŶt sept à ǀiŶgt 
jouƌs apƌğs la ŵoƌsuƌe. 
     Que faiƌe eŶ Đas de piƋuƌe ? Il Ǉ 
a lieu de ƌetiƌeƌ la tiƋue iŵŵĠdia-
teŵeŶt eŶ ĠǀitaŶt de ŵettƌe eŶ 
ĐoŶtaĐt la ďlessuƌe aǀeĐ le saŶg 
ĐoŶteŶu daŶs le ǀeŶtƌe de la 
tiƋue , saŶg souǀeŶt tƌğs ƌiĐhe eŶ 
ďaĐtĠƌies. Il Ŷe faut pas utiliseƌ de 
pƌoduit aŶesthĠsiaŶt Đaƌ la tiƋue 
eŶ ƌĠguƌgitaŶt iŵŵĠdiateŵeŶt , 
oŶ aĐĐƌoit le ƌisƋue d’iŶfeĐtioŶ. OŶ 
tƌouǀe eŶ phaƌŵaĐie des piŶĐes à 
tiƋues faĐilitaŶt l’eǆtƌaĐtioŶ du 
paƌasite. DaŶs le Đas où uŶe au-
ƌĠole ƌouge autouƌ du poiŶt de 
piƋuƌe appaƌait ou si des sǇŵp-
tôŵes gƌippauǆ se ŵaŶifesteŶt il 
est ŶĠĐessaiƌe de ĐoŶsulteƌ soŶ 
ŵĠdeĐiŶ et de l’iŶfoƌŵeƌ de la 
date de la piƋuƌe. La ŵaladie de 
LǇŵe ŶoŶ tƌaitĠe à teŵps se tƌa-
duit paƌ uŶe dissĠŵiŶatioŶ leŶte 
de l’iŶfeĐtioŶ atteigŶaŶt les aƌtiĐu-
latioŶ ;aƌthƌiteͿ , le tissu du Đœuƌ 
;pƌoďlğŵes ĐaƌdiaƋuesͿ , le tissus 
Ŷeƌǀeuǆ ;paƌalǇsie pƌoďlğŵes 
ŶeuƌologiƋueͿ , la ŵoelle ĠpiŶiğƌe 
et le Đeƌǀeau.  

  JeaŶ louis Rougieƌ 

 KiŶĠsithĠƌapeute du spoƌt 
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 SĠjouƌs FFCT ϮϬϭϴ 

 DĠĐouverte de la Costa Daurada à CAMBRILS ;EspagŶeͿ 

 Le CǇĐlo RaŶdoŶŶeuƌ Bƌiǀiste CRB a oƌgaŶisĠ Ϯ sĠjouƌs à Caŵďƌils du ϭϰ au Ϯϭ aǀƌil et du 
Ϯϭ au Ϯϴ avƌil ϮϬϭϴ. ϭϭϬ liĐeŶĐiĠs FFCT de la FƌaŶĐe Ǉ oŶt paƌtiĐipĠ doŶt Ϯϯ du CRB.   

 Le ĐoŵitĠ diƌeĐteuƌ du CRB tieŶt à ƌeŵeƌĐieƌ JeaŶ Louis VeŶŶat, le ƌespoŶsaďle du sĠjouƌ et 
ses  ŵoŶiteuƌs "Touƌisŵe à ǀĠlo", JeaŶ Paul Coutelieƌ, DaŶiel Pƌagout, PasĐal DesŵoiŶeauǆ et 
DaŶiel GĠƌǇ pouƌ leuƌ pƌofessioŶŶalisŵe et la ƌĠussite de Đes sĠjouƌs aiŶsi Ƌue SuzaŶŶe VeŶŶat 
et Colette Pƌagout pouƌ l'aĐĐoŵpagŶeŵeŶt des ŶoŶ-pĠdalaŶts. 

Les ďĠŶĠǀoles du CRB à Caŵďƌils : JeaŶ Paul Coutelieƌ, DaŶiel Pƌagout, JeaŶ Louis VeŶŶat, 
PasĐal DesŵoiŶeauǆ et DaŶiel GĠƌǇ 

      Au Đouƌs de Đes sĠjouƌs, Ϯ 
ĐiƌĐuits ĠtaieŶt pƌoposĠs ĐhaƋue 
jouƌ pouƌ dĠĐouǀƌiƌ seloŶ ses eŶ-
ǀies et à soŶ ƌǇthŵe, Đette ƌĠgioŶ 
de la CatalogŶe. UŶ ŵoŶiteuƌ ŵe-
Ŷait le tƌaiŶ pouƌ ĐeƌtaiŶs taŶdis 
Ƌue le seƌƌe file aĐĐoŵpagŶait 
les plus ĐoŶteŵplateuƌs… 
L'aspeĐt touƌisŵe Ġtait ďieŶ pƌĠ-
seŶt et la ĐoŶvivialitĠ ƌĠgŶait 
daŶs le gƌoupe.  
      UŶ dĠpaƌt à ϵ h, uŶe pause 
ƌestauƌatioŶ daŶs de ĐhaƌŵaŶts 
petits ǀillages et uŶe aƌƌiǀĠe à 
l'hôtel ǀeƌs ϭϲ h ƌǇthŵaieŶt les 

jouƌŶĠes spoƌtiǀes. La soiƌĠe 
ĐoŵŵeŶçait aǀeĐ uŶe ƌĠuŶioŶ 
"ďilaŶ" de la jouƌŶĠe et la pƌĠpa-
ƌatioŶ de la soƌtie du leŶdeŵaiŶ. 
Les teŵps liďƌes Ġtait pƌopiĐes à 
des ĠĐhaŶges daŶs le saloŶ de 
l'hôtel ou à uŶe  ǀisite daŶs Đette 
ĐhaƌŵaŶte statioŶ ďalŶĠaiƌe 

