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Cet été, nous sommes partis à vélo à travers la 
France pour un voyage long de 1200 km à la 

rencontre des comités de soutien de la Palestine. 
Jusqu’au départ nous ne savions pas tout à fait 
dans quoi nous nous engagions. Prenions-
nous des risques inconsidérés en associant nos 
vies tranquilles et nos noms à ce territoire tant 
convoité ? Quel genre de militants allions nous 
rencontrer ? Notre condition physique était-
elle suffisante ? Nous espérions collecter 5000 € 
au profit de la Palestine mais qui allions-nous 
convaincre de donner au profit d’une association 
(Association France Palestine Solidarité) peu 
connue du grand public ? Les seules choses tout 
à fait certaines avant le départ étaient que nous 
avions acheté deux bonnes montures, que notre 
destination finale en Ariège est un petit paradis 
où on se sent très bien et surtout que l’injustice 
faite au peuple palestinien depuis tant d’années 
est à nos yeux une anomalie historique valant 
bien qu’’on mouille un peu le maillot !
Au moment de rédiger ces lignes, nous avons 
terminé notre périple depuis dix jours, nous 
sommes arrivés à destination sains et saufs, 
les militants que nous avons rencontrés 
forment dans notre univers une constellation 
rayonnante, (nous les saluons affectueusement) 
nous tenons une forme olympique (trop tard 
pour les JO ;-)) et nous avons dépassé l’objectif 
car 5600 € ont été collectés. Si la guerre 
en Palestine ne continuait pas avec son lot 
quotidien d’atrocités, si l’impunité d’Israël ne 
semblait pas immuable on pourrait presque fêter 
le succèsès de notre initiative !
Parmi les centaines de soutiens croisés et 
rencontrés, plusieurs fois, on nous a demandé 
pourquoi la cause Palestinienne nous importait 
au point d’y consacrer de l’énergie durant nos 
vacances. Notre réponse est la suivante : nous 
avons 52 et 53 ans, ce conflit est le bruit de fond 
de nos vies depuis toujours. Dans une logique 
de choc des civilisations il alimente les peurs 
des occidentaux et les frustrations du monde 
arabe. À travers ce récit Israélo-Palestinien, c’est 

TRAVERSER LA FRANCE À VÉLO 
POUR LA PALESTINE - PAR JEAN-DENIS LÉGER  

ET JANNEKE SCHILS

comme si on essayait de nous dire depuis notre 
naissance qu’arabes et occidentaux ne peuvent 
cohabiter. Ce récit n’est pas le nôtre. Pour les 
palestiniens, pour nous, pour nos enfants, 
pour ces israéliens qui refusent les crimes du 
sionisme nous croyons à un autre récit et une 
autre issue, voilà pourquoi nous roulions pour 
la Palestine cet été !
Le 30 juillet nous avons donc quitté Paris par le 
sud, nous avons fui la canicule en Ile-de-France 
encouragés par une quinzaine de militants de 
l’AFPS et de la LDH retrouvés devant la Cité 
Universitaire Internationale (un symbole). La 
sortie de Paris a été éprouvante physiquement à 
cause de la chaleur mais nos drapeaux attiraient 
de nombreux regards. 
Pour lire la suite de cet article, rendez-vous sur la 
page web du Journal d’ici via ce lien : 
https://familles-rurales-haut-couserans.fr/
motivevs/les-activites/le-journal-dici/traverser-la-
france-a-velo-pour-la-palestine-la-
suite/ 
ou en scannant ce code QR :

Édito

Il pleut Il pleut
Il fait beau
Il fait du soleil
Il est tôt
Il se fait tard
Il
Il
Il
Toujours Il
Toujours Il qui pleut et qui neige
Toujours Il qui fait du soleil
Toujours Il
Pourquoi pas Elle
Jamais Elle
Pourtant Elle aussi
souvent se fait belle !

- Jacques Prévert

Pour ce numéro d’automne, l’équipe du 
Journal d’ici vous a préparé un tout petit 
numéro accompagné du supplément « 
Activités et loisirs des vallées de Massat » 
qui est à découper si vous le souhaitez.
Nous en profitons pour faire un appel 
à tou·te·s les lecteur·trice·s car notre 
journal a besoin de vous pour continuer 
d’exister ! En plus de lire avec assiduité 
chacun des numéros du journal, vous 
pouvez participer activement à la vie 
du journal en rejoignant le comité 
éditorial qui se réunit en amont de 
chaque numéro pour lire les articles 
et faire une relecture avant l’envoi du 
fichier à l’impression. Vous pouvez 
également nous envoyer vos mots doux 
(ou piquants) afin de partager de ce qui 
vous tient à cœur, ce qui vous anime… 
pas besoin d’être complexe, d’être savant, 
d’être drôle ou d’être exceptionnel, si 
vos mots sont authentiques, ils sauront 
trouver leur place au sein de ce journal ! 
À vos plumes donc, vous avez jusqu’à la 
fin du mois de novembre !!
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envoyez vos articles dès maintenant et avant le 
1 décembre 2024 par mail : lejournaldici@yahoo.
com ou sous enveloppe « Journal d’ici » dans la 
boite aux lettres de l’ancienne communauté des 
communes (à côté de la médiathèque).

