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... PASCALE 
NOWAK

8H45 – MATINÉE ACTIVE
Pascale arrive en avance a� n d’ins-
taller ses a� aires et de préparer le 

matériel. Ce matin, elle donne deux cours au 
gymnase de la Nantaise, en centre-ville. Elle 
apprécie de pouvoir s’y rendre en transports 
en commun. Rien à voir avec la vie d’informati-
cienne que cette sportive, brestoise d’origine, 
a connu pendant quinze ans à Paris. « À cette 
période il me fallait une forte dose de � tness 
pour déstresser ! » Son retour en province 
s’est accompagné d’un bilan de compétences. 
Le sport dans le respect de l’intégrité phy-
sique de la personne, pour l’autonomie et la 
santé : tel a toujours été son leitmotiv. Sa nou-
velle voie est tracée. Fraîche et dynamique, 
Pascale fait l’unanimité parmi les stagiaires 
de ce cours de gym douce. « Elle est à l’écoute 
de chacun et propose des exercices di� érents 
selon les di�  cultés des pratiquants», con� rme 
Jacqueline, la présidente du club Mondésir, 
qui l’emploie depuis ses débuts. 

10H – PLAY AGAIN
Elle enchaîne dans la même salle. 
Une vingtaine de seniors participent 

au second cours, dont André, ravi d’être « en-
touré de femmes ». Après l’obtention de son 
diplôme d’animateur fédéral EPGV 1er degré 
(public adulte) en 2007, elle a passé son 
Certi� cat de Quali� cation Professionnelle 
d’Animateur de Loisir Sportif (CQP ALS) en 
2008. Précisément pour exercer au pro� t des 
seniors, à l’égard desquels elle se montre 
particulièrement prévenante. Elle véri� e la 
bonne application des consignes : «  Atten-
tion au bon placement du dos ».
Le nombre de ses cours augmente progressi-
vement. Actuellement, elle anime à hauteur 
de onze heures par semaine. « J’ai 5 heures 

de gym dynamique avec des groupes de plus 
de trente personnes qui me réclament beau-
coup d’énergie. »

14 H – DE LA SALLE AU 
BUREAU 
Après un repas pris à domicile, Pas-

cale s’installe à son bureau pour préparer 
ses cours. « Il faut toujours avoir un « plan 
B » avec des mouvements correspondant à la 
même intention éducative, car le niveau des 
participants n’est pas toujours homogène. » 

Musiques, exercices, enchaînements : tout 
est préparé à l’avance et consigné par écrit 
dans des � ches de son classeur. 
Pas toujours évident de se mettre en scène 
car le trac rode toujours. « Je ne regarde pas 
souvent mes notes, mais je sais qu’elles sont 
là… » Ce � l conducteur la rassure. Pour évi-
ter la routine et répondre à la demande, elle 
suit régulièrement des formations complé-
mentaires pour élargir son champ d’action, 
au pro� t des activités tendances (pilates, 
zumba®, aéro-boxing…) mais aussi de l’Ac-
ti’March’®. D’ailleurs, son premier cours de 
marche active a débuté en janvier dans le 
parc de Procé, ce remarquable espace vert 
de 12 hectares aux portes du centre-ville de 
Nantes. 
Engagée au sein de la commission technique 
du Comité Départemental EPGV avec trois 
autres animatrices, elle consacre aussi du 
temps à la formation continue des anima-
teurs (mise en place des sessions, choix des 
intervenants, accueil des stagiaires). 

18H30 – RETOUR EN COURS
Ce soir, Pascale se rend au gym-
nase Salengro, pour une heure de 

Gym’Plurielles® à Rezé. Le rythme est plus 
soutenu, mais la bonne humeur toujours de 
mise. Comme elle termine tard le mercredi 
soir, elle s’est arrangée pour ne pas travailler 
le jeudi matin. Son emploi du temps allégé 
lui permet donc de déjeuner régulièrement 
avec sa � lle cadette âgée de 19 ans. Et de 
s’adonner à son jardin secret : le bricolage 
d’intérieur. L’été, elle met à pro� t la coupure 
pour voyager avec son mari, qui l’emmène 
faire de la plongée sous-marine.  //

// Propos recueillis par Thierry Butzbach

Dans une vie antérieure, Pascale Nowak évacuait le stress parisien au 
cours de 	 tness. À l’heure de la reconversion professionnelle, cette mère 
de famille s’est naturellement tournée vers le sport santé. Depuis 6 ans, 
elle s’épanouit comme animatrice EPGV à Nantes et vient de dispenser sa 
première séance d’Acti’March’®. 

Animatrice en Loire-Atlantique (44)

« La GV en 
plein air, c’est 

complémentaire ! »

À l’écoute en salle, Pascale participe aussi à la 
vie collective des associations. « Les cours de 
GV sont un sésame de convivialité. »

Les séances de gym dynamique � gurent parmi 
les préférées de Pascale Nowak. 

72SARTHE

Le sport pour tous n’est pas un vain mot à Soulgé-sur-Ouette. Pour s’adapter à de nouveaux publics, la 
présidente pimente les cours d’aéro-latino et ouvre une heure dédiée aux seniors. 