 Il faut souligŶeƌ le ĐoŶfoƌt 
de l'hôtel ϰ* MoŶiĐa aǀeĐ ses 
Đhaŵďƌes spaĐieuses et sa ƌes-
tauƌatioŶ de gƌaŶde ƋualitĠ eŶ 
ďuffet. Suƌ le plaŶ spoƌtif,  soŶ  
gaƌage à ǀĠlo ƌĠseƌǀĠ au gƌoupe, 
le laǀage des teŶues ĐǇĐlistes et 

les fƌuits et ďoissoŶs à dispositioŶ 
au ƌetouƌ des ƌaŶdoŶŶĠes oŶt 
ĠtĠ appƌĠĐiĠs. UŶ paƌkiŶg à ǀoituƌes  
à pƌoǆiŵitĠ à taƌif pƌĠfĠƌeŶtiel a 
sĠduit les paƌtiĐipaŶts. 
      Pouƌ Đeuǆ Ƌui Ŷe pĠdaleŶt 
pas, des ǀisites ou des ƌaŶdoŶŶĠes 
pĠdestƌes soŶt pƌoposĠes paƌ 
SuzaŶŶe V et Colette P 

        Tout Ġtait ŵis eŶ œuvƌe 
pouƌ passeƌ uŶ agƌĠaďle sĠjouƌ 
aǀeĐ des ŵoŶiteuƌs dispoŶiďles 
et tƌğs pƌĠseŶts daŶs le gƌoupe. 
 

   MiĐhel C 
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 La ƌaŶdo pƌoŵeŶade du jeudi 
 

Juillet-août ϮϬϭϴ : dĠpaƌt à ϴ h ϯϬ PlaiŶe des jeuǆ de TujaĐ ;BRIVEͿ 
 

 

 

D'autƌes soƌties de Ŷos liĐeŶĐiĠs 

 

 Nos liĐeŶĐiĠs soŶt ďeauĐoup soƌtis suƌ Đette pĠƌiode. Nous aǀoŶs ĠgaleŵeŶt de ďeauǆ Đoŵptes-ƌeŶdus 
de leuƌs pĠƌiples.  Mais … Ŷous Ŷ'aǀoŶs plus de plaĐe suƌ Ŷotƌe ďulletiŶ! Qu'ils soieŶt ƌassuƌĠs, uŶe plaĐe leuƌ 
est ƌĠseƌǀĠe suƌ le pƌoĐhaiŶ ďulletiŶ : 

 Mais aussi la tƌaǀeƌsĠe HeŶdaǇe-Ceƌďğƌe et toutes ǀos 
ƌaŶdoŶŶĠes de Juillet-août : peŶsez à Ŷous faiƌe paƌǀeŶiƌ uŶ 
petit ƌĠĐit et ƋuelƋues photos! 

 

DATE ORGANISATEUR ASSISTANT 

Ϭϱ/Ϭϳ/ϮϬϭϴ  D BOURBOULOUX M BARRE 

ϭϮ/Ϭϳ/ϮϬϭϴ M TERRIAC C DELPY 

ϭϵ/Ϭϳ/ϮϬϭϴ  D GILIBERT D BOURBOULOUX 

Ϯϲ/Ϭϳ/ϮϬϭϴ  Y DHEURE S FEL 

ϬϮ/Ϭϴ/ϮϬϭϴ H FEL R CHAMINADE 

Ϭϵ/Ϭϴ/ϮϬϭϴ S FEL M BARRE 

ϭϲ/Ϭϴ/ϮϬϭϴ B GALENON M TILLOUS 

Ϯϯ/Ϭϴ/ϮϬϭϴ C JOUANNEAU C PICARD 

ϯϬ/Ϭϴ/ϮϬϭϴ D COUSTY A BROS 

Ϯϯ paƌtiĐipaŶts à la ĐǇĐlo dĠĐouveƌte "EŶtƌe ŵoŶts et 
ƌuiŶes" suƌ le Plateau de MilleǀaĐhes le Ϯϭ juiŶ  ϮϬϭϴ 

ϴ ďƌivistes à la ƌaŶdoŶŶĠe "Des LaŶdes à la Foƌġt 
d'IƌatǇ"   les ϭϲ et ϭϳ juiŶ ϮϬϭϴ à PouilloŶ ;ϰϬͿ 

