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PRO SENECTUTE

Le groupe de randonnée douce
ZLigZag féte ses 10 ans

Depuis maintenant une décennie, le groupe de randonnée douce
ZigZag parcourt et découvre les sentiers du Valais, mais aussi
d'ailleurs. Des moments propices pour tisser des liens forts.

Le groupe de randonnée douce
ZigZag de Sion et environs est
fier de pouvoir célébrer cette
année ses dix ans d'existence.
«Il avu le jour pour permettre
aux ainés d'avoir une possi-
bilité de marcher & un rythme
tranquille sur des parcours
plus accessibles et moins exi-
geants. C'était une idée des

deux fondateurs Bernard Pas-.

serini et Viviane Roh », explique
Myriam Aubert-Yerly, secrétaire
du groupe. Depuis sa fondation
en 2014, ZigZag s'est imposé
comme une référence dans ce
secteur. Il s'est développé et
compte actuellement plus de 80
membres actifs et une dizaine
de membres passifs, contre 25
randonneurs et randonneuses
a son démarrage. Ils sont Ggés
de 60 & 87 ans. Une grande
féte pour les membres sera
organisée pour célébrer cet
anniversaire le 7 mai avec
une marche reliant Magnot &
Plan-Conthey en passant par
Vétroz. Un apéro et un repas
completeront la journée. Ce
sera l'occasion de se remémo-
rer les moments marquants de
la vie du groupe.

Au fil des ans, une commu-
nauté forte et solidaire s'est
formée. Malgré les défis ren-
contrés, notamment pendant la

pandémie, les ainés ont gardé
le lien gréice & 1'organisation de
I'envoi des «lettres du mardi »
et gréce au responsable du
site internet, Franz Schny-
der (https://leszigzagueurs.
wordpress.com). La magie
opére également en dehors
de ces rendez-vous organisés.
«Nous nous soucions les uns
des autres et nous nous entrai-
dons », continue-t-elle.

Concrétement, ZigZag propose
11 randonnées sur neige et 23
randonnées du printemps &
I'automne de 2h30 - 3h avec un
dénivelé de plus ou moins 300
metres. «Les randonneurs et
randonneuses sont solidaires,
se soutiennent et avancent au
rythme de la personne la plus
lente, leur laissant le temps de
profiter des magnifiques pay-
sages », releve-t-elle. Au prin-
temps, le groupe se rend pour
quelques jours & l'étranger. En
2023, ils ont marché dans les
environs de Stresa et en avril
2024, ils ont découvert le lac
d'Orta avec une guide locale.

Pour I'avenir, «nous aimerions
trouver de nouveaux moniteurs
préts & s'engager pour enca-
drer les randonnées afin d'as-
surer la pérennité du projet »,
note Myriam Aubert-Yerly. Les

intervenants qui encadrent le
groupe sont tous des béné-
voles.

Enfin, soulignons encore que
la pratique réguliére de la
marche ou d'une autre acti-
vité physique représente un
avantage considérable pour
la santé des personnes dgées.
Elle contribue au maintien

Rencontre du 7 mai 2024

Programme Randonnée

d'une bonne condition phy-
sique. Elle aide & réduire le
risque de maladies chroniques
comme les maladies cardio-
vasculaires, le diabéte ou l'os-
téoporose. L'activité physique
favorise le bien-étre mental.
Pratiquer en groupe permet
également de créer des liens
sociaux et de partager des
moments conviviaux.

Nous nous retrouverons & 8h45 & la Gare de Sion, & coté du

Café Zenhé&usern

Une marche est prévue de Magnot & Vétroz, puis & Plan-

Conthey (environ 1h30)

Nous nous arréterons & la place du Four & Vétroz pour 'apéro
Apres l'apéro, nous continuerons notre balade pour rejoindre
le Restaurant Le Grand Bleu & Plan-Conthey

Vous pouvez nous rejoindre directement & l'apéro ou au
restaurant. Merci de le préciser dans l'inscription

Programme Récréatif
e Apéro

11h00 & la Place du Four & Vétroz

* Repas

12h30 au Restaurant Le Grand Bleu & Plan-Conthey

* Menu
Entrée: Trio d'aubergines

Plat: Beeuf braisé au romarin, pommes de terres & la mode

grecque, légumes
croquants & l'huile d'olive

Dessert : Vacherin glacé vanille-mocca

* Prix

CHEF 50.00 pour le repas, boissons comprises
Lapéro est offert par le groupe ZigZag

* Animation

Quelques points forts des 10 ans