DE LA GV POUR 
TOUS LES ÂGES

Nathalie Jouanny, la présidente depuis quatre 
ans, a décidé de mettre son club à l’heure de 
l’aéro-latino. « Avec notre animatrice, Natha-

lie Vigne, nous avons organisé une journée porte 
ouverte avec démonstration et cours gratuit de cette 
discipline », explique-t-elle. Depuis la rentrée, l’heure 
du jeudi soir est désormais plus dansante avec une 
demi-heure de cardio sur des musiques et des  cho-

régraphies sud américaines. Le résultat ne s’est pas 
fait attendre puisque de nombreuses jeunes femmes 
se sont montrées intéressées et une adolescente s’est 
même inscrite avec sa mère ! Mais Nathalie pense 
aussi aux seniors, et depuis janvier 2012, elle leur 
dédie un cours chaque lundi matin. Là aussi un succès 
puisque, depuis septembre dernier, quatre nouvelles 
recrues se sont inscrites. 

Lieu magique, tout à la fois complexe 
sportif et espace culturel, le Vendespace 
accueille le 8 juin prochain une grande 
manifestation organisée par le Comité 
Départemental EPGV 85 de 9 h à 17h. 

T rois salles de sport, un étang, des espaces 
verts et 3,5 km de sentier... Le tout nou-
veau Vendespace, inauguré en 2012 est 

l’endroit rêvé pour faire découvrir les diverses 
activités tendances de l’EPGV. Et le 8 juin pro-
chain, le Conseil Général de Vendée le met gra-
cieusement à la disposition du Comité Départe-
mental 85. Tous les Vendéens, adhérents ou non 
adhérents, sont donc invités à venir s’initier aux 
di� érentes disciplines pratiquées dans les clubs 
de la région que ce soit en intérieur (Zumba®,  

aéro-latino, gliding, Pilates) ou en extérieur 
(Acti’March’®, marche nordique, gym de plein 
air, randonnée…).
En tout, douze ateliers au moins seront présen-
tés au cours de cette journée, et chaque visiteur 
pourra ainsi tester quatre activités pendant 
1h15. « Avec nos partenaires, la Fédération Fran-
çaise de Randonnée Pédestre et le Sport Adapté, 
nous avons également en projet d’organiser une 
marche à laquelle seront conviées des personnes 
en situation de handicap mental », détaille la 
présidente Eliane Seguin qui veut faire de cet 
événement une véritable fête du sport avec éga-
lement des activités pour les enfants. 
Rencontre, partage, échange et plaisir du 
sport... Tout l’esprit de la GV ! Les inscriptions, 
pour cette journée organisée en partenariat 

avec Gévédit et le Crédit Mutuel, se feront dans 
les di� érentes associations qui distribueront 
des bulletins de participation, mais aussi par 
voie de presse et sur Internet : 
 www.sport-sante.fr/� epgv/vendee

L’EPGV FAIT SA PROMO 
AU VENDESPACE85 VENDÉE

BONNÉTABLE : LA GV FESTIVE !
A Bonnétable, depuis l’arrivée de la nouvelle présidente 
en 2011, le club GV fonctionne dans la bonne humeur. 
Pour preuve, les nombreuses activités festives mises 
au programme. 

Je n’aime pas la monotonie et j’adore animer! », résume Mar-
tine Suavin, la présidente de la GV de Bonnétable. Et ça se 
voit. Avec le nouveau et jeune animateur, Grégory Huppé, elle 

a décidé de réveiller le club. Step, élastibandes, altères ont fait leur 
entrée, et des jeunes 	 lles de 15 à 17 ans sont venues agrandir les rangs des 
87 adhérents. « Et j’ai encore plein de projets », s’enthousiasme Martine qui 
aimerait notamment intégrer de la danse et créer un cours pour seniors. La 

progression du nombre d’inscrits, elle la doit à son écoute, à sa 
façon, en période de crise, d’accepter de la souplesse dans le 
règlement des cotisations, à la qualité de l’encadrement pro-
posé par Grégory, et à la bonne ambiance qu’elle fait régner. 
Chaque trimestre au moins, elle organise une manifestation 

festive : galette des rois en janvier (pour 1 € symbolique de par-
ticipation), brocante en avril, repas dansant en mai. L’année der-

nière, elle a même initié une randonnée dinatoire de 12km. Le prin-
cipe : rendez-vous à 18h30 à la salle polyvalente pour un apéritif, puis 

départ. L’entrée était servie à la première étape, le plat à la deuxième, le thé 
et le café au retour dans la salle. Le succès a été tel que Martine prévoit de 
réitérer ce rendez-vous cette année. A� aire à suivre !

LE VENDESPACE : UN SUPERBE LIEU POUR METTRE EN 
AVANT L’EPGV, SES ACTIVITÉS ET SON SAVOIR-FAIRE.

LES PARTICIPANTS DU COURS GYM’SENIOR 
ET LEUR ANIMATEUR.

53 MAYENNE
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