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« ** Sous réserve de la fréquentation maximale instantanée du Centre.

34°C est une mesure moyenne

n graphique : Studio Borvo « *

Conceptio

Rejoignez-nous sur
Facebook et Instagram
@celtobourbonlancy

FERMETURE TECHNIQUE ANNUELLE DU 6 AU 29 JANVIER

LES ESPACES THERMOLUDIQUES
EAU THERMALE
A 34°C*
ACCES ADULTE AUX ESPACES 210€ /rirs

La 1/2 journée (a partir de 14 ans)

ACCES ENFANT B € e

La 1/2 journée (pour les - de 14 ans)

uniquement les matins : dimanches, jours fériés et jeudis des vacances scolaires.
OFFRE
S /
PARENTHESE HIVERNALE SPECIALE

BOUTIQUE
EN LIGNE

2 JOURS /1 NUIT - DE 2 A 4 PERSONNES 247 € /2 pers. - ,
DU & FEVRIER AU 5 MARS 2025 948 € /50 Offrez un soin, un séjour, des entrées

aux Espaces Thermoludiques...

. 449 €/4pen. en commandant en ligne et éditez
Accés aux Espaces Thermoludiques a CeltO (1 Demi-journée) vous-méme votre Bon Cadeau !
Déjeuner et Dtner au Restaurant Chez Paulette
Nuitée avec petit déjeuner dans une de nos Villas Meublés de Tourisme Rendez-vous sur

www.celto.fr

INFOS ET RESERVATIONS AU 07 69 82 38 57

ESPACES BIEN-ETRE | ESPACES THERMOLUDIQUES | SPA NATURE
SPORT ET COACHING | ESPACE BOUTIQUE ET CADEAUX

12 Avenue de la Libération 71140 Bourbon-Lancy & :03 85 89 06 66 ™ : contact@celto.fr




#100 Votre magazine Sport & Bien-etre prés de chez vous
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Magazine Esprit Sport & Bien-étre :

R ————— 7\ LA S — : Janvier 2025 - Mensuel Gratuit &
i i Dépot légal a parution gratuite
GIE Esprit Edition :

Nous langons notre .=
ous la |
. @ espritedition@gmail.com :

premier pOdca‘St ! 0623 19 07 24

0650 14 8121 -

Nouvelle aventure cette année, et pour féter le © Magazine Esprit Sport & Bien-étre

I 00&me numeéro, nous avons créé notre podcast | magazine_sport_et_bien_etre -

afin de donner une version animée des rencontres www.espritsportetbienetre.fr :
et des sujets que nous pouvons aborder dans notre

¥ magazine. Le tout premier épisode est l'occasion de Conception & réalisation :

< { oo Julie Famin & Aude Nicolaud @

faire le point sur cette belle aventure que nous vi- Impression : :

: | : s R

vons depuis 9 ans ! Imprimeries Réunies <

Pour nous accompagner sur cette premiére édition, : 16 rue de Refembre - 03000 Moulins

\ deux professionnels moulinois, avec a la régie, Tho-
mas Lombard des studios Kprod et Farid Sbay, jour- ! : D
EFS, Christelle Cucca, Sictom Nord Allier;

na,“SJEe_ Indepenc‘iant. . : Fondation le Pal Nature, Pauline Orain,
N’hésitez pas a nous donner votre avis :) Pauline Bourbon, Caincidence, -

Ont collaboré a ce numéro :

Sveltéo, Beverley Josse, Ca Chien Pouine

B ' Ol trouver notre podcast ? Merci d nos :qnonczt.lfr; pour leur c;anﬂqnce: :
éco“ée = : et d nos diffuseurs pour la mise a :
onne «  Rendez-vous sur notre site internet et cliquez . 2 : # § .
¥ : disposition gratuite de notre magazine.

