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Les personnes de plus de 55 ans représentent près d’un tiers de la population de

Woluwe-Saint-Lambert. Nombre d’entre elles refusent obstinément de céder à la tenta-

tion de la sédentarité et manifestent le désir bien affirmé de demeurer actives et dyna-

miques.

Le sport leur en offre mille et une possibilités. Loin, bien sûr, de toute idée de compé-

tition, de performance ou de record. Les bienfaits de l’activité physique, pratiquée de

manière régulière et sans excès, ne sont en effet plus à démontrer.

Abordée sans autre objectif que le plaisir éprouvé et l’entretien de la forme, celle-ci

peut s’avérer, à tout âge, un remarquable vecteur d’épanouissement personnel et

contribuer très sensiblement à l’amélioration de la qualité de vie. C’est ce qui nous a

incités à rééditer la présente brochure.

Isabelle Molenberg  | Échevine des Seniors

INTRODUCTION
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Il y a, au sein de notre commune, de nombreux clubs, associations et centres sportifs

qui proposent des activités sportives accessibles aux personnes de plus de 55 ans,

voire même qui développent des programmes spécialement modulés pour les seniors.

Toutes les informations utiles et les coordonnées, clairement répertoriées par disci-

plines, ont été compilées dans les pages qui suivent, agrémentées de quelques

conseils avisés qui vous permettront d’aller à la rencontre de l’activité physique en

toute sécurité.

Il n’est jamais trop tard pour partir à la découverte de nouvelles sensations sportives !

3

Éric Bott | Échevin des Sports
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« La pratique modérée et régulière du sport permet d’augmenter son espérance de vie

et d’obtenir davantage de l’existence pendant plus longtemps »

Strauzenburg (1966)

Chez tout individu, l’avancement en âge provoque un amenuisement progressif des

qualités physiques. On constate une diminution de la force et de la masse musculaire

de même que des capacités de l’appareil locomoteur et des systèmes cardio-vasculaire

et pulmonaire. Une activité physique réfléchie constitue cependant un moyen efficace

de ralentir le processus de vieillissement et permet d’augmenter ses chances de vieil-

lir en bonne santé. On notera que, chez les seniors, il n’est pas nécessaire que l’in-

tensité de l’effort soit élevée pour enregistrer une amélioration perceptible de la condi-

tion physique.

A partir d’un certain âge, on veillera dès lors à privilégier le travail en endurance, c’est-

à-dire à intensité faible ou moyenne et rythme cardiaque stable, où le sportif reste à

la limite de l’essoufflement. Ce type d’effort à des effets bénéfiques directs sur les sys-

tèmes cardio-vasculaire et pulmonaire ainsi que des influences positives indirectes

chez toutes les personnes présentant certains facteurs de risques tels, notamment,

l’hypertension artérielle, l’obésité, le tabagisme, le diabète, l’hypercholestérolémie,...

Les exercices visant au maintien, voire à l’augmentation, de la force musculaire, abor-

dés de manière raisonnable, par un travail sans charge additionnelle sollicitant tous

les groupes musculaires, peuvent également être recommandés. Chez les personnes

âgées, ils sont en effet susceptibles de réduire sensiblement l’incidence de l’ostéopo-

rose. Ce type d’exercices sera idéalement complété par d’autres ayant pour objectifs

l’amélioration de la souplesse et de la mobilité des articulations importantes (épaules,

hanches, genoux, chevilles) de même que la coordination gestuelle pour garantir la

qualité des mouvements exécutés.

L’AVIS DU MÉDECIN
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Schématiquement, un programme sportif équilibré des-

tiné aux seniors devrait comprendre 60% d’exercices

d’endurance, 30% d’exercices de souplesse, mobilité,

coordination et 10% d’exercices de force. La fréquence

conseillée pourrait être de 3 séances hebdomadaires,

chacune précédée d’une phase d’échauffement muscu-

laire et articulaire importante préparant l’organisme

aux efforts qu’il va être amené à fournir.

On ne conseillera jamais assez au senior désireux

d’aborder une activité physique importante de le faire

de manière prudente et progressive, de se soumettre

préalablement à un examen médical approfondi, avec

épreuve d’effort et analyse de sang, et d’effectuer

régulièrement, par la suite, des visites de contrôle. Ces

consultations auront pour but de mettre en lumière

tous les éventuels problèmes cardiaque, pulmonaire,

circulatoire, orthopédique, infectieux,... qui pourraient

constituer une contre-indication à la pratique sportive

Docteur Charles CHAPELLE,

Médecin du Sport, Spécialiste en

Physiologie de l’Effort
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Le site du Stade communal Fallon (chemin du Struykbeken) est unique en Région

bruxelloise et la qualité des installations sportives qu’il abrite, dans un environnement

verdoyant, est réputée bien au-delà des limites de notre capitale. Si sa piste d’athlé-

tisme, ses terrains de football et de hockey, en gazon naturel et synthétique, son aire

de baseball et ses courts de tennis sont généralement bien connus du grand public,

on ignore parfois, en revanche, qu’un Parcours « Santé » est également dessiné dans

la vaste enceinte. Qui plus est, celui-ci, qui accusait le poids des ans, a été entière-

ment rénové il y a peu. Il se compose de 2 circuits balisés, de 1.000 et 1.300 mètres,

tracés dans la zone boisée du stade et jalonnés par 18 postes d’exercices de 3 niveaux

de difficultés différents. À découvrir par tous ceux qui souhaitent se dépenser physi-

quement, sans contrainte et selon leurs capacités.