     LuĐette et Seƌge  à la ƌaŶdoŶŶĠe 
"PuǇ et GƌaŶd MoŶts" le Ϯϳ ŵai ϮϬϭϴ 
à AŵďazaĐ 

ÉƌiĐ et soŶ fils suƌ la ƌaŶdoŶŶĠe 
"Paƌis-Rouďaiǆ" le ϭϬ juiŶ ϮϬϭϴ 
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CONSEIL PRATIQUES DiététiƋue et saŶté 

  Des iŶdĠsiƌaďles 
   dans votre assiette 

Tƌğs disĐƌet et paƌ ĐoŶsĠƋueŶt tƌğs daŶgeƌeuǆ, l’huile de palŵe et les aĐides gƌas tƌaŶs 
soŶt eŶ tƌaiŶ de ĐoŶtaŵiŶeƌ Ŷotƌe aliŵeŶtatioŶ. Tƌğs utilisĠs paƌ l’iŶdustƌie aliŵeŶtaiƌe, 
ils se ĐaĐheŶt au seiŶ des aliŵeŶts les plus aŶodiŶs. 

E 
Ŷ ƌaisoŶ de soŶ faiďle Đoût , 
l’huile de palŵe est de 
plus eŶ plus utilisĠe daŶs 

l’aliŵeŶtatioŶ : ĐĠƌĠales, ŵaƌgaƌiŶe, 
Đƌğŵes glaĐĠes, ďisĐuits, paiŶs iŶ-
dustƌiels… 

     PouƌtaŶt, ses effets suƌ la saŶtĠ 
foŶt dĠďat. L’huile de palŵe pƌoǀieŶt 
du fƌuit du palŵieƌ à huile Ƌui 
pousse eǆĐlusiǀeŵeŶt daŶs les ƌĠ-
gioŶs tƌopiĐales du gloďe. Ce pal-
ŵieƌ pƌoduits des fƌuits toute l’aŶ-
ŶĠe et Đela deuǆ fois paƌ aŶ , Đe Ƌui 
assuƌe uŶ eǆĐelleŶt ƌeŶdeŵeŶt pouƌ 
ses pƌoduĐteuƌs. La pƌoduĐtiǀitĠ à 
l’heĐtaƌe du palŵieƌ à huile est eŶ 
effet diǆ fois plus ĠleǀĠe Ƌue Đelle 
du soja : ϭϬϬ kg de fƌuits doŶŶeŶt 
eŶǀiƌoŶ ϮϮ kg d’huile. 
     L’huile est eǆtƌaite paƌ pƌessioŶ à 
Đhaud des fƌuits du palŵieƌ. Tƌğs 
ƌiĐhe eŶ ǀitaŵiŶe A , elle eŶ ĐoŶtieŶt 
eŶǀiƌoŶ ƋuiŶze fois plus Ƌue la Đa-
ƌotte. L’huile de palŵe est l’huile la 
plus ĐoŶsoŵŵĠe au ŵoŶde loiŶ de-
ǀaŶt l’huile de soja ou de touƌŶesol.       

La ŵoitiĠ des aliŵeŶts tƌaŶsfoƌŵĠs 
eŶ ĐoŶtieŶt Đaƌ elle leuƌ ĐoŶfğƌe du 
ŵoelleuǆ et faĐilite leuƌ ĐoŶseƌǀa-
tioŶ. OŶ la ƌetƌouǀe daŶs uŶ gƌaŶd 
Ŷoŵďƌe de pƌoduit aliŵeŶtaiƌes iŶ-
dustƌiels Đoŵŵe les plats pƌĠpaƌĠs, 
Đhips, gâteauǆ, ĐĠƌĠales, ďaƌƌes Đho-
ĐolatĠes, pâtisseƌies iŶdustƌielles, 
ĐƌoûtoŶs lǇophilisĠs, ďisĐuits, lait 
pouƌ ďĠďĠ, saƌdiŶes eŶ ďoite, ďouilloŶ 
de poulet iŶstaŶtaŶĠ, ŵaǇoŶŶaise, 
sauĐe toŵate, ĐhoĐolat, glaĐes, fƌo-
ŵage ƌâpĠ ou eŶĐoƌe daŶs ĐeƌtaiŶes 
ŵaƌgaƌiŶes. Mais Đe Ƌui fait soŶ suĐ-
Đğs aupƌğs des iŶdustƌiels, Đ’est soŶ 
faiďle Đoût de pƌoduĐtioŶ. 
 

IŶflueŶĐe suƌ la saŶtĠ 

     OŶ aĐĐuse l’huile de palŵe d’aug-
ŵeŶteƌ les ƌisƋue de ŵaladies Đaƌ-
dio-ǀasĐulaiƌes et d’oďĠsitĠ à Đause 
de sa foƌte ĐoŶĐeŶtƌatioŶ eŶ aĐide 
gƌas satuƌĠs , Ƌui ĐoŶtƌiďueŶt à la 
foƌŵatioŶ du ŵauǀais ĐholestĠƌol 
;le LDL ĐholestĠƌolͿ, et paƌ ĐoŶsĠ-
ƋueŶĐe à l’oďstƌuĐtioŶ des aƌtğƌes. 

