AVF FORCALQUIER

Permanences d’accueil au local AVF:7 rue Grande a Forcalquier-
Lundide10hal12h

N'hésitez pas a venir prendre un café et a rencontrer les accueillantes : Marthe Dummer,
Josy Carbonel, Josette Lamé, Solange Meynard, Martine Micaleff, ainsi que Gérard Lamé,
Patrick Cagnol.

Adresse postale : 2 place du Bourguet 04300 - FORCALQUIER

Adresse courriel : avf.forcalquier@live.fr
Site web : http://avf.asso.fr/forcalquier/
Tél: 06 62 92 08 93
Nos activités
Le renseignement juridique - jeudi matin - 06 62 92 08 93
Espagnol - un Vendredi sur deux en extérieur (paseo charla) repli en
intérieur si pluie- 06 95 77 38 60
La pétanque - mardi a partir de 14h - Jardins Pl. Sicard - 06 18 10 45 88
Le tarot - vendredi - 18 h - 22 h- local AVF - 06 22 41 48 04
Le tai chi chuan - mardi - 10h - 11h30 - les Cordeliers - 06 17 64 53 80
La marche nordique - Samedi - horaires sur tableau randonnées 06 34 33 48 94
La randonnée - Jours, difficultés, horaires, Tél. sur tableau de randonnées.
Lecture - 3¢me mardi du mois - 14 h 30
Sorties Théatre - voir programme - 06 38 79 86 50
Initiation Bridge - Lundi 14 h30- 16 het 18 h - 19h30
Photographie - 1 mardi par mois
Conversation anglaise - Lundi 16 h 30 - 17 h 30
Atelier écriture - 4éme Mardide 15hal7h

Charte du Réseau des ACCUEILS DES VILLES FRANCAISES

Les Accueils des Villes Francaises ont pour mission d'accueillir en priorité les nouveaux
arrivants dans nos villes et les personnes en recherche de lien social pour favoriser la création
et le développement d'un réseau relationnel.

Afin de remplir au mieux cette mission, elles sont organisées en un réseau, "le Réseau des
AVF" dont les fondamentaux sont repris dans la présente charte, approuvée par 1'Assemblée
Générale de 'UNAVFE.

Elle est le signe de leur appartenance au Réseau, et tous les membres du Réseau s'engagent

a la respecter, garantissant ainsi la cohésion du réseau et son efficacité.
coe
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PIQUE-NIQUE - 20 JUIN

Nous avons effectué notre traditionnel pique-nique g
aux Buisonnades a Oraison. Mais au fait « 58
pique-nique », d'ou vient ce mot ?

Le mot « pique » viendrait du verbe piquer, dans le
sens de picorer, inspiré des poules qui picorent les
graines. Et la « nique » désignerait une « petite
chose sans valeur ». La juxtaposition de ces deux ; y £
termes permet donc de signifier le fait de picorer de petites choses, apportees par
chacun, pour un repas convivial en extérieur.

Vous vous doutez bien que notre pique-nique s'il a emprunté le mot « pique » s'est un
peu détourné de la « nique ».

Aprées un agréable apéritif offert par l'association, chacun a tiré de son sac de succu-
lents mets. Moments de partage convivial ou discussions, farniente ou jeu de boules
nous ont entrainés jusqu'a la nuit.

RANDONNEE DU VENDREDI

Le Vendredi 7 Juillet, derniére randonnée de la saison menée par Béatrice
CONSTANTINESCO et sa serre file Marie MAZAN  Randonnée de 11 km et
280 métres de dénivelé Autour de ST MICHEL L'OBSERVATOIRE par une chaude
matinée d'été. Celle-ci s'est terminée par un repas trés Convivial a 1'Auberge des
Coupoles avec les 15 courageux participants et 4 autres venus les rejoindre, contents
de participer a cet agréable moment marquant cette fin de saison.

