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Mardi 03.10.2023 : Ils étaient 27 marcheurs du groupe 2*+ pour la randonnée à LOIRE SUR 

RHONE, de 11 km et 310 m de dénivelé, accompagnés par Gérard et Pierre. Rando assez difficile 

par un temps estival avec de superbes sous-bois. 
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Suite Loire sur Rhône 
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Mardi 03.10.2023 : En ce début octobre, le groupe 3* avait RDV pour une marche à la journée avec 

pique-nique à TERNAND. 

Durant les 20 kms du parcours nous avons pu marcher entre forêts, vignes, campagne en longeant 

deux ruisseaux (hélas à sec) pour atteindre le col du Joncin à 700 mètres d’altitude. Découvertes 

insolites…Très belle randonnée, tout en chemin et sentier, au pays des pierres dorées, accompagnée 

par Martin et Pierre (Brajon), tous deux connaisseurs des lieux. Pierre Beaucoud 
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Suite Ternand 

          

                   Tente indienne                                                                     Totem 

 

Mousse sur les arbres 
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Mardi 03.10.2023 : Quant au groupe 2*, c‘est sur les hauteurs de CONDRIEU que Viviane et 

Michelle ont accompagné les 11 marcheurs pour une très belle rando, sous un soleil radieux. 

 

         

                         Boite à lettres originale ! 
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Suite Condrieu, avec un agréable pique-nique 
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Mardi 3.10.2023 : Pour la randonnée de la 1*, c’est à YZERON que Anne-Marie et Rose-Noëlle ont 

accompagné 13 personnes pour cette belle balade, avec la rencontre de beaux faisans sur le chemin. 

 

 

Astuces 

 

Les coquilles d’oeuf 

Booster vos plantes : écrasées, les coquilles sont excellentes 

pour redonner du tonus à vos plantes d’intérieur ou d’extérieur. 

 

 

Les bas et collants 

Coupés en longues lanières, ils sont remarquablement 

résistants, élastiques et constituent des ficelles de substitution 

très utiles. 

 

 

Pour lustrer un meuble 

Après avoir ciré votre meuble au chiffron, finissez avec un bas 

ou un collant pour le lustrage. 

Brillance assurée. Cette technique peut être utilisée également 

sur des chaussures. 
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10.10.2023 : Le groupe 2* accompagné par Jacky et Françoise L. a fait une agréable mais également 

chaude randonnée sur les hauteurs de ROCHEFORT, avec 26 participants. 

   

Ci-dessus pour preuve de la chaleur, avec les tee-shirts qui font apparaître l’emplacement du sac à dos ! 
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Suite ROCHEFORT  
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Mardi 10.10.2023 : Les marcheurs du groupe 1* étaient au nombre de 13 avec quelques nouveaux, 

pour braver la chaleur sur CHAPONOST, accompagnés par Rose-Noëlle et Anne-Marie. 
 

 
 

 

 

*********** 

 

 

Mardi 10.10.2023 : Quant aux marcheurs du groupe 2*+, accompagnés par Francine et Didier S. ont 

fait leur randonnée à l’AUBEPIN, pour 12 km et 325 m de dénivelé, passant par les Roches, Grande 

Gautier, Le Poyard, Lamure, etc… 
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Mardi 10.10.2023 : Le groupe 3* mené par Pierre et Marie Beaucoud a fait sa randonnée à 

ECHALAS, avec un dénivelé de 340 m et 13,6 km. Ci-dessous les belles photos de cette balade avec 

une collation en fin de randonnée. 
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Suite ECHALAS  
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Mardi 17.10.2023 : Les quatorze marcheurs du groupe 1*, accompagnés par Anne-Marie et Rose-

Noëlle, ont fait leur balade sur SAINT MAURICE SUR DARGOIRE. 
 

 

 
 

 

 

Astuces 
 

 

Les pelures de citron 

L’effaceur ! Elles sont très efficaces pour éliminer les 

traces sur les surfaces en verre et plastique. 

 

 

 

Gâteau : Opération démoulage 

Pour démouler un gâteau facilement, beurrez bien le 

plat avant la cuisson et farinez-le légèrement. 