Le journal d’ici n°44,

Pour le prochain  
numéro,

UNE BELLE FÊTE 2024
- PAR SEVERINE RAUZY 

POUR LE COMITÉ DES FÊTES DE MASSAT

Merci à vous tous d’avoir participé à notre 
fête. Votre participation est notre plus 
grande réussite. Grâce à votre entrain et 
votre fidélité, vous transformez notre week-
end en une grande fête familiale et amicale. 
Merci.
Pour information, les bénéfices engendrés 
lors de cette manifestation sont réinvestis 
dans les prochaines animations tout au long 
de l’année et pour la fête locale 2025.
Ceci nous permet de proposer des soirées et 
animations gratuites pour tous.
En ce qui concerne « les Mounacas » très 
photographiées par les touristes cet été, 
nous proposerons des ateliers au cours de 
l’année pour en créer de nouvelles pour l’été 
prochain. À tous ceux qui se servent de leurs 
mains pour détruire nos « Mounacas  », 
profitez de votre énergie et de votre temps 
libre pour faire du bénévolat et aider les 
autres, cela sera plus utile et plus gratifiant 
pour vous. Par contre, merci à tous ceux qui 
nous aident à les maintenir en vie.
Prochaine animation le 31 octobre : 
Halloween - 18h30 : jeux pour enfants - 
22h00 : soirée monstrueusement dansante.
À bientôt pour une nouvelle rencontre !

ARAC EN JOIE  
REPREND DU SERVICE

- PAR COLINE BODART  
POUR L’ARAC EN JOIE

Bonjour Massat, l’association l’Arac en joie reprend du 
service et avec un nouveau logo fait maison ! Nous 
tenions à vous remercier pour votre présence et votre 
soutien depuis ces deux années. C’est grâce à vous que 
nous sommes toujours là, avec envie et motivation.

Nous ouvrirons le bal de cette troisième saison avec 
la «  Faîtes de la soupe » le samedi 12 octobre sous la 

halle. Au menu : concours de soupe, roller dance et scène 
ouverte. Retrouvez le bulletin d’inscription pour le concours 

dans les commercres des alentours.
Le 7 décembre, nous inviterons les tropiques dans nos montagnes, de quoi réchauffer les 
corps et les esprits. Et en 2025, Loto disco, Carnaval et Arac in Love #3. Suivez-nous sur 
Facebook (Arac en joie) ou ouvrez l’œil à l’affût de nos prochaines affiches. À très vite 
pour de nouvelles aventures !!!

Échange et rencontre Miam miam
GÂTEAU 
CHOCO-COCO-
FRAMBOISES
SANS LACTOSE

- PAR SONIA DUBES
Ingrédients :
•	 150 g de farine T80 blé 
•	 200 ml de lait de coco
•	 1 c à soupe d’huile de coco
•	 3/4 d’une tablette de chocolat pâtissier
•	 1 bonne cuillère à soupe de sucre
•	 1 sachet de levure
•	 2 œufs
•	 Un bol de framboises

Instructions :
1.	 Faire fondre le chocolat coupé en carrés 

avec lait et huile de coco.
2.	 Faire mousser les œufs en les fouettant avec 

le sucre.
3.	 Ajouter le mélange fondu, la farine, la 

levure en mélangeant bien, et verser dans 
un moule à cake.