SEJOUR VERNET-LES-BAINS du 5 au 9 juin 2023

C’est a I’initiative de Daniel, en 2020 que le séjour a Vernet les Bains, en Pyrénées Catalanes, avait été
programmé. La Covid I’avait obligé a annuler et le reporter. Philippe et
Eugene ont reprls cette année le flambeau et certains d’entre nous ont

ot T fait le déplacement.
Si le beau ciel bleu sur le
Canigou n’¢était pas toujours au
= rendez-vous, il nous a été
= permis de marcher au travers =

de vacances nous avons débuté notre séjour par une visite groupée «

nommée a la belle épooque » autour du Vernet ou chacun d’entre nous a

pu se mettre en jambes pour le lendemain.

2éme jour : Le groupe N° 1 est parti pour la rando des « balcons » par les cols sur une distance de 13

km et un dénivelé de 550 m.

Le groupe N° 2 a découvert la vallée verdoyante, distance de 12 km et dénivelé de 400 m.

3e jour : le matin, toute I’équipe est partie visiter Villefranche de Conflent, dominé par le Fort Libéria.

3 Joyaux du moyen age, ce village possede un patrimoine

exceptionnel. Sa richesse a certainement poussé les hommes

a conserver et protéger ce lieu magique. Il est d’ailleurs

inscrit au Patrimoine Mondial de I’Unesco. Vauban a laissé

ici sa marque plus que tout autre. Les remparts et I’architec-

ture en témoignent.

L’apres-midi tout le groupe s’est offert un panorama magni-

fique en se rendant aux cascades sur une distance de 8 km et
- un dénivelé de 400 m. Certains passages ont demandé

beaucoup de courage a certains, tant les passerelles étaient vacillantes, et on les félicite. Mais le décor

final valait bien ce surpassement.

4e jour :Nous sommes repartis pour une « rando groupée » aux Gorges de la Garanga pour une distance

de 15 km et un dénivelé de 750 m. Nous avons marché 7 Heures. Dans ce lieu

ou I’on emprunte des précipices, des trouces dans la roche, des échelles dignes

d’une Via Ferrata, si on craint les vertiges mieux vaut s’abstenir ! Et pourtant

& tout le monde y est arrivé. Bravo !

Se jour :C’est I’Abbaye de Saint Martin du Canigou qui nous a ouvert ses

8 portes. Nous avons visité le site sous I’entremise d’un guide. Lieu exception-

" nel au ceeur du parc des Pyrénées, entretenu par une Communauté Catholique

2 ol I’on peut faire des retraites. C’est vraiment beau.

= Mais nous n’avons pas fait que de la marche. Nous avons aussi joué¢ aux

“F boules, dansé et chanté avec

I’animateur, beaucoup ri et apprécié les apéros du soir. o

Les repas étaient variés et copieux. En conclusion on

s’est régalé.

Un grand merci a Philippe et a Eugéne qui se sont

donnés beaucoup de peine pour changer les parcours

en fonction du temps, parfois méme a la derniére

minute, et qui nous ont accompagnés avec beaucoup de




ASSEMBLEE GENERALE

Marche Nordique

De septembre a décembre 2023

Samedi 09 septembre | Parking Latourette Forcalquier départ 08h30 | Les Mourres
Samedi 16 septembre | Parking Latourette Forcalquier départ 08h30 | Pélissier
Samedi 23 septembre | Parking Latourette Forcalquier départ 08h30 | Sauvan
Samedi 30 septembre | Parking Latourette Forcalquier départ 08h30 | Pitaugier
Samedi 07 octobre Parking Latourette Forcalquier départ 08h30 | Les Mourres
Samedi 14 octobre Parking Latourette Forcalquier départ 08h30 | Pélissier
Samedi 21 octobre Parking Latourette Forcalquier départ 08h30 | Sauvan
Samedi 28 octobre Parking Latourette Forcalquier départ 08h30 | Pitaugier
Samedi 04 novembre Parking Latourette Forcalquier depart 0Bh30 | Les Mourres
Samedi 11 novembre | Parking Latourette Forcalquier départ 08h30 | Pélissier
Samedi 18 novembre Parking Latourette Forcalquier départ 08h30 | Sauvan
Samedi 25 novembre | Parking Latourette Forcalquier départ 08h30 | Pitaugier
Samedi 02 décembre Parking Latourette Forcalquier départ 08h30 | Sauvan
Samedi 09 decembre | Parking Latourette Forcalquier départ 08h30 | Pélissier
Samedi 16 décembre Parking Latourette Forcalquier départ 08Bh30 | Les Mourres
Vacances de fin d’année a partir du 23 décembre 2023 — Reprise le samedi 06 janvier 2024
Contact MN : Eugéne R. 06 34 33 48 94