EŶ ĐoŵpaƌaisoŶ, l’huile de 
palŵe ĐoŶtieŶt ďeauĐoup 
plus d’aĐides gƌas satuƌĠs 
Ƌue le ďeuƌƌe la ĐhaƌĐuteƌie 
ou ŵġŵe le saiŶdouǆ ! QuaŶt 
à sa ƌiĐhesse eŶ ǀitaŵiŶe E, il 
faut saǀoiƌ Ƌue l’huile de 
palŵe telle Ƌu’oŶ la tƌouǀe 
eŶ Euƌope peƌd l’esseŶtiel de 
ses ǀitaŵiŶes loƌs du ƌaffi-
Ŷage. SeloŶ les appoƌts Ŷutƌi-
tioŶŶels ĐoŶseillĠs, il Ŷe fau-

dƌait pas dĠpasseƌ Ϯϱ% d’aĐides gƌas 
satuƌĠs daŶs Ŷotƌe aliŵeŶtatioŶ 
ƋuotidieŶŶe. Mais saĐhaŶt Ƌue Đette 
huile est tƌğs souǀeŶt utilisĠe daŶs 
la pƌĠpaƌatioŶ des plats iŶdustƌiels, 
la plupaƌt des peƌsoŶŶes ǀiǀaŶt eŶ 
oĐĐideŶt oŶt uŶ appoƌt totaleŵeŶt 
eǆĐessif eŶ aĐides gƌas satuƌĠs. 
 

La palŵe de la ŵalďouffe 

     DiffiĐile de tƌouveƌ la ŵeŶtioŶ  
"huile de palŵe" suƌ les ĠtiƋuettes 
des pƌoduits iŶdustƌiels Đaƌ les 
ŵaƌƋues pƌĠfğƌeŶt ƌesteƌ ǀagues et  
se ĐoŶteŶteŶt le plus souǀeŶt d’uŶe 
siŵple ŵeŶtioŶ "huile ǀĠgĠtale". EŶ 
gĠŶĠƌal, loƌsƋue le tǇpe d’huile Ŷ’est 
pas pƌĠĐisĠ daŶs la liste des iŶgƌĠ-
dieŶts, Đe Ŷ’est pas ďoŶ sigŶe et il Ǉ 
a tout lieu de Đƌoiƌe Ƌu’il s’agit  
d’huile de palŵe. AtteŶtioŶ ĠgaleŵeŶt 
auǆ assoĐiatioŶs ƌapides : les aliŵeŶts 
estaŵpillĠs  "AB" ;agƌiĐultuƌe ďiolo-
giƋueͿ peuǀeŶt aussi ĐoŶteŶiƌ de 
l’huile de palŵe, les pâtes à taƌtes 
ŶotaŵŵeŶt, et ŵġŵe ĐeƌtaiŶes pƌĠ-
paƌatioŶs diĠtĠtiƋues Ƌue l’oŶ ǀous 
ǀeŶd souǀeŶt foƌt Đheƌ. 
 

ÉĐologie 

     CoŶĐeƌŶaŶt ses iŵpaĐts suƌ l’eŶ-
ǀiƌoŶŶeŵeŶt, Đe Ŷ’est guğƌe plus 
gloƌieuǆ. La Đultuƌe de l’huile de 
palŵe a des iŶĐideŶĐes ĐoŶsidĠ-
ƌaďles suƌ la ďiodiǀeƌsitĠ des paǇs 
pƌoduĐteuƌs. La plaŶtatioŶ des pal-
ŵieƌs à huile Đause la destƌuĐtioŶ 
des foƌġts tƌopiĐales et paƌ ĐoŶsĠ-

⇒ Huile de palŵe et aĐides gƌas tƌaŶs 
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ƋueŶt l’eǆtiŶĐtioŶ  de ĐeƌtaiŶes es-
pğĐes aŶiŵales Đoŵŵe l’oƌaŶg-

outaŶg. Aujouƌd’hui, ĐeƌtaiŶes 
ŵaƌƋues aliŵeŶtaiƌes ĐoŵŵeŶĐeŶt 
à ƌetiƌeƌ l’huile de palŵe de leuƌs 
pƌoduits ŵais le ĐheŵiŶ ǀeƌs uŶe 
aliŵeŶtatioŶ où l’huile de palŵe 
seƌa aďseŶte est eŶĐoƌe loŶg. 
 

Chassez les aĐides gƌas tƌaŶs 

     Les aĐides gƌas tƌaŶs ;AGTͿ soŶt 
des gƌaisses Ƌue l’oŶ ƌetƌouǀeŶt 
souǀeŶt et eŶ gƌaŶde ƋuaŶtitĠ daŶs 
les pƌoduits iŶdustƌiels. AĐĐusĠs 
d’effets ŶĠfastes suƌ la saŶtĠ, il est 
iŵpoƌtaŶt de saǀoiƌ les dĠďusƋueƌ. 
OŶ ƌetƌouǀe Đe tǇpe de gƌaisses 
daŶs de Ŷoŵďƌeuǆ pƌoduits aliŵeŶ-
taiƌes tƌaŶsfoƌŵĠs, ŶotaŵŵeŶt les 
ŵaƌgaƌiŶes et les autƌes pƌoduits 
gƌas utilisĠs pouƌ faďƌiƋueƌ toutes  
soƌtes d’aliŵeŶts pƌĠpaƌĠs. Ils seŵ-
ďleŶt augŵeŶteƌ de façoŶ sigŶifiĐa-
tiǀe la suƌǀeŶue de pƌoďlğŵes Đaƌ-
dioǀasĐulaiƌes. 
 