Aude & ?“&-c sur Poadcast : espritsportetbienetre.fr /‘\ Les différents sujets traités dansle

ou scanner le QRCode magazine ne remplacent en aucun cas un avis $

ou un traitement medical ou thérapeutique
impliquant ou non une prise de médicaments. «

A0 Scannez le code pour vous abonner a notre newsletter ISSN : 2558-7005
et lire tous nos magazines en ligne sur notre site Agréé Allier Bourbonnais
espritsportetbienetre.fr Savoir-Faire

| Rapid
Pare-Brise

Prenez rendez-vous
dés maintenant au )

115 route de Lyon a Moulins

C ou au

T e

Epicerie apéritive
Simplicité, convivialité
Comme & la maison !

Du mardi au samedi de 10h a 14h et de 16h a 22
Place de I'hétel de ville - Moulins - 04 70 46 12 74

39 rue de la Cartoucherie a Avermes

Besoin de visibilité ?
Vous souhaitez communiquer dans le magazine ?
Contactez-nous ! 06 50 14 81 21 - 0623 19 07 24 44

44

Vous cherchez du boulot ? .
~
Venez chez ACTO'! L

8 place Garibaldi 03000 MOULINS 047020 2129 www.ACTO-RH.com

anbignd s10A €] Jns U313 sed s
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Le magazine en
quelques chiffres

9 années d'informations, de témoignages, de photos...Le magazine a
évolué au fil des années, mais l'objectif est toujours resté le méme :
100% gratuit et 100% positif ! Loccasion de faire le point sur cette
belle aventure riche en rencontres et en découvertes toutes plus
intéressantes les unes que les autres. Nous espérons avoir réussi a
vous les faire partager au travers de nos 100 magazines.

100 rvm@agm, 100 unhed

Nos Unes préférées

.. En janvier 2021, vous avez
+ €élu votre Une préférée a
Poccasion d’un concours et
vous avez choisi la Une du

i magazine d’octobre 2020.

, A nous de vous dévoiler

| nos unes coup de coeur et

le choix n'était pas facile !

Le magazine, cesl ghice & vous !

+ 6&9 1000 rencontres de personnes
passionnées et passionnantes

wthw’b 6&4 + & 6000 membres nous suivent sur les réseaux sociaux,

"‘"""“’T;E,; ;27, * Nos CUllnEIel notre site internet et notre newsletter pour les plus connectés
Lespﬂtgﬂm et feurs bi
le St Ienfats

S At gy, Fachind ®ecssssesssssccssscsssne

+ &50 chroniqueurs pour vos rubriques préférées

* &K& 450 diffuseurs qui mettent en avant notre magazine

S/ T chaque mois dans leur salle d'attente ou en libre service

B 17 | Juin 2017

D RN

T + a@e 250 acteurs économiques et partenaires
du magazine qui nous font confiance pour leur
communication

€t ous nos lecleurs, !
SWVOMMMMWJMWL&...

Motci @ﬁ BEACOLP

S l'éb&ﬁ & Bien- c_{’/}?
Célébrons
PAmour

/Wu & guew
Aoiit 2015 Janvier 2017 & Juin 2017 )
Création de la page Nouvelle maquette . 2 ’ _;’ Premiere version du {‘V"’ 2018
Facebook "Bien-étre avec la fin de la double He =Y site intemet Creation deinoue
prés de chez-vous" Une Recto/Verso TUE & JULE espritsportetbienstre fr profil instagram
Janvier 2016 Mars 2017 Mai 2017 -
o Edtion du Création des mascottes juillet 2018 @
magazine n°| Aude & Julie 3

4 - espritsportetbienetre.fr

Création de vic€os et
réalisation dun live
en octobre 2017
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Auce & e

« Au grés de nos rencontres, on nous demande souvent comment est né notre magazine I'Esprit Sport
& Bien-étre. A notre tour, nous nous sommes donc prétées au jeu de l'interview pour vous raconter cette
aventure. Rédlisée par Pauline Orain, notre collaboratrice rédactrice et sa belle plume. » Aude & Julie.