FORCARUN
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Samedi 23 septembre :
Forcarun (course ludique d’obstacles a
travers la ville de Forcalquier). Un petit
groupe de nos adhérents y ont participé...-
certes en tant que bénévoles, mais rien
n'empéche de constituer une équipe de
participants AVF pour 1’année prochaine !
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L'AVF Forcalquier

a le plaisir d'organiser, cette année, la manlfestatlon et de vous offrir l'apéritif.

Nous vous rappelons de vous inscrire auprés de 'animateur avant le jeudi 12
octobre

Une randonnée ne rassemblant pas un nombre suffisant de personnes pouvant
étre abandonnée, vous pourriez alors vous rabattre sur une autre.

PROGRAMME DES RANDONNEES

Limans - St Michel — limans - Bons marcheurs.

Distance : 21 km - dénivelé : 600 m, environ 7h de marche .

Rendez-vous au parking de Limans a 8h.

Nous nous dirigerons vers les Hautes Plaines, traverserons la Crau Chetive
jusqu'a la chapelle St Jean (apéritif et pique-nique tiré du sac).

Le retour s'effectuera par Chateauneuf et les Ybourgues.

Beaux panoramas tout au long de 1'itinéraire

Patrick Cagnol 06 18 10 45 88

Lincel- Saint Michel — Lincel - Bons marcheurs
Distance : 17 km - Dénivelé 500 m - 5 heures de marche .

Rendez-vous et de départ : LINCEL parking sur la place de 1’église a 9 h
Au départ de Lincel nous irons vers la Grande fontaine, la Combette, puis
nous emprunterons le
chemin du bois d’Arnaud vers I’observatoire de Haute Provence via la Cha-
pelle St Jean de Fuzils ou I’apéritif nous attendra.

L’aprés-midi retour par St Michel, la chapelle St Paul, le gué¢ du Reculons
puis nous remonterons par un sentier un peu raide vers Lirgel

ClaudeV: 06 174299 20  Gérard L ; 06 70 55 29 33

Salagon- saint Michel — Salagon

Longueur : 16 kms Dénivele : 450 m

Rendez-vous Salagon 8h20 ( ou 8h au parking Latourette pour covoiturage)
Du hameau de la Laye, montée vers la forét de Pelicier, passage prés des
Ybourgues ( 1 km). De 14, plein sud pour Chateaueuf que nous contournerons
afin d'atteindre la chapelle Notre Dame des Fuzils ( 10 kms). Retour par le Jas
de Porcheres, le petit sauvan et le pont médiéval des trois arches ( 6 kms)

Francois thierry 06 63 90 20 57

Sauvan- Saint michel- Sauvan

Longueur 12 kms Dénivelé : 300 m

Rendez-vous : Face au chateau de Sauvan : 8H45
Visite de la tour de Porcheéres. Rencontre de 4 bories
Visite de la Chapelle de Chateauneuf

Repas en commun Retour

Marie Jeanne B 06 84 06 46 09

%2 journée Mane - Saint michel

Deénivele : 280 m Distance : 8 kms

Départ : Parking de la Chapelle de Chateauneuf a Mane : 9h

Pour ceux qui le souhaitent, détour par la chapelle pour admirer le site, puis
nous cheminerons a travers garrigues et bois jusqu'au ravin de Crai Chétive
Nous remonterons ensuite vers l'observatoire que nous longerons par un beau
sentier boisé avant de rejoindre la Chapelle Saint Jean pour pique niquer avec
les autres groupes,

Il nous faudra environ 30 minutes pour rejoindre les voitures 1'apreés midi

Bernadette Viale 06 74 36 46 17

Randonnée : Petits Pas

St MICHEL Croix de Chéne (2 Kms au N.O. de St Michel D.5)
Randonnée fa¢ile d'une durée de 1 h 45.

