
Groupe de sports de neige
de Sion et environs - Lagopèdes 
Programme hiver 2025/2026

Sport et Mouvement

Vous recherchez et aimez la convivialité, les paysages féeriques,
découvrir de nouvelles régions, le plein air et la nature.

Le groupe LAGOPÈDES
de Sion et environs, proposant sports de neige et randonnée à raquettes,

existe expressément pour vous



Qui sommes-nous ?
Un groupe de randonnée à raquettes, les Lagopèdes, fondé en 2000, qui propose une 
activité physique et sportive aux Aînés 60+ de Sion et environs.

Le groupe est composé d’un comité, de moniteurs, de membres actifs et de membres 
de soutien.

Que faisons-nous ?
Des sorties d’hiver, équipés de raquettes à neige, c’est-à-dire: des marches, dont le 
niveau est adapté aux participants.

Pour chaque destination, les courses comportent deux groupes à choix, l’un étant plus 
engagé que l’autre. Ce dernier peut inclure des dénivelés jusqu’à 500 mètres pour une 
durée d’environ 3h30. Pendant ce temps, le deuxième groupe fera un itinéraire moins 
soutenu avec moins de dénivelé.

L’intérêt paysager et culturel sera toujours préféré à la performance. Chaque participant 
a le choix du groupe selon ses envies, ses goûts, ou encore sa forme du jour.

Les randonnées sont variées, principalement en Valais, éventuellement à l’étranger 
(France, Italie,...). La course a lieu le mardi par tous les temps. Evoluer dans une 
ambiance feutrée de gros flocons est magique.

Déroulement d’une journée de randonnée
08h00	 Rendez-vous à la gare de Sion (pour les personnes arrivant en train)

08h10	 Rendez-vous au parking des Echutes (pour les personnes venant 
en voiture)

08h10/09h00	 Déplacement vers le lieu de la course

09h00/09h30	 Café croissants

09h30/13h00	 Déroulement de l’activité prévue

13h00	 Repas au restaurant 
(CHF 30.-, boissons non comprises)

17h30 env.	 Retour aux Echutes, puis à la gare

L’équipement requis
•	 Une paire de raquettes en bon état et minutieusement réglées et adaptées 

à vos chaussures

•	 Une paire de bâtons de marche avec des rondelles prévues pour la neige 
(diamètre plus large)

•	 Des chaussures chaudes s’adaptant parfaitement à vos raquettes

•	 Un système de vêtements multicouches s’adaptant à diverses situations 
météorologiques, sans oublier les gants!

•	 Un sac à dos pour contenir les en-cas (fruits secs/barre), les boissons et 
la crème solaire pour vos propres besoins.



Prix des courses
Par abonnement annuel CHF 23.- la course, ou à l’unité CHF 35.- la course, selon 
programme, payable le jour de la course.

Cotisation de saison 
La cotisation de saison est de CHF 70.-, incluant CHF 30.- de cotisation Pro Senectute, 
à payer dès la troisième course, incluant la traditionnelle raclette d’avant-saison, ainsi 
que l’agape de l’Assemblée Générale (AG).

Abonnement annuel
L’abonnement annuel est de CHF 250.-, au lieu de CHF 350.-, comprenant 11 courses, 
de mi-décembre à mi-mars. 

Au cas par cas, possibilité de prendre un abonnement, si vous rejoignez le groupe 
Lagopèdes en cours de saison. Le prix sera adapté, au prorata des courses restantes. De 
même, si vous avez pris un abonnement, et que pour cause de maladie ou d’accident  
(ou toute autre raison valable) vous ne pouvez plus participer aux courses, un 
remboursement partiel vous sera proposé.

Personnes encadrant l’organisation
et la conduite du groupe Lagopèdes
Jean Marc DAYER	 Président, Moniteur
	 jemada@netplus.ch / 078 609 42 00

Valérie MISEREZ	 Secrétaire, Monitrice
	 vmiserez@hotmail.com / 079 625 16 54

Véronique CRETTAZ	 Caissière, Monitrice
	 veroreichler@hotmail.ch / 076 560 31 66

Margot MELLY	 Aide secrétaire
	 melly.margot@gmail.com / 079 738 18 54

Déborah CALIGIURE	 Gestion fichier et communication, Monitrice
	 deborahcaligiure@gmail.com / 078 809 49 44

Daniel De WECK	 Moniteur
	 danieldeweck@bluewin.ch / 078 683 57 22

Paolo BIANCHI	 Moniteur
	 paulo.5959@hotmail.ch / 079 454 40 65

Antonieta DOS SANTOS	 Monitrice
	 netevalente08@gmail.com / 076 401 67 63

Hildegard DAYER	 Organisatrice séjour
	 hildeda@netplus.ch / 078 658 88 80



Dates Destination 
possible

Moniteur groupe
« Look/Sport »

Moniteur groupe
« Cool/Confort »

16.12.2025 Anzère/les Rousses JM Véronique

06.01.2026 Chandolin Paolo/Margot Daniel

12-14.01.2026 Séjour d’hiver à Grächen 

20.01.2026 Moosalp Antonieta Valérie

27.01.2026 Aminona Paolo Véronique

03.02.2026 Saas-Fee JM Daniel

10.02.2026 PraDadzeu 
(Nendaz) Valérie Antonieta

17.02.2026 Champex-lac Paolo Véronique

24.02.2026 Morgins Daniel JM

03.03.2026 Grimentz Antonieta Paolo

10.03.2026 Arolla Valérie Véronique

17.03.2026 Sortie-surprise JM Antonieta

31.03.2026 Assemblée générale

Dates des sorties Séjour
Il est coutume, chez les Lagopèdes, d’organiser un séjour (trois jours et deux nuits) dans 
une région où nous n’allons pas habituellement.

Les deux nuits se passent à l’hôtel et les repas au restaurant. Le déroulement de ces 
trois jours s’apparente à l’organisation de nos courses hebdomadaires. Le séjour vous 
est proposé à un prix intéressant, payable sur les coordonnées bancaires indiquées. Ces 
informations se trouvent sur le prospectus contenant le bulletin d’inscription.

Hildegard Dayer
078 658 88 80, 027 203 43 21 ou hildeda@netplus.ch, met ses compétences 
d’organisatrice à disposition.

Autres informations ou questions

Pour toute information supplémentaire, contactez

Jean Marc Dayer
078 609 42 00, 027 203 43 21 ou jemada@netplus.ch



Pro Senectute Valais-Wallis
Secrétariat cantonal

Avenue de Tourbillon 19
1950 Sion

Tél. 027 322 07 41
info@vs.prosenectute.ch
www.vs.prosenectute.ch