 De fâĐheuses tƌaŶsfoƌŵatioŶs 

     Au dĠpaƌt, il s’agit d’aĐides gƌas 
iŶsatuƌĠs, doŶt les ďieŶfaits suƌ la 
saŶtĠ ĐoŵŵeŶĐeŶt à  ġtƌe ĐoŶŶus 
et appƌĠĐiĠs. Ils foŶt eŶ effet ďaisseƌ 
le tauǆ de ŵauǀais ĐholestĠƌol 
;LDLͿ. Tout se pƌĠseŶteƌait doŶĐ 
pouƌ le ŵieuǆ. CepeŶdaŶt, eŶ Ǉ ƌe-
gaƌdaŶt de plus pƌğs, Đes gƌaisses 
iŶsatuƌĠes peuǀeŶt pƌĠseŶteƌ deuǆ 
foƌŵes diffĠƌeŶtes : les "Đis" et les 
"tƌaŶs". Les "Đis" ;pƌĠseŶts Ŷotaŵ-
ŵeŶt daŶs les huiles de Đolza, ŵais 

et oliǀeͿ eǆeƌĐeƌaieŶt uŶe aĐtioŶ 
pƌĠǀeŶtiǀe suƌ les ŵaladies Đaƌdio-
ǀasĐulaiƌes. Les "tƌaŶs", Ƌui ĐoŶtieŶ-
ŶeŶt uŶe douďle liaisoŶ ĐaƌďoŶe, 
pƌoǀoƋueƌaieŶt, ƋuaŶt à euǆ, les 
ŵġŵes effets dĠlĠtğƌes Ƌue les 
aĐides gƌas satuƌĠs, eŶ augŵeŶtaŶt 
le tauǆ de ŵauǀais ĐholestĠƌol ;LDLͿ 
tout eŶ aďaissaŶt le ďoŶ ;HDLͿ. Ces 
AGT soŶt ŶatuƌelleŵeŶt pƌĠseŶts 
daŶs les pƌoduits laitieƌs, les 
gƌaisses et la ǀiaŶde des ƌuŵiŶaŶts 
;ďœuf et ŵoutoŶͿ daŶs des pƌopoƌ-
tioŶs ƌelatiǀeŵeŶt faiďles. EŶ ƌe-
ǀaŶĐhe oŶ les tƌouǀe à pƌofusioŶ 
daŶs les aliŵeŶts ĐuisiŶĠs à paƌtiƌ 
d’huiles ǀĠgĠtales paƌtielleŵeŶt 
hǇdƌogĠŶĠes. L’hǇdƌogĠŶatioŶ est 
uŶ pƌoĐĠdĠ utilisĠ pouƌ tƌaŶsfoƌŵeƌ 
les huiles eŶ gƌaisses seŵi solides. 
AiŶsi ŵodifiĠes, Đes gƌaisses ďeau-
Đoup ŵoiŶs Đhğƌes Ƌue le ďeuƌƌe, 
ĠǀiteŶt au pƌoduit de ƌaŶĐiƌ, aŵĠ-
lioƌe la teǆtuƌe et la ĐoŶseƌǀatioŶ 
des ǀieŶŶoiseƌies, pâtes feuilletĠes, 
ďisĐottes, ďoŶďoŶs, gâteauǆ, Đhips, 
pâtes à taƌtiŶeƌ,  ďaƌƌes ĐhoĐola-
tĠes, ĐĠƌĠales, ĐhoĐolats, pâtes à 
pizza,  ďisĐuits apĠƌitif, plats pƌĠpa-
ƌĠs, aliŵeŶts paŶĠs, soupes eŶ ďoite 
… Elles ƌeŶdeŶt les fƌites plus Đƌous-
tillaŶtes, les pâtisseƌies plus ŵoel-
leuses, les pâtes plus saǀouƌeuses. 
Mais elles eǆeƌĐeŶt des effets paƌti-
ĐuliğƌeŵeŶt ŶĠfastes suƌ la saŶtĠ. 
Les AGT peuǀeŶt aussi appaƌaitƌe 
apƌğs uŶe Đhauffage eǆĐessif, pou-
ǀaŶt suƌǀeŶiƌ à des teŵpĠƌatuƌes 
assez ďasses. Paƌ eǆeŵple, l’huile de 

Đolza, la plus ĠƋuiliďƌĠe et la ŵeil-
leuƌe pouƌ la saŶtĠ, deǀieŶt ŶoĐiǀe 
si ǀous ǀous eŶ seƌǀez pouƌ faiƌe des 
fƌituƌes. Autƌe Đas, le Đhauffage iŶ-
dustƌiel de ĐeƌtaiŶes huiles ;poissoŶ, 
liŶͿ daŶs le ďut de les ƌaffiŶeƌ ou de 
les dĠsodoƌiseƌ  et Ƌui les dĠŶatuƌe. 
  