Agréable sentier\@dans les bois au pied du Grand Combeau et a proximité de
I'Observatoire/de' Hte Provence.

MboniqueTeaud: /06 08 21 12454

Pour ceux qui le désirent, posiibilite de Visiter Véglise hauté de Saint
Michel et sa fresque l'apres-imidi



3 ¢ 98eJan1lon0d uonedidued

‘9Jnay,| JueAe uwW QT SNOA-Zapuay

apaJnoje] Supjied Medap ap uiod

oeYye 4 w09 SYYT |¥SCT TC 8090 2ugyd Iap X104 “13HDIIN 3S B OpuRY B| 3p 9194 | OT/ST
A 00Yc | €ELSO69TT 90 ‘g aundelN Y1819 SdYN1| ¢T/LC
- A 0EUT |SLT6SST890 ] 3uelsor 19 '|lyd uear 9||apedd ap ulnoN INNV1TIFY | ¢T/0¢
‘g aunJen
- A OEYT | ¢T¥60C 8590 ‘d 9||slued JNTYVYD F1SIYID | CT/€T
‘A sloduel4
- | w 09 OEUYT|ETO0889TT 90 'd sluuy INY3IYY3Id | ¢T/90
"D 3InjAS
- k| w06 0EUYT|TCLETOTB90 IN @192N7 SI19NO | TT/6C
'y anbluo
- E| w 0s STYT|€LS069TT 90 1819 a||apuen uidwe) X10A | TT/CC
‘A sloduel4
- N WOQOET | 00 Y |vS¢T 128090 "4 anbiuo\ slog np a3uelg NIHdNvVA | TT/ST
‘g aunJen
- k| wo6 | 0EYT | CT¥60C8S90 ‘d 9||slueq SYN3IgaNnv | 11/80
aydeldy  INIVSSNOL®p a4 | TT/ 10
- q Syt "D BINAS 9ydag ap ser INN3ILI IS | OT/ST
- N W O0T| 00YZ|SLT6SST890 | 13uelsoria addijiyd-uesr UOJNJUOIA 3p |0D SIDASNINTTIIA | OT/8T
- k| wo8| 0EYT |SO0LE9698 L0 ‘A dullanboer A sioduely 9leJaulyd Y3INDIVIYO4 | OT/TT
ooyvt k| wog| SYYT | E€ET0889TT 90 "D BINAS *d dluuy xneqelg NIHdNVvA 0T/%0
14vd3d | NV3AIN | 3713AINIA | 334NA INOHdI 1AL SHYNILVININY S3INNOANVY
€C0C 9nsswll .7 NP SIINNOANVYH Svd Sli13d
eap-ne 053¢
swy G e,nbsn( 3z : 98einjionod ne uonednijied
*a9nbipul aJnay,| JueAe uw QT B § JUSWS|qUIISSEY ta'N
‘81324n01e7 Supied naj| sinolnoy e Jaedap a7
0EY ET . w 00¢ 0EYZ| 609Y90%890 | ‘dauuedr-auen 43INDTVYIYOA 3p Jnony [49144
0EY €T - w oSt 0EYCT| LI9VIEYLI0 ‘A @119peulag an3.e] np aweq 343U TIDNI T1/st
0EY €T Ak w 0S¢ 0EYT | STL6890SL0 ‘g [alueq a.1ons ap uid 3] INDSONVIN 21/80
0EY €T Ak w 0S¢ 00Y€E | ¥L669€EEE0 'D asjo5uely Aquieg ap 93343 38e||IA INDUVYT 31 Tr/10
€2 31quiad3q
0€ YeT *okk w 00€ 00YE| £98S€9T890 BERIBLEL 9NA3||ag dp J213uds NIHANVA 11/v¢
0EYET ok w 00¢ 0EYZ| 609790+%890 |- "d3uuesr-auen uoznei np $324n0s s 1T/LT
0EYET Jaspaud | e 67 88 T€ S0 90 ' 9p|IH a3e||IA 9] Jed Y3IMYSLNOW 1T/0T
OEYET - w 0S¢ 00Y€E| LI9YIEPLI0 ‘A @119peusag s98ny a|adeyd e| 3ISSYONOSIVIN 1T/€0
€2 21qWIANON
0EY ET - w oSt 0EYC | ¥L669€EEE0 ‘D asio5uely ayd3) | dp 3uod 3] INYIYY3IId 01/LT
OEYET ok woLT SvYye | STL6890SL0 ‘g [alueq neaje|d 3| 3I90OVNVD 01/0¢
0EY €T Jas1d94d e 6T 88 T€ S0 90 ' 9p|H a43yde|g el NOYIDIHIOY V1 OT/€1
0EYET - w ore 00YE| LIV 9EPLI0 ‘A @18peusag Aed spanol SNVININ 0T/90
€7 919010
Medaq NeaAIN | 9|9AIURQ | 924nQ | duoydypL sinalewiuy SOANVY saleq

