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BOUGEZ EN PARTICIPANT AUX ACTIVITES PROPOSLES | @
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LA SUSSE BOWGE. £851 Qlled 7

Le ‘Duel intercommunal Goop de suissebouge’ est e plus grand programme national desling a encourager
'aciivité physique et une dimentalion saine au sein de la population.

La manilesiation sadresse a chacun ef chacune ; peu importe 'age des paricipants, qu'ls solent sportiis ou non.
Ce quiimporte c'est de bouger avec plaisir sans pression de la performance sporiive |

PARCOURS BALISES

Les qualre parcours pedesires c-conire seront balisés du 19 mai au 20 juin 2021, Parez ¢ la découverie des
senliers de nofre belle Cormmune, enfamile ou enire amis et n'oubliez pas denregisirer vos minutes d'acivité |
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Sivous souhatiez vous dépenser davantage, le comite dOrsiéres bouge AR Y/
vOus encourage a participer au Challenge organisé par le magasin Cristal Sport! SPORT, PLAISIR & PERFORMANCE

Maiefociobre 2021

Le Chdllenge 2.0 sur Sfrava réuntt deux parcours ¢ pled surprises sous forme de verficdl ou skyrunning dans la
Vallée dEnfrermont, au mois de mai ef au mois doclobre 2021. Les fracés seront annonceés par emal la
premiere sermaine du mois ef efleciués dans les frois semaines suivanies avec lapplicalion Strava.

Commentfaire 7

Les parficipanis iélechargent ef se connectent sur lapplication Srava, puis effectuent leur parcours avec leur
monire GPS ou leur i€léphone maoblle. Les coureurs peuvent rédliser le parcours aussi souvent quils le souhatent
el deviontvalider leur ternps par emal ¢ info@crisiclsport.ch.

Inscripions : par email a info@crisialsportch, jusqu'au dirmanche 9 mai
Prix . Fr. 10- par personne comprenant la raclette offerte @ la fin du dernier parcours
Catégories . _juniors /g (usgua 19 ans) I hormmes/dames €lies (20-49 ans) | hommes/dames 1 (50 ef +)
Classement : un classerment pour chague élape ef un classement inal pour les deux parcours

les 3 premiers de chague catégorie receviont un magniique prix offert par Cristal Sport

Chague parficipant recot

- une barre énergélique el un gel offert par Crisial Sport

- une biere offerte au magasin apres son parcours en partenarial avec la brasserie Lynx (Tlovernent
- une soft cup offerte par Salormon

Concours photos
Frnvoyez volre plus beau cliché réalisé sur le parcours ou a larmvée a info@crisialsportch.
Les pholos seront publiées sur les reseaux sociaux etla plus belle dentre elles serarécornpensée |

CLAZUMOR.... ORSIERES BOUGE EN DANSANT

Le principe de la lashmob est de rassembler des personnes dans un lieu public pour y effeciuer des actions
convenues davance. Les condiions sanidires ne permetiant pas de nous réunir, NoUs vous invilons @
apprendre une choregraphie sur le fire «'m sl sianding» dHion John, via la vidéo disponible sur le siie intermet
communal, desle 16 mai. Cetle chorégraphie se veut simple et enfrainanie pour que chacun puisse Y frouver du
plaisir|

Fn famille ou par pelils groupes, ealisez celte choregraphie le jeudi 17 juin a 18h.
H un ef deux el rois.. et bien dansez maintenant |
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Parcours 1 - 86 km - femps esme 2h30

Orsieres - Bois du Noyer - Chamaille - sous
La Rosiere - Chez-les-Addy - Maligue - Orsieres

Porcours 2-10] km Tmps eslimé - 2n30
Reppaz - Chanlon - Chez-les-Giroud -
Commeire - Reppaz

s

Parcours 8 =77 km - Temps eshme 2h80
Orsieres - \dpliere - Verlonnaz -
Chezles-Reuses - Prassurny - Orsieres

Porcours 4 - 10 km - fernps éstTme 8h
Issert - Praz-de-Fort - Saleinaz -
Les Arlaches - Issert
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JOURNEE DE LA R2NNE ACTI2N .

Le 29 mai 2021 aura lieu la deuxierne 'Journee de la bonne aclion’. "Faisons le bien auiour de nous et
encourageons les aures @ fare de méme' - fel est le mot d'ordre de celie journée, poncluée dactions menées
dansioute la Suisse par des personnes de fous ages el de fous horizons, foy jours dans le respect des concepls
de proteciion sfricis,

Toutle monde peut pariciper et metire en ceuvie une aclion au quolidien, quelle que soit son armpleur, seul, avec
ses amis ou sa famille (famassage de déchels, visies/promenades avec les résidents du home, cuisiner pour
safamile, fare les courses pour une personne agée, passer du femps avec quelguun, aller promener le chien
duvoisin, eic)

Les sociéiés de jeunesse pariicipent aclivernent!

La JCO (Jeunesse de la Commune dOrsieres) pariicipera @ cefle_journée el invile fous les_jeunes de la
Commune @ y prendre parl. Les volontares procéderont & un ramassage de déchels dans divers endroiis du
ferriore communal La sociélé de jeunesse a besoin de vous | Sivous désirez ou sl vos enfanis souhaitent se
Joindre a cetle action fout en passant un chouette rmorment, veullez vous annoncer au0 /931698 11,

L.a JAC (Jeunesse aclive de la Cole) apportera également sa coniribuion en mobilisant ses membres pour la
remise en élat d'un senlier pedestre cornmunal

Suivons l'exemple de notre jeunesse | En celfe période frouble, nous avons plus que jamais besoin de solidarté ef
de bonnes aclions|

ENRECISTREZ VOS MINUTES DE M2UVEMENT

LL'application du 'Duel intercommunal Coop de suissebouge' vous permet de complabliser les minuies de
mouvement effeciuées lors dacivies indviduelles (Joga, course ¢ pied, ballade, vélo, home-rainer, efc) en plein
air ou & la maison. De plus, vous pouvez vous moliver les uns les auires en créant des challenges viruels de
mouvement enire amis, collegues de ravail, au sein de la famile, ou enire les membres de volre sociélé locale ou
de votre club de sportl

Comment uiliser l'app

« Teléchargez lapplication rmobile du «Duel intercommunal Coop de suisse bouge? (gratul)

« Créez volre comple ef choisissez la commune pour laguelle vous accumulez des minutes de rmouverment

« Ullisez la fonclion slart&siop pour démarrer et siopper le chrono lors de vos aclivies individuelles

« \s sidiisiques personnelles et vos résuliais dans les chalenges augmenteront avec chague minute que vous
effecluez. Vos minules de mouvernent seront également addiionnées dans le compleur général qui
rassemble les minules de la Suisse enliere.

Tout cela vous semble compliqué ? Pas de probleme | Vous pouvez simplerment compléler le coupon
c-dessous el le refourner a IAdminisiclion communale jusqu'au 24 jun 2021 el nous nous chargerons
denregistirer vos minutes d'aciivie.

'al / nous avons effeciué les acliviies suivanies : Date Minutes d'activie -

a

Farcours |

Parcours 2

Parcours 3

FParcours 4

Challenge Crislal Sport

Hashmob

Journée de labonne action
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