PƌĠĐautioŶs à pƌeŶdƌe 

     Évitez le plus possiďle les ali-
ŵeŶts à ƌisƋue dĠĐƌits Đi-dessus : 
plats ĐuisiŶĠs pƌĠpaƌĠs iŶdustƌielle-
ŵeŶt . 
     PƌĠfĠƌez des huiles vĠgĠtales 
ǀieƌges et ŶoŶ ƌaffiŶĠes. 
     RespeĐtez iŵpĠƌativeŵeŶt l’utilisa-
tioŶ Ƌui doit ġtƌe la leuƌ. Les huiles 
d’assaisoŶŶeŵeŶt ;Đolza , oliǀeͿ Ŷe 
doiǀeŶt eŶ auĐuŶ Đas ġtƌe utilisĠes 
pouƌ la ĐuissoŶ ou la fƌituƌe. 
     Pouƌ dĠteĐteƌ uŶ pƌoduit à 
ƌisƋue, ƌegaƌdez soigŶeuseŵeŶt les 
ĠtiƋuettes . ThĠoƌiƋueŵeŶt la pƌĠ-
seŶĐe de ŵatiğƌe gƌasse hǇdƌogĠ-
ŶĠes doit ġtƌe iŶsĐƌite. 
     CoŶĐƌğteŵeŶt, il est pƌĠfĠƌaďle 
d’Ġǀiteƌ les AGT autaŶt Ƌue faiƌe se 
peut. CoŶseƌǀeƌ des appoƌts eŶ pƌo-
duits laitieƌs Ƌui ĐoŶtieŶŶeŶt tƌğs 
peu d’aĐides gƌas tƌaŶs et doŶt les 
ǀeƌtus soŶt ƌeĐoŶŶues et la ǀiaŶde 
pouƌ ses appoƌts tƌğs diǀeƌsifiĠs eŶ 
pƌotĠiŶes et eŶ aĐides aŵiŶĠs. Paƌ 
ĐoŶtƌe diŵiŶuez ǀos appoƌts eŶ ali-
ŵeŶts tƌop gƌas, ŶotaŵŵeŶt  et 
suƌtout iŶdustƌiels. MaŶgez le plus 
Ŷatuƌel possiďle et suƌǀeillez atteŶti-
ǀeŵeŶt les ĠtiƋuettes ! 
   

 

  JeaŶ-Louis Rougieƌ 

     L’eǆĐğs d’aĐide gƌas tƌaŶs daŶs 
l’aliŵeŶtatioŶ pƌoduiƌait tƌois effets : 
 UŶe augŵeŶtatioŶ des tƌaŶspoƌteuƌ 

du ĐholestĠƌol de tǇpe LDL , aussi 
appelĠs ŵauǀais ĐholestĠƌol. 

 UŶe diŵiŶutioŶ des tƌaŶspoƌteuƌs 
du ĐholestĠƌol de tǇpe HDL , aussi 
appelĠs ďoŶ ĐholestĠƌol. 

 UŶe augŵeŶtatioŶ des tƌiglǇĐĠƌides. 
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 Les CiƌĐuits 

 pƌoposés paƌ  
 DaŶiel GERY 
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Départ PlaĐe Charles de Gaulle 

DiŵaŶĐhe ϭeƌ juillet : ϴϬ kŵ   id=ϭϬϮϯϬϴϱ 

Bƌiǀe : Les Bouƌiottes, Maleŵoƌt, Baƌƌage de la Couze, Ste-FĠƌĠole, LaĐhaŵp, St-MeǆaŶt, ChaŶteiǆ: DϭϯϬ, Le 
BaspeǇƌat, L'Hôpital, Lagƌauliğƌe: Dϳ, Les Baƌƌiğƌes, Les Quatƌe-Routes: DϵϮϬ, Le Gauliat, DoŶzeŶaĐ, AllassaĐ, 
St-ViaŶĐe, La Nau, CaŶa, Bƌiǀe. 
RaĐĐouƌĐi ϲϱ kŵ : St-GeƌŵaiŶ-les-VeƌgŶes, St-Paƌdouǆ-l’Oƌtigieƌ, Le Gauliat… 

DiŵaŶĐhe ϴ juillet : ϴϬ kŵ   id=ϳϯϬϯϵϭϮ  
Bƌiǀe : Palisse, LaŶteuil: Dϭϰ à gauĐhe, Gaƌe d'AuďaziŶe: DϳϬ, PuǇpeƌtus, Cƌǆ VeŶaƌsal Dϭϰϭ, Le PeǇƌouǆ, Le 
Rioulat, Viƌeǀialle, Tulle Dϭϲϳ, Pt de PeǇƌeleǀade, Gaƌe de Naǀes Dϳ, Les Quatƌe-Routes, Les Plats, Le BaspeǇƌat, 
ChaŶteiǆ, St-MeǆaŶt, LaĐhaŵp, Ste-FĠƌĠole, Maleŵoƌt, Bƌiǀe. 
RaĐĐouƌĐi ϲϬ kŵ: Le Rioulat, Le Pilou de PoissaĐ : Dϵ, Les Alleuǆ, LaĐhaŵp, …. 