€207 2nsdwWll oY

IQ3YANIA NP SIINNOANVH

43IND1VOHO4d 1AV




uonedyipow ap sed e £,u |15 4YLdA Jnod paey snid ne Jjos ne

9A e Ind)ewue,| J3jadde JusAIop 13uIR)uL,| B s9dde sed JueAe,u sINUUOPUE) 537

ap aypy e ‘sed 7 59 sue(

*4A\V $10Y 3UUOPUEI SUN JUSIASP ILIOS B] ‘DIIRIJUOD SBD 3] SUBQ “Injewlue,| Jed aidwas

JUSWB|[PUUOISE>70 1USA JUANSd JaINble2104 3p sAed 3| SUEp SJU3PISa] UOU

19139 J10p S

Wiey 'siue ‘sINaysIA 537 JUSLIBHNIEIB S1essa 7 211} JuaANad ‘A, | € SSIUBISYPE UOU ‘53955313l sauuiosiad a7

«31134NOLYT » Bupped ne n

sinofno) e 1iedap 3| ‘211e43U0d UoNEDIPUI JNeS

*SISAIP S)911E 13 Sedal SI0Y dUOP ‘Y/3[SAIUSP SP W OO NO 1ejd US Y/un| G B ¢ 9P UOSIES B SI9WINSS SYDIeW 9P S3NP $3| JU)UIsIdaL $32.np $3] : gN

SUEIRY geoe/eLiLe
06-02-69-28-90
(172 ®IED sbejn sniked ug . oeus| 0S8 Ll ‘0 4np PINegsPARL | ezoz/z1 /0t
730N 3a aNOIN-ANOId czoereiel
T€-€6:08-22-90
or nesquny no1a 9P epies us % Yo 00z 9l “d Ined QBN BUNOWT | c767/21/90
8€-26-€1-€9.-00
13 ndpaddo sambje>i04 us % ) 059 4 ‘AI21ad 2MRPAAO-SARYWEA | 7071 /67
09-08-01-22-90
09 SOIRUAELD SO STTHONDD 0su. | wxx 4 | osol 144 d [o1ueq SMAUUOQIEA AN 77y e
88-5-01-81-90 UOARIUS/ 3P S3SIE[R)
oz PIBIA S UOARILSA SS9 $3730A0) OguL  [RERHXX| s 0001 zL Dypmed s3] led 3UBL 3P dId | €20Z/LL/SL
06-02-59-¢8-90
08 [EASHELD XnequIeD 5344 oguz "% osyo| 059 7l '94no fenapedd £202/11/80
06-02-59-28-90
oz SlIPgIued 2P 19 abeia sinifad 0guL % Yo 00z €L ‘9 4no SHAWNID BPIBUWOS | er02/11/10
V0 8% Lv-22-90
1 SOPeleL 3P oPIED uz %% oeyd ooz sL | auag-uesr [o1epeg ap saBIOD | 70701/
09-08-0L-22-90
58 juowig sp mmwtmm Xnequio) sa.d 0gYs RNt uo 0zoL /1 -4 pIueg B|OZ de| aJIOPIA 931§ e £20z/0L/8L
IS€Ce8v5 20
s6 snRuL SSPN 59731000 0gyz e uz 0oLl [0 J3IRYIN SIWOIEDION ST | e70/01/11
89-00-62-20-90 Spuum
o€l aheqn/aznela|  SIY S HOAOD 0£Y9 . Yo 0SZ SL "0 utey s3] sed sayd01s31 | £207/0L/%0
SINJIOA W op 1edap Ny Juswadnolibay yedsqafH 3a E R R Inajewiuy opuey a1eq