Aude et Julie prennent
soin de nous depuis 9 ans

Pour ce 100éme numéro, Aude et Julie reviennent avec plaisir sur la naissance de leur
duo aussi professionnel que complice et la création de leur magazine devenu une ré-
férence locale pour prendre soin de soi et des autres.

Toutes les deux moulinoises, Aude Nicolaud et

Julie Famin se connaissent depuis quinze ans.

Leurs parcours professionnels se sont croisés
dans le secteur de la logistique puis de la presse
locale pour laquelle elles ont été ensemble sa-
lariées. Chacune est en paralléle, depuis long-
temps, sensible au fait de prendre soin de soi,
que ce soit grace a des activités bien-&tre
comme le yoga et la méditation pratiqués par
Julie ou du sport, au regard du passé d'Aude,
championne de France de lutte.

Meéres de famille et consommatrices averties,
Aude et Julie sont également attentives aux
démarches sociétales comme environnemen-
tales. Autant d'intéréts communs qui ne de-
mandaient qu'a étre réunis et partagés aupres
d'un lectorat local ! Cest ainsi que le duo se
forme en 2016 et créé le magazine Sport et
Bien-Etre.

Nov. 2019
Réalisation de goodies
Tot Bag et pin's

— ? i

Octobre 2019 Février 2020
Nouvelle version Période du Covid et
du site internet renforcement de la visi-

+ création dune

hewsl

etter

100% positif !

Ni politique, ni polémigue, ni critique, le maga-
zine est résolument po-si-tif ! Il est un vivier de
bonnes adresses, de conseils bien-&tre, d'intia-
tives locales, de nouvelles pratiques sportives et
de loisirs. Pour leur permettre de le proposer
gratuitement, elles ont depuis le début tissé des
liens forts avec leur réseau d'annonceurs de
plus en plus large. Elles distribuent ainsi, chaque
mois, le magazine dans 450 lieux autour de
Moulins, Bourbon I'’Archambault, Dompierre-
sur-Besbre et Saint-Pourcain sur Sioule. Que ce
soit lors des salons ou de la diffusion, elles pren-
nent plaisir a échanger avec leurs lecteurs, leurs
distributeurs et leurs chronigueurs.

Toujours en mouvement

Pour éditer un magazine toutes les trois se-
maines, le duo de choc a une organisation bien
huilée et anticipe les numéros en fonction de la

Octobre 2023
Magazine agréé
Allier Bowbonnais
Savoir-faire

bilité du magazine en

version numerique

T ........... l ...........

Janvier 2024

sur-Sioule

Nouveau secteur de
diffusion de la version
papier : Saint-Pourcain-

saisonnalité et des nouveautés. Leur liste d'idées
de sujets ne désemplit pas ! « Le sport-loisir et le
sport-santé se sont énormément développés »
souligne Aude. « Quant au développement per-
sonnel, il avait déja explosé avant le Covid et conti-
nue de sétendre » poursuit Julie. Pour elles, le
bien-étre « c'est aussi consommer local, se culti-
ver, étre solidaire, prendre soin de la nature ». Le
territoire regorge dactualités dans ces do-
maines.

Toujours cuneuses de découvrir de nouvelles
choses et de les faire partager, Aude et Julie ne
se reposent pas sur leurs lauriers. Si elles ont
trés t6t décliné le magazine sur le digital avec
un site internet, une newsletter, et une large
présence sur les réseaux sociaux, elles innovent
encore cette année avec la création de pod-
casts. Et c'est parti pour les 100 prochains nu-
méros !

Pauline Orain

Sile _Ma[j wgine ail. ..

Une saison : e printemps
Une devise : |'ai décidé
parce que c'est bo

Un son : le nre
Un objet : un doudou
Une partie du corps : le coeur
Un moment de la journée : le matin
Un animal : le chat
Un végétal : une plant
Un des 5 sens :
Une piéce de la maison
Une odeur : |a fleur de
Un plat : le tajine

atique

Septembre 2024
Création d'un compte
Linkedin

4 T ...............
l
m Janvier 2025

100&me numéro et
lancement du poadcast

espritsportetbienetrefr - 5



Dospien Apécial, 100eme. !
LEEEE TN L L E B LR L PP LR LR L L E B LR R L P LA R E TR L E LA T LR

e & e

On vous donne la parole !

