
 
 
 

  

Juin 2022 
Consignes et Informations  

  
Tout courrier adressé au Club Santé Senior MGEN64 envoyé par voie postale 
ou déposé à la MGEN doit porter sur l’enveloppe la mention « PERSONNEL et 
CONFIDENTIEL ».  

Club Santé Sénior MGEN64 
Immeuble 5 le Busquet 
68 avenue de Bayonne 

CS 80456 64604 ANGLET 
 
Les actifs mutualistes MGEN ou non, les retraités parrainés (cooptation à partir 
de septembre 2021) peuvent pratiquer uniquement les activités physiques proposées 
par la 2FOPEN en prenant la licence au tarif de 39 euros ou de 50 euros avec IDC 
renforcée (IA sport). 
 
Futurs retraités : une intervention avec la Mutualité Française se déroulera le 15 juin 
après midi. Une de nos adhérentes y participera et témoignera du passage de la vie 
active à la retraite et présentera notre Club. 
 

 

 

 

 



 

 

              ACTIVITES 2021 - 2022 

JOURS HEURES Activités 
Périodicité 

Lieux 
 

Animateurs 
 

  

Lundi 

10h-11h30 

 

14h30-17h 

 

Anglais 

 

Scrabble   

Local au Busquet 4 allée du cadran 

Anglet 

Local au Busquet 4 allée du cadran 

Anglet 

Le Cleach Francine  

  

  

  

Mardi 

9 h – 10h30 

 

10h30 – 12h 

 

14h-16h00 

 

Anglais 

 

Espagnol A   

 

Tertulia  

Ce groupe fusionne avec celui du vendredi. 

 

Local au Busquet 4 allée du cadran 

Anglet 

Local au Busquet 4 allée du cadran 

Anglet  

Benichou Francette 

 

Gabastou Jean Marie 

 

Costa Urania 

  

 

Mercredi 

9h30– 11h 

 

14h 30-17h 

 

14h30 -17 h 

Anglais avancé              

 

Tricot (bimensuel) 

8 et 22 juin 

Autour d'un livre  

 15 juin  

Local au Busquet 4 allée du cadran 

Anglet  

Local au Busquet 4 allée du cadran 

Anglet 

Local au Busquet 4 allée du cadran 

Anglet 

Marty Catherine 

 

Autogestion  

  

Jeudi 

10h -11h30 

 

13h30-17h30 

 

Espagnol  

 

Tarot – Belote              

Local au Busquet 4 allée du cadran 

Anglet 

Local au Busquet 4 allée du cadran 

Anglet 

Ruiz Ferdinand 

 

Larre Christian 

  

Vendredi 10h –11h 30 Anglais   
Local au Busquet 4 allée du cadran 

Anglet  
Bénichou Francette  

Les grilles métalliques doivent être obligatoirement refermées en quittant le local. 

Pensez à la sécurité du lieu et des biens. Ne pas mettre de chaises sous le rideau 

métallique. 

VIE DU CLUB  

               
Atelier informatique : Une animatrice le prendra en charge dès septembre.  

Atelier tricot : celles et ceux qui veulent tricoter peuvent venir au local y exercer leur 

talent. Il y a dans une des armoires de la laine, des aiguilles et des catalogues à 

disposition. Les créations sont envoyées à l’association «  Atout cœur » qui les 

redistribuent dans des maternités. 

Atelier lecture :  

Mercredi 15 juin à 14 h 30 

Là où chantent les écrevisses 

Délia OWENS 



 

 

La recette de Geneviève 

 

Recette pour 4 personnes : 

1 Ingrédients : 4 tranches fines de jambon de Bayonne sec, 4 tranches de saumon 

fumé, 2 poires, comice ou autres ; 1 barquette de salade mesclun, 1/4 de baguette 

de pain, 4 cuillères à soupe de jus de citron vert, 2 cuillères à café de miel liquide ; 1 

cuillère à café de moutarde ancienne ; 1 cuillère à café de curry, 5 cuillères à soupe 

d’huile d’olive ; sel et poivre. 

2 Opérations : 

➢ Préchauffer le four à 180 °C 

➢ Préparation des rondelles : couper la baguette en fines rondelles, les 

enduire d’huile d’olive sur les 2 faces. 