4.	 Faire compoter les fruits au préalable, et 
verser une ligne de compote au milieu du 
cake.

5.	 Enfourner aussitôt - 20 minutes,  thermostat 
180 degrés.

6.	 Bonne dégustation !

À VOS AGENDAS !
- PAR L’ÉQUIPE DU JOURNAL

En plus des dates ci-dessus, voici la date des prochains événements à venir :
•	 9 novembre - Concours de bélote 

Au profit du téléthon - salle des fêtes de Massat.
•	 30 novembre et 1er décembre - Téléthon 

Vente au profit du téléthon, animations à Massat (programme à venir).  
www.liadoures.fr



Harmonie Yoga
VINYASA YOGA - Pratique avancée 

Lundi - 16h45 
HATHA YOGA - Débutant accepté 

Lundi - 18h30 
LIEU - Salle de la communauté des 

communes - Massat
CONTACT - Marie Sailhac

06 78 83 56 22 - yoga-ariege.com

Semeurs d’éveil
KUNDALINI YOGA  

Jeudi - 9h  
Mercredi - 18h

LIEU - Salle de la communauté des 
communes - Massat

CONTACT - Marie et Basile 
06 17 43 80 26 

Mandala Yoga
ASHTANGA YOGA - Pratique évolutive 

Lundi - 9h
AROMA YIN YOGA - Pratique douce 

Une fois par mois
LIEU - Salle de la communauté des 

communes - Massat
CONTACT - Ivelyne Dumont

06 56 79 22 05 - mandala-yoga.fr

Tada Yoga 
HATHA FLOW - Yoga postural 

Jeudi - 9h15
YIN YOGA - Yoga lent et méditatif 

Mardi - 18h
LIEU - Yourte des Jardins de l’Arac - 

Massat 
CONTACT - Céline Soulié 

06 48 30 51 48 - tadayoga.net

Nokota Spirit 
ENFANTS ADOS  

COURS PONEY & CHEVAL 
Mercredi - 14h à 17h 

Jeudi - 14h à 17h 
Samedi - 10h à 12h

LIEU - Les Rhodes, Biert
CONTACT - Lisa Pélissier 

07 84 44 84 32 - www.nokotaspirit.com 

Izard de la vallée
ZUMBA - Salle des fêtes 

Jeudi - 18h30
GYM SENIOR - Salle de la mairie 

Lundi - 10h
GYM DOUCE/PILATES - Salle des fêtes 

Mardi - 18h30
LIEU - Salle des fêtes & Salle de la 

mairie - Massat
CONTACT - Souhanne Maisonnier 

06 42 36 04 41

Sport santé
GYM DOUCE - Type pilates 

Mardi - 14h30
GYM CARDIO FITNESS

Mardi- 16h15
LIEU - Salle de la communauté des 

communes - Massat
CONTACT - Camille Leclercq 

06 34 49 93 37 

Aïki dojo de Massat
AÏKIDO (Jeunes/adultes 14 ans et +)

Mardi - 18h45 (Dojo Massat)
Jeudi - 18h45 (Dojo Massat)

AÏKI TAÏSO (Jeunes/adultes 14 ans et +)
Jeudi - 17h30 (Salle Biert)

LIEU - Dojo des montels à Massat & 
Salle Multi-activités à Biert

CONTACT - Roger Gayraud 
06 72 89 23 89

Ju Jitsu Massat
JU JITSU

Mercredi - 17h30 (6/8 ans) 
Mercredi - 18h15 (9/13 ans) 
Mercredi - 19h (14 ans et +)

LIEU - Dojo des montels à Massat 
CONTACT - Marc 

07 83 02 95 28

Yin Yang Yoga
YIN YANG YOGA 

Mercredi - 16h45  
Vendredi - 16h45

LIEU - Salle de la communauté des 
communes- Massat

CONTACT - Bart Saelen 
06 56 85 00 92

Fascia perception
 GESTUELLE SENSORIELLE 

Lundi - 11h
LIEU - Salle de la communauté des 

communes - Massat
CONTACT - Françoise Crumbach 
06 85 10 60 00 - fascia-perception.com

Ferme équestre de l’Arac
COURS D’ÉQUITATION,  

Mercredi - Après-midi (enfants) 
Jeudi - Après-midi (adultes) 

Samedi - Après-midi (enfants)
LIEU - La Prado, Massat

CONTACT - Alice Sablé Teychenné 
06 78 71 40 39 



Les Liadoures
DANSES TRADITIONNELLES 

1 ou 2 samedi / mois - 18h
LIEU - Salle de la mairie - Massat

CONTACT - Denise Loubet 
 06 03 25 84 07 - www.lesliadoures.fr

Le Champ des possibles
Formation à la reconnaissance et 
l’utilisation des plantes sauvages 

comestibles et médicinales  
Voir le calendrier de l’association sur 

le site www.champdespossibles.fr
CONTACT - Sonia : 06 79 19 34 91

Atelier 09 Créatif
LOISIRS CRÉATIFS 

1 samedi par mois - 14h
LIEU - Pradalou, Massat

CONTACT - Denise Loubet 
 06 03 25 84 07 - 09creatif.over-blog.com

Ludothèque
PRÊT DE JEUX DE SOCIÉTÉ

À la médiathèque de Massat
SOIRÉE JEUX
Mercredi - 20h

LIEU - Salle de la communauté des 
communes - Massat

CONTACT - Tristan : 06 74 69 62 78 
Xavier : 06 46 77 77 42

Ce supplément ACTIVITÉS ET LOISIRS 
DES VALLÉES DE MASSAT a été réalisé par 
l’Espace de vie sociale des vallées de Massat afin 