DiŵaŶĐhe ϭϰ juillet : ϴϮ kŵ   id=ϰϳϵϲϮϭϳ   
Bƌiǀe: Aǀe de Toulouse - Aǀe J-J Rousseau, BouƋuet, LissaĐ, LaƌĐhe, BeƌŶou, La Riǀiğƌe, IssaŶdoŶ paƌ Dϭϰϳ, 
AǇeŶ, St-Roďeƌt, SegoŶzaĐ: Dϭϭϰ, Neuǀialle, Chapdeǀialle, Rozieƌs-de-JuillaĐ, Le Soulet, Les Ƌuatƌe-CheŵiŶs, 
Le Buƌg, Vaƌetz, La Nau, CaŶa, Bƌiǀe.   
RaĐĐouƌĐi ϲϴ kŵ : AǇeŶ, Le Soulet, ... 

DiŵaŶĐhe ϭϱ juillet : ϴϮ kŵ   id=ϲϬϳϴϳϮϰ 

Bƌiǀe : Aǀ. Thieƌs, Palisse, Cƌoiǆ aǀaŶt LaŶteuil, AuďaziŶe Gaƌe, AuďaziŶe, Le ChastaŶg, DϵϰϬ-Dϴϳ à dƌoite, 
AlďussaĐ, DϵϮϭ, Les Quatƌe-Rtes, BeǇŶat, LaŶteuil, RoŶd-poiŶt de Palisse, Maleŵoƌt, Les Bouƌiottes, Bƌiǀe.  
RaĐĐouƌĐi ϲϲ kŵ: Le ChastaŶg, DϵϰϬ: à dƌoite, Les Quatƌe-Rtes, … 

DiŵaŶĐhe ϮϮ juillet : ϴϮ kŵ   id=ϲϬϳϴϱϲϬ 

Bƌiǀe, MoŶtplaisiƌ, TuƌeŶŶe, Les Quatƌe-Routes, St-DeŶis-Lğs-Maƌtel, Maƌtel: paƌ la Côte des Mathieuǆ, Cƌǆ: 
DϴϰϬ/Dϯϯ, La Baďouƌie, CƌesseŶssaĐ, GigŶaĐ, Estiǀals, La Coste, Le Soulieƌ, ChauzaŶel, BouƋuet, Aǀ. Zola, Bƌiǀe.   
RaĐĐouƌĐi ϳϴ kŵ: Les Quatƌe-Routes, Maƌtel, Cƌǆ: DϴϰϬ/Dϯϯ, ... 

DiŵaŶĐhe Ϯϵ juillet : ϵϬ kŵ   id=ϴϲϬϮϮϯ  
Bƌiǀe les Cğdƌes, Lauŵeuil, St-PaŶtalĠoŶ, La Jaƌousse, PuǇŵoƌel, La Riǀiğƌe, TeƌƌassoŶ, BouillaĐ, CoŶdat, ColǇ, 
St-GeŶiğs, SaligŶaĐ-Eǀigues, ChaǀagŶaĐ, LaƌĐhe, BeƌŶou, St-PaŶtalĠoŶ, Lauŵeuil, Bƌiǀe.     
RaĐĐouƌĐi ϳϲ kŵ: ColǇ, La CassagŶe, ChavagŶaĐ, ... 

DiŵaŶĐhe ϴ juillet  : RaŶdoŶŶĠe de l'A.C SARRAN  
Route ϰϬ-ϲϬ-ϵϬ kŵ VTT ϮϬ-ϰϬ  kŵ MaƌĐhe ϲ-ϭϬ kŵ  - IŶsĐƌiptioŶ ϰ€ pƌise eŶ Đhaƌge paƌ le Đluď 

DiŵaŶĐhe ϭϰ juillet : RaŶdoŶŶĠe des Touƌtous à Chaŵďouliǀe 

Route:ϯϬ-ϱϬ-ϵϬ kŵ - MaƌĐhe ϵ-ϭϮ-ϮϮ kŵ – VTT Ϯϱ kŵ  - IŶsĐƌiptioŶ ϰ€ pƌise eŶ Đhaƌge paƌ le Đluď 
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 DiŵaŶĐhe ϱ août ϮϬϭϴ : RaŶdoŶŶĠe du Bas LiŵousiŶ  

ϱϮ - ϵϯ - ϭϬϵ kŵ    MarĐhe: ϴ ou ϭϮ kŵ  
AĐĐueil, iŶsĐƌiptioŶs et dĠpaƌts : Salle polǇǀaleŶte du ďouƌg à USSAC  
 IŶsĐriptioŶs des adhĠreŶts C.R.Briviste prises eŶ Đharge par le Đluď 