➢ Déposer les rondelles sur 1 plaque recouverte de papier cuisson  ; les faire 

dorer sur chaque côté. Réserver. 

➢ Nettoyer la salade mesclun. Réserver. 

➢ Sauce : préparer une sauce en fouettant la moutarde, le sel, le curry, le miel 

et 2 cuillères de jus de citron ; terminer en intégrant l’huile restante. 

➢ Émincez le jambon et le saumon en lanières. Réserver. 

➢ Peler et épépiner les poires. Les tailler en lamelles très fines et les citronner 

avec les 2 cuillères de jus de citron. 

➢ Dressage : Dresser dans le fond de l’assiette un peu de mesclun. Répartir le 

jambon et le saumon dans chaque assiette en façonnant des petites rosettes, 

compléter avec les poires. 

➢ Arroser avec la sauce moutarde ; et parsemer avec les rondelles de pain. 

➢ Servir sans attendre. 

 

 

 

Salade Terre-Mer à la 

poire 



 

 

ACTIVITÉS PROPOSÉES PAR LE COMITE DÉPARTEMENTAL 2FOPEN  
 

 

Comité d’animation : le vendredi 2 septembre à 10 heures 

Atelier photo  

• Vendredi 3, 17 et 22 juin 13h30-17h30 
Le blog photo « atelierclic64 » sur le site clubmgen64.fr  
 

 

Sortie de l’Atelier photo à La Bastide Clairence 

Vendredi 20 mai 2022 
Pas de grosse chaleur, ni de pluie ce vendredi, les membres de l’Atelier photo se sont 

déplacés à La Bastide Clairence pour découvrir ce village au travers de la photo.  

Nous avons cherché à montrer comment la mise en valeur de son plan architectural, 

de ses bâtiments et leurs jardins, ont contribué à l’obtention du label « Plus beaux 

villages de France ». 

Notre déambulation nous a menés par la rue principale jusqu’à l’église flanquée de 

ses deux cloîtres latéraux, puis jusqu’aux cimetières chrétien et israélite. Nous avons 

continué vers la chapelle Clairence, les arcades et enfin le lavoir 

Côté technique, nous avons eu à « jouer » avec la profondeur de champ. 

Christiane et Jean-Marie nous en ont précisé toutes les règles, mais voilà, les réglages 

ne sont pas toujours évidents à appliquer. 

Rien de plus facile que d’avoir une image floue, cela se complique lorsque le premier 

plan doit être flou, et l’arrière plan net ou inversement. 

JOURS HEURES Activités 

Périodicité 

Lieux  Animateurs  

Lundi  Journée  Randonnée Voir programme Voir liste sur le site 

 Mardi  14h30-15h45 Yoga  
Centre sportif Haitz Péan Anglet 

 

Oyhamberry Muriel 

  

Mercredi  14h-15h30 Qi Gong 

 

Centre sportif Haitz Péan Anglet 

 

 

Dubuc Colette et 

Nicolau Annie 

 

Jeudi  Journée Randonnée Voir programme Voir liste sur le site 

Vendredi  13h 15-18h  
Atelier photo 

 3, 17 et 22 juin  

Local au Busquet 4 allée du cadran 

Anglet 

 

Suhubiette Jean Marie 

et Moussu Christiane en 

coanimation 



 

 

Les tâtonnements, les essais nombreux, 

pour tenter de contrôler le flou et le net sur une photo ont fait  de cette séquence, un 

moment de pratique intense et riche.La séance s’est terminée par un goûter en plein 

air unanimement apprécié.                                                                   

MH. LASALA 21/05/2022 

 Rappel : pour annuler ou modifier une randonnée : 