D’autres activités sont également accessibles à un public de seniors. On pense notam-

ment aux cours dispensés, sur les excellents terrains en brique pilée des Tennis com-

munaux, par la WTA (Wolu Tennis Academy – 02 761 03 48 – info@tennis-wslw.be -

www.tennis-wslw.be). Encadrées par des professeurs diplômés et expérimentés, diffé-

rentes formules peuvent être choisies (cours en journée ou en soirée, le week-end, à

l’année ou par cycles de 10 séances). Celles-ci s’adressent aux joueurs de tous âges

et niveaux, même débutants, dans une sphère de pratique accueillante et motivante

au sein de laquelle chacun peut progresser à son propre rythme.

Et pour celles et ceux qui resteraient insensibles aux charmes de la petite balle jaune,

il y a encore les cycles évolutifs de mise en condition physique par la course à pied

développés dans le cadre du projet « Je cours pour ma forme » (02 761 03 43 –

stade@woluwe1200.be). 

QUELQUES IDÉES
D’ACTIVITÉS DU CÔTÉ DU
STADE FALLON…
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Pour participer, il n’est pas nécessaire de savoir courir ni même d’être sportif puisque

la formation débute à zéro pour ceux qui le souhaitent. L’objectif n’étant absolument

pas la compétition, la finalité du concept tient en deux mots : santé et convivialité !

Plusieurs modules de 4 niveaux différents sont au programme, étalés à chaque fois sur

3 mois et encadrés par des moniteurs spécialisés.

© Olivier Vanhoeydonck

SportSeniors2011:Mise en page 1  25/07/11  12:51  Page19



20

Ces dernières années, sous l’impulsion de l’Échevin des Sports, Éric Bott, diverses 

initiatives ont été développées, à l’intention des seniors, au sein du Complexe sportif

Poséidon. En voici le détail :

Piscine
• Une ligne d’eau réservée, du lundi au vendredi, de 7h30 à 9h, ainsi que le vendredi,

de 15h20 à 18h30.

• Aqua Senior : séances d’exercices légers d’entretien musculaire et d’assouplissement

exécutés dans le petit bassin. Tous les mardis, de 15h30 à 16h15.

Salle omnisports
• Badminton : séances d’initiation encadrées et jeu libre. Tous les lundis, de 10h30 à

12h30

• Tennis de table : séances d’initiation encadrées et jeu libre. Tous les jeudis, de 10h30

à 12h30

La plupart des activités figurant au programme général sont bien évidemment acces-

sibles aux seniors sans leur être spécifiquement destinées. Parmi celles-ci on pointera

plus particulièrement :

Salle polyvalente

• Yoga : tous les mercredis, de 9h30 à 10h30 et de 10h40 à 11h40

• Zumba Gold : entraînement cardio-vasculaire complet aux vertus anti-stress voire

carrément euphorisantes. Dispensées sur des airs de merengue et de salsa, les

séances se composent d’une alternance de mouvements lents et rapides où toutes les

parties du corps sont sollicitées. La particularité du concept « Gold » est de proposer

des séances d’intensité modérée.

• Pilates : programme d’exercices variés qui visent à un rééquilibre du corps par une

sollicitation accrue des muscles faibles et un relâchement des muscles trop tendus. 

LE COMPLEXE SPORTIF
POSÉIDON VOUS ACCUEILLE
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Les enchaînements offrent la possibilité d’améliorer, à la fois, force, souplesse, coordi-

nation gestuelle, maintien postural et contrôle du rythme de la respiration.

Tous les renseignements relatifs aux horaires et tarifs peuvent être obtenus à la caisse

du Complexe sportif.

  

Avenue des Vaillants, 2 - 1200   Bruxelles

Station de métro Tomberg

Téléphone : 02 771 66 55

Fax : 02 772 57 96

Courriel : poseidon.piscine@chello.be / www.dynamic-tamtam.be
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Les amoureux de jolies balades sont particulièrement choyés à Woluwe-Saint-Lambert.

Une quinzaine d’agréables circuits sont compilés dans la brochure « Promenons-nous

à Woluwe ». À déguster à pied ou sur deux roues, ils constituent autant d’invitations

à se mettre en route, à la découverte de Woluwe-Saint-Lambert. Seul(e), en famille ou

entre amis. 

Toutes les promenades proposées sont reprises sur des plans qui en donnent une vue

d’ensemble. Les chemins à suivre sont clairement détaillés, assortis de commentaires

et agrémentés de photos. Des chapitres sont également consacrés à l’avifaune obser-

vable lors de ces balades de même qu’au patrimoine protégé de Woluwe-Saint-

Lambert.

La brochure est disponible gratuitement, sur simple demande, auprès des services des

échevins Éric Bott (02 776 82 56) et Daniel Frankignoul (02 761 27 36)

PROMENONS-NOUS 
À WOLUWE !
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Éditeur responsable : Eric Bott | 2 avenue P. Hymans - 1200 Bruxelles

S E R V I C E  D E S  S P O R T S

S E R V I C E  D E S  S E N I O R S

65 avenue du Couronnement

1200 Woluwe-Saint-Lambert

Téléphone : 02 776 82 56 | fax : 02 776 82 59

Courriel : sport@woluwe1200.be

www.dynamic-tamtam.be

6a Place du Tomberg 

1200 Woluwe-Saint-Lambert

Téléphone : 02 761 29 38 | fax : 02 761 28 44

Courriel : fase.cmd@woluwe1200.be
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