Attendez que le gâteau refroidisse. Si vous êtes 

pressée, posez le moule sur un torchon mouillé avec 

de l’eau glacée. Le beurre utilisé pour le moule va 

alors se figer et le gâteau se démoulera facilement. 
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Mardi 17.10.2023 : Le groupe de pilotage a organisé une sortie en car à la journée pour tous les 

niveaux. Merci à Ginette et Gérard pour cette belle initiative ! 

Le matin, départ pour la passerelle himalayenne du Lignon, la plus longue de France ; elle mesure 

269 m et culmine à plus de 80 m au-dessus de la rivière Lignon.  

Ensuite, le car nous conduit à Dunières pour midi où nous prenons un pique-nique tiré du sac. 

 

L’après-midi c’est parti pour une belle balade en vélos-rails à Dunières. Le parcours offre l’occasion 

d’une activité de plein air amusante, au cœur de la nature, avec des viaducs, des tunnels (un peu 

flippants par moments…), mais ce fut un très bon moment de convivialité ! 
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Après la pause déjeuner, préparatifs pour le parcours en vélos-rails ; les 7,5 km de montée se feront 

dans un train panoramique, puis embarquement sur les vélos-rails pour le retour, logiquement en 

descente, mais certains d’entre nous qui pédalaient se sont fait les muscles dans la montée avant 

l’arrivée !... 

 
Le train panoramique… vintage ! 
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Colette ne semble pas très rassurée !!!.... 

 

 
 

Mais comme vous pouvez le constater, il est très important de respecter les consignes et le code de 

la route, car voilà ce que nous avons rencontré pendant la traversée !... 
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Il faut ralentir de temps en temps car on prend de la vitesse ! 

 

 

 
 

Ce ne sont que des visages souriants… en descente ! ça ne sera pas pareil en montée !!!… 
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Nous voilà tous arrivés à bon port ! Nous garderons un très bon souvenir de cette belle journée ! 
 

 

Page 20 



Astuces pour vous mesdames ! 

 
 

 

 

 

 

 

Fortifier ses ongles 

 

Il faut : le jus d’un citron + 1 cuillère à soupe de bicarbonate de 

soude + 1 cuillère à soupe d’huile d’olive ou d’argan. 

➢ Placez le bicarbonate dans un récipient et ajoutez le jus 

de citron 

➢ Mélangez la pâte puis faites-la chauffer 35 secondes au 

micro-ondes. 

➢ Laissez tremper vos ongles 5 min dans la préparation 

tiédie. 

➢ Rincez-les à l’eau claire et massez-les avec l’huile 

nourrissante, afin de les renforcer et les rendre brillants.  

➢ A répéter deux fois par semaine pour une efficacité 

optimale. 

 

 

 

Deux astuces pour les yeux 

fatigués 

 

1) Appliquez un coton imbibé d’eau florale de bleuet bio 

sur chaque paupière et laissez poser environ 20 minutes. 

 

2) Placez deux petites cuillères au réfrigérateur pendant 15 

min, puis appliquez-les sur vos yeux 10 min maxi, pour 

activer la circulation sanguine.  

 

 
QUELQUES EXPRESSIONS DE NOS GRANDS-PARENTS ! 

 

 

Tu es fagoté comme un as de pique 

Tu risques de te casser la margoulette 

Ne te monte pas le bourrichon 

On va pas attendre jusqu’à la Saint Glinglin quand même 

Il n’y a pas le feu au lac 

C’est kif-kif bourricot 

Ca ne tombera pas plus bas 

On n’est pas sorti de l’auberge 

N’en fais pas tout un fromage 

Il a pris la poudre d’escampette 

Il est beurré comme un petit Lu 

Faire une tête de six pieds de long 

Faut pas pousser Mémé dans les orties. 
 

 

 

Le dicton d’octobre :  

Octobre à moitié pluvieux rend le laboureur joyeux, mais le vendangeur soucieux met de côté son 

vin vieux ! 
 

 

 

 

Personne à contacter :  Irma Duchamp 

   E-mail : irma.duchamp@hotmail.fr  - Tel. 06 64 25 68 60 
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