Nos diffuseurs . Nos lecteurs

lIs sont plus de 450 aujourd’hui a mettre en avant notre magazine chaque mois dans leur salle Vous qui suivez nos aventures, fidéles depuis
d’attente ou en libre service. A retrouver sur le secteur de I'agglomération moulinoise, Bour- le début ou nouveaux chaque mois, IMerci
bon I'Archambault, Dompierre-sur-Besbre et depuis janvier 2024 sur le secteur de Saint- pour tous vos retours positifs.

Pourgain-sur-Sioule. Merci !

I
i
l

’ MerciAude et Julie pour votre magazine tou-
jours trés intéressant, qui est a chaque exem-
plaire une vraie mine d'informations sur notre
région et sur des sujets multiples et variés !

Nathalie, Loic,

Delphine Duranton, lectrice. bb)
Salon de Boulangerie
coiffure Tradition
Zenitif Nivault a
a Moulins Neuvy

- C'est toujours un plaisir pour ma dlientéle et moi = Diffuseur depuis 2019 le magazine est devenu le
méme de découvrir le nouveau numéro qui nous rendez-vous mensuel attendu par ma clientéle.
permet de trouver des informations utiles sur les Beaucoup de dlients de la boulangerie le font
professionnels et événements de Moulins et ses méme mettre de Bté. Merd aAude et Julie de feur
alentours. 9y  professionnalisme et la qualité de leur magazine.

..... ' Depuis le premier

o numéro, "Sport et

Nos annonceurs  Nos chroniqueurs | e moco
: i pagne avec des

contenus riches et
variés.  ['apprécie
particuliérement ses
134 reportages de proxi-

i Fiere de contribuer a ce magazine depuis le mité, qui mettent en
début en partageant ma passion, je félicite Kiiere destitics
Aude etJuHe pour leur travail remarquable et tives locales inspi-
authentique. ) rantes, tout en
offrant des conseils
pratiques pour allier

Depuis 9 ans, plus de 250 acteurs écono- : Chaque mois, vous les retrouvez dans nos :
miques et partenaires nous font confiance : pages pour vous proposer des conseils, des :

pour leur communication. Uerci ! i recettes, des astuces... Merci |

Samuel et Delphine, restaurant le Don Camillo

a Moulins Pauline dynamisme et équi-
Bourbon, libre au quotidien.
GG 7= ; ; : q :
Fidéles depuis le début du magazine, nous Réflexologue Sébastien, lecteur. o=

sommes heureux de faire partie de leur par- i plantaire

tenaires pour la communication de notre res- A Moulins

: . y : { ] ; g
taurant et de nous en faire découvrir plein i Découvert chez mon coiffeur, c’est a chaque
d'autres. 59 fois une joie de lire le magazine. Les infos sont
simples et enrichissantes et je découvre des
66 19 s s s H : 8 .
i7" Léquipe du service communication et i nouvelles choses qui se passent a coté de chez
Adéle Luciole ambassadrice du Sictcom i  moi ! Et merci pour vos sourires quand on @
M. Lagorce, R . . ) . . .
ML Meubl Nord Allier : Une belle collaboration qui l'occasion de vous croiser ! Dany, lectrice. 59
jL <‘eu es dure depuis plusieurs années. Merci a Aude
eot)" 4 et Julie pour la qualité de leur magazine et
Moulins

que cette aventure continue. 99

¢y y a 9 ans (déja) Aude et Julie sont venues me
démarcher pour la création d'un nouveau ma-
gazine, et tout de suite jai senti une dynamique
une envie de créer avec une approche différente
... Aujourd’hui le magazine a grandi, s'est pé-
rennisé et étoffé...Longue vie a « Esprit Sport i
et Bien-étre ». T

Hate a&