 prévenir en 1/ JJ Ambielle – en 2/ Josie Doutouma – en 3/ Albert Scordia 

Les randonnées du lundi 
Lundi 6 juin 2022 

 
Lundi 13 juin 2022 

LIZARTZU (793 m) depuis le col d’Otxondo 
Proposée par P. JAURY – Y. RUSTIQUE 
Durée : 5 h 30 - Dénivelée : 430 m – Niveau :  Moyen  
Descriptif :  Départ Col de Urrizti – panneau Enekoneko Borda (605) , route des 
Gorra > Montée NE vers une cahutte puis piste de gauche vers Kaskolarrutu et 
Mehatzetako Bizkarra (730) > Antsestegiko Lepoa (710) > Antsestegi (Ouest – 808) 
> Antsestegi (Est – Buzon Lizartzu ou Antsestegi ? 800 – sculpture métal) > 
Burdiako Lepoa (670) > Mailarreta (695) > Col au-dessus de Lizartzuko Borda (670 
--- piquenique commun avec les « grimpeurs » du Lizartzu (793) > Piste large pour 
Burdiako Lepoa > Antsestegiko Lepoa , en passant sous Antsestegi (Ouest) > 
Larraka Gaina > Col de Urrizti .   
RV : 9 h 30   au parking après le col d’Otxondo (à droite)   
 

 

 

 



 

 

Lundi 20 juin 2022 

BAIGURA depuis la base de loisirs 

Proposée par C. Darcel – J. Doutouma - Féfé 
Durée : 5h30 – Dénivelé : 650 m - Distance : 12 km 
Descriptif :  Au départ de la Base de Loisirs (302m) (route de Hélette à  
Louhossoa) : montée plein Sud jusqu’à une bergerie (500m) puis sentier 
“découverte” jusqu’au col (604m). Traversée à flanc Est jusqu’au point 643m . 
Passage en crête au-dessus du flanc sud ( Kurutzejo Pareta) jusqu’à l’Erregelu (836m) 
puis accès rapide au sommet du Baïgura (892m). Retour par le sentier du “ Petit train” 
avec possibilité de couper à travers la prairie. 
RV : 9h30 Parking sur la D119 en face de la Base de loisirs 

 

Lundi 27 juin  2022 
ALTXANGA 

Proposée par F&JP SUPERA – J. DOUTOUMA – N&JJ. AMBIELLE 
Durée : 5 h – Dénivelé : 496 m - Niveau : Moyen – Durée : 5h 
Descriptif :  depuis Sare montée jusqu’au col des trois fontaines 543m vers 
l’Altxanga  

RV à 9h30  Parking de la piscine de Sare 
 

Rappel : pour annuler ou modifier une randonnée : 

 prévenir en 1/ JJ Ambielle – en 2/ Josie Doutouma – en 3/ Albert Scordia 

 

Les randonnées du jeudi   
Jeudi 2 juin 2022 

AU DESSUS D’AINHOA 
Proposée par J. DOUTOUMA 
Durée : 4 h – Distance : 9,5 km - Niveau : Moyen – Dénivelée : 210 m 
Descriptif : depuis le Col de Pinodiéta , traversée de la D20 et montée pendant 1,3km 
- chemin panoramique vers Ziburukoborda - Descente vers la D305, traversée de la 
route et remontée jusqu’à Mentaberria puis Ainhoa . Prévoir le pique-nique. 
RV : 9h30  au Col de Pinodiéta sur la D20 entre Espelette et Ainhoa 
 

        Jeudi 9 juin 2022 
Tour de l’IBANTELLI depuis XABALO 

(randonnée apéritive optionnelle du repas du Club) 
Proposée par J. DOUTOUMA 
Durée : 4 h – Niveau :   Moyen – Dénivelée : 300m – Distance : 8 km 
Descriptif : on monte par un chemin ombragé et large piste jusqu’ au col de 
Lizarrieta - Ne pas prévoir de pique nique - Repas à Hordago –  
Après le repas descente par le sentier du flanc Est de l’Ibantelli jusqu'aux voitures.  
 
RV :  9h30 à  l’aire de Xabalo à gauche en montant vers le col de Lizarrieta à 6 km 
de Sare. 



 

 

Jeudi 16 juin 2022 
 

Sentiers landais - ONDRES 
Proposée par  D&JC ERDOCIO – J. FRANCOIS 
Distance :  7 km -  durée : 3 h – Niveau : très facile 
Descriptif : : parcours agréable sous les pins et en bord de mer. Pique-nique. 
Café/chocolat/thé/boissons fraîches. 
 