RaǀitailleŵeŶt à CuďlaĐ pouƌ les ĐiƌĐuits ĐǇĐlos - salle PolǇǀaleŶte à USSAC pouƌ la ŵaƌĐhe  
Repas de ŵidi ϭϱ€ au ƌestauƌaŶt "Aŵuse ďouĐhe" à USSAC  ;RĠseƌǀatioŶ aǀaŶt le jeudi Ϯ Août.Ϳ 

DiŵaŶĐhe ϭϮ août : ϴϬ kŵ  id=ϴϴϮϯϭϮϱ 

Bƌiǀe: Les Cğdƌes, Lauŵeuil, St-PaŶtalĠoŶ, PuǇŵoƌel: Dϭϱϭ à dƌoite, GuŵoŶd, Les PiƌoŶdeauǆ, YssaŶdoŶ, 
AǇeŶ: Dϵϱ à gauĐhe, LouigŶaĐ, VillaĐ, Laǀilledieu: à gauĐhe, La PagĠsie, Gaƌe de TeƌƌassoŶ, La Riǀiğƌe, BeƌŶou, 
PoŶt-de-GƌaŶges, CaŶa, Bƌiǀe.   
RaĐĐouƌĐi ϲϮ kŵ: YssaŶdoŶ, ϭ kŵ avaŶt AǇeŶ: Dϯϵ à gauĐhe, PeƌpezaĐ-le-BlaŶĐ, BƌigŶaĐ-la-PlaiŶe, …. 

MeƌĐƌedi ϭϱ août : ϳϲ kŵ id=ϲϬϳϴϲϲϯ 

Bƌiǀe : Les Bouƌiottes, Maleŵoƌt, SaiŶte-FĠƌĠole, Le RoĐ, Les Cheǀailles, St-Paƌdouǆ : Dϯϰ, Les Baƌƌiğƌes : Dϳ, 
PeƌpezaĐ, Les RĠjaudouǆ : à dƌoite, Estiǀauǆ, CoŵďoƌŶ, VoutezaĐ, Le SaillaŶt, St-ViaŶĐe, La Nau, CaŶa, Bƌiǀe.   
RaĐĐouƌĐi ϲϲ Kŵ: Les RĠjaudouǆ, AllassaĐ, Le SaillaŶt, ... 

DiŵaŶĐhe ϭϵ août : ϵϮ kŵ id=ϯϳϵϬϴϴϮ  
Bƌiǀe: Les Bouƌiottes, Maleŵoƌt, Palisse, LaŶteuil: DϭϱϬ à dƌoite, Bƌousse: à gauĐhe, LagleǇgeolle, MeǇssaĐ, 
Les Quatƌe-Routes: DϯϮ, St-DeŶis-Lğs-Maƌtel, VaǇƌaĐ, Le PesĐheƌ, Le PlaŶĐhat, LaŶteuil, Palisse, Bƌiǀe.   
RaĐĐouƌĐi ϲϵ kŵ: MeǇssaĐ, MaƌĐillaĐ-la-Cƌoze, Le PesĐheƌ, ... 

DiŵaŶĐhe Ϯϲ août : ϴϳ kŵ id= ϴϴϮϯϮϯϳ   
Bƌiǀe : Les Cğdƌes, Lauŵeuil, St-PaŶtalĠoŶ, PuǇŵoƌel, BeƌŶou, LaƌĐhe, ChaǀagŶaĐ, ϭkŵ apƌğs Laǀal : à dƌoite 
DϲϮ puis à ϭkŵ à gauĐhe DϲϮB ǀeƌs AƌĐhigŶaĐ, AƌĐhigŶaĐ : soƌtie à gauĐhe ǀeƌs le Điŵetiğƌe, Puis à dƌoite 
ǀeƌs Le PiĐ Aŵďes et MaisoŶ Selǀes, Cƌoiǆ aǀeĐ Dϲϰ, ColǇ, CoŶdat, TeƌƌassoŶ, La Riǀiğƌe, BeƌŶou, PoŶt-de-

GƌaŶges, CaŶa, Bƌiǀe. 
RaĐĐouƌĐi: ϲϰ kŵ: ChaǀagŶaĐ, LadoƌŶaĐ, ColǇ, … 

DiŵaŶĐhe ϭeƌ septeŵďre ϮϬϭϴ : ϴϮ Kŵ id=ϰϲϭϰϰϬϮ  
Bƌiǀe : CaŶa, Gaƌe d'UssaĐ, DoŶzeŶaĐ, L'EspĠƌut, Cƌǆ Relais du Bas LiŵousiŶ: DϳϬ à gauĐhe, SadƌoĐ, Cƌoiǆ de 
Feƌ, Les Baƌƌiğƌes, Lagƌauliğƌe, SeilhaĐ, SaiŶt-ClĠŵeŶt, St-MeǆaŶt, Les Alleuǆ, Faǀaƌs, Le Rioulat, Le PeǇƌouǆ, 
VeŶaƌsal, Maleŵoƌt, Les Bouƌiottes, Bƌiǀe.   
RaĐĐouƌĐi ϲϴ kŵ: Les Baƌƌiğƌes, Les Plats, Les Pouges, St-MeǆaŶt, .... 
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