de faciliter le vivre ensemble de nos vallées. 
Oups, un oubli ?! N’hésitez pas à nous 

contacter ! 
Conception et réalisation graphique : EVS des 

vallées de Massat - Impression : FABBRO Saint-
Girons - Crédits photos : Pixabay.

Espace de vie sociale des vallées de Massat 
06 30 63 63 19 - www.familles.rurales.haut.couserans.fr

Instant de vie
INSTANTS FAMILLES 
Accueil parents/enfants 
Mercredi - 9h30 à 12h30

LIEU - Salle de la communauté des 
communes - Massat

CONTACT - Marie : 06 38 11 31 55

Les Sons pousser 
les oreilles

COURS INDIVIDUELS 
Batterie  

Éric : 06 46 21 18 88
Guitare tout public

Hrvoje : 06 27 81 24 51
Guitare/basse

Giovanni : 06 50 86 12 27
Piano  

Élise : 06 70 66 06 16
Chant - musique actuelle

Alice Faivre : 06 65 42 16 02
Chant classique/lyrique
Hélène : 06 61 66 90 28

COURS COLLECTIFS
Éveil musical - 5 à 6 ans 

Jeudi - 16h à 16h50
LIEU - Maison jaune à Massat

Élise - 06 70 66 06 16
Atelier expressions artitiques 

 6 à 12 ans
Jour et lieu à définir selon la demande 

Hrvoje - 06 27 81 24 51
Atelier Batucada

Jeudi - 18h30 à 20h30
LIEU - RDC de la mairie de Massat

Paulo - 07 71 87 09 87
Atelier Pandeiro « tambourin brésilien »

Mercredi - 18h30 à 20h30
Lieu : Maison jaune à Massat

Paulo - 07 71 87 09 87
Chorale - Adultes/ados 

3 à 4 stages dans l’année le dimanche 
Alice - 06 65 42 16 02

Chants sacrés 
Mardi - 18h à 19h30 (un sur deux) 

Hélène - 06 61 66 90 28
Ensemble vocal Mozararac  

Mardi - 18h à 19h30 (un sur deux) 
Hélène - 06 61 66 90 28 
Collectif Massat Trad 

Lundi après-midi - Un sur deux 
Vendredi soir - 3ème du mois (bals)
LIEU - Salle des fêtes de Massat 

Contact - 06 47 94 17 41

Le Fil des aînés
Seniors pré-retraité·e·s ou retraité·e·s
JEUX, ATELIERS ET SORTIES*

Le lundi et jeudi - 14h
*Programme des activités de l’année sur 
www.familles-rurales-haut-couserans.fr
LIEU - Salle de la communauté des 

communes - Massat
CONTACT - Espace de vie sociale 

 des vallées de Massat - 06 30 63 63 19 

Bien être et devenir
BIODANZA 
Jeudi - 18h30  

(une semaine sur 2)
LIEU - Salle de la communauté des 

communes - Massat
CONTACT - Yves Daniel 

06 20 62 46 02

TAI CHI CHUAN 
Mercredi - 17h 

LIEU - Salle de la mairie - Massat
CONTACT - Gwennyn 

06 88 67 85 37

Lignes de crête
ART ET CRÉATION, ATELIERS 

DE CRÉATIONS GRAPHIQUES ET 
PLASTIQUES 

Mercredi - 14h (1 semaine sur 2 
 à partir de 6 ans et adultes )

CONTACT - Joaquim :  
06 38 27 68 73 / Lucie : 06 38 41 37 48

DESSINE MOI UN VENDREDI 
Vendredi - 14h à 16h30

LIEU - Salle de la communauté des 
communes - Massat

CONTACT - Joaquim 
06 38 27 68 73  

Nature
CYCLE D’INITIATION AUX 

CHANTS D’OISEAUX  
Mercredi - 19h 

(une semaine sur 2)
LIEU - Mairie de Boussenac

CONTACT - Henri Zara 
06 28 26 06 32 - www.henrizara.fr 

À travers chant
Chorale - Enfants
Mardi - 17h à 18h

LIEU - Salle des fêtes de Massat
CONTACT - Tina : 07 68 01 33 81