RV : 9h45 avenue de la plage à Ondres, au n° 1684 (au rond-point)  
 

 Jeudi 23 juin 2022 
 

De la plaine d’Ansot à VILLEFRANQUE 
Proposée par  AM. BONNEGAIGT – J. DOUTOUMA 
Distance : 11 km -  durée : 4 h – Niveau : facile – Dénivelée : 30 m 
Descriptif : Départ du pont blanc , la plaine d’Ansot - Parcours en boucle sur des  
chemin et petite route vers Villefranque - Prévoir le pique -nique 

 

RV : 9h30 au parking la Floride à BAYONNE    

 

Jeudi 30 juin 2022 
 

Sentier de la découverte du MENDICOURRE 
Proposée par  G. BRIVET – H. SICART - J. DOUTOUMA 
Distance : 8 km -  durée : 4 h – Niveau : facile – Dénivelée : 240 m 
Descriptif : Parcours en boucle depuis la base de loisirs du Baigura, montée sur le 
chemin en  direction d’une  châtaigneraie, traversée  de la  R  D  119  en  direction 
d’Inbidéa. Poursuivre sur une portion du chemin de Saint-Jacques jusqu’à la ferme 
Curutzaldéa. Descente vers le point de départ. Prévoir le pique-nique. 
 

RV : 9h30 au parking de la base de loisirs du Baigura 
 
    

 
 
 



 

 

INFORMATIONS DE 2FOPEN  

Odysséa fête ses 20 ans 
 

 
  

 Ce dimanche 15 mai, nous étions plus de 2 800 participant.e.s à 

nous mobiliser pour courir ou marcher ensemble en faveur de la lutte 

contre le cancer du sein dont 22 de la MGEN (actifs et retraités). 

 

C'est ensemble, Esplanade Roland Barthes ou à distance grâce à ceux 

qui se sont connectés sur l'application Odysséa, que nous avons 

fièrement porté cette couleur afin de contribuer au rayonnement de la 

vague rose dans le Pays Basque et partout en France. 

Bravo : ensemble, nous avons parcouru un total de 17 000 km.    

 

Grâce à cette mobilisation  Odysséa a pu collecter 24 500 euros dont 20 500 € qui 
seront reversés à la Ligue contre le cancer des Pyrénées-Atlantiques et 4 000 € à 
l’association coup de coeur Odysséa Bayonne 2022 : Les Battements d’Elles. 

 
 
 

http://u07i.mjt.lu/lnk/AVsAACVW58kAAcvDtIwAAQDaEtkAAYCq0e0AJPp6AAVlQABihIztUYecuOyVSGuJo48Q7VvdGgAFLIU/3/sURdEJ0ZW7Lkks2oVCDpUw/aHR0cHM6Ly93d3cubGlndWUtY2FuY2VyNjQuZnIv
http://u07i.mjt.lu/lnk/AVsAACVW58kAAcvDtIwAAQDaEtkAAYCq0e0AJPp6AAVlQABihIztUYecuOyVSGuJo48Q7VvdGgAFLIU/4/MFXkLjY6FghW8W7Eju3l1g/aHR0cHM6Ly9sZXNiYXR0ZW1lbnRzZGVsbGVzLmZyLw


 

 

 
Petit conseil pratique : Profitez d’une visite chez votre médecin pour 

faire signer le certificat médical 2022/2023 (il n’y a pas de date). Vous trouverez ce 
document sur le site en cliquant ici. N’attendez pas septembre qu’il paraisse dans le 
bulletin. 
 

Séjours proposés par Serge Capdessus 2FOPEN65 : tous 

les détails (dates, prix, conditions, difficultés, encadrement, etc.) sont ou seront 
disponibles sur les pages de son blog cols-et-pics.over-blog.com. 
 

Séjours 2FOPEN National : vous pouvez prendre connaissance des 

séjours organisés par le national en cliquant ici. 
 

Semaine fédérale de la randonnée du 4 au 10 septembre : nous 

recherchons des bénévoles pour encadrer ces randonnées comme nous l’avons fait 
en 2020. Des reconnaissances seront organisées d’ici là (Altxanga, Tour de l’Ibantelli 
depuis Xabalo) cités plus haut, en font partie). Contactez nous sur 
2fopencd64@2fopen.com  
 
Naturellement, les adhérents de notre comité départemental sont conviés à participer 
à toutes les sorties. 
 
 
 

 

https://www.clubmgen64.fr/wp-content/uploads/2021/08/Certificat_medical.pdf
https://cols-et-pics.over-blog.com/
https://www.2fopen.com/
mailto:2fopencd64@2fopen.com


 

 

 