Ui L JUBAR 3||IDA B JN3)RWIUE,| JIUDADIJ

€C0C 24159WH} sWRY SIPaIdIs|A sop SIINNOANVY

43INOTVIY04 4AV

uonesyipow ap sed e A,u

J3yuaA anod paey snid ne J10s ne 3|19A e| Jnajewue,| J9jadde Judniop 1BuIRU!

e 5920 sed JueAe,u sinauuopuel s

apayy e|‘sed z 59| sueq

"4V S04 9UUOPURI SUN JUIIASP DIIOS B| ‘D.IRIUO0D SBD 3] Sueq “Inajewiue,| sed aldwas
“JUIWID||FULOISLID0 JIUAA JuIANd “JaInbledio4 ap sAed 3| suep suUIPISI UOU

1219 J10p

BJ ‘SILWLIE ‘SINDYISIA 597 JUBWIR}INJRID S1eSSa 7 auley JuaANAd ‘JAY,| @ SIUIPYPE UOU ‘5995591931 sauuosiad s3]

«31139N0LY1 » Bupjied ne nai| sinofnoy e 11edap 3| ‘a11e13U0d UoRdIPUL JNeS
*SIDAIP S)944E 13 SedDI SI0Y DUOP ‘U/D[SAIUDP 3P W OOE NO Jejd US Y/Wh| i 9P UOSIEI B SI9UWIISD SYDIeW 9P S3INP S3] Jua)uasidal sa.np s9| : N

IHOV13Y £20e/c1/82

auaA e suoisaid TI0N 30 OANYY crotreLe
V6-87-€€-v£-90

Txoy nesquny neKa S SpIES Bl U | sxx us 0oz £l au3bng UBNBUNOW DT | e702/71 /51
SV-0v-5L-26-70

TxL8 udiad TR ug s ) 008 L1 s103uely UESTORE PP UILBYD | c707/71/40

sioipJe hG_JU_NU‘_On_ @O:@Vl@OlV&:OO PABIIISELD

X8l us *¥ 0gYy 00€ 4! apnep> +auues( iy np wnpiddo €20Z/L1/08
SV-0v-5£-26-70

Tx19 IS SR us | xxx | Ofus| ooz oL sio3uely =% £20¢/L1/52
60-0v-90-v8-90

Txoe ouens voues ug % | oguw | oos SL | epnepeuuesryy| HOMUMIPSNSSSPIV 4 ezgz/) /0
OE-01-07-1-90

Txey >soubigny aBeun sinihog ug *% us ozs vl aulbay SUHEHVSen £202/11/60
0£-01-07-21-90

Txsy SIRHARD B U | gwx us 05z £l suiboy SORUARIBP AN er0e/11rz0

60-07-90-v8-90 Sum 1o

7x09 salioifed N ug | xxx | US 089 gL | spnepauuesrw| nonajed sioouod | £202/01/9
V6-8v-££-7E-90

Xz sa4ino3 uoueg us R Yo 0S/ vl auabng 1315509]4 €202/01/61
V6-8v-£evE-90

2443 Ry TR U8 | xwxx | US ose €L auabng SIBMMEASPRIRA. | ez0z/01/21
SV-0v-5L-26-70

7x08 SUERIA $n1434 31010D yg % us 055 sl sioduely PiBIP8 5155 51 €202/01/50

2IN}IOA W op u\_NQWU ny HCWEWQJO\_GWK thWQ H *3d 29.n(] AUQg WX Jnajewiuy opuey 2leqg

Y1 JueAe 3||I9A e] Jnajewllue,| JIUsAld

€20C 2359w} sWRY S|ANAN s°P SIAINNOANVYH

43INOTYDOHO4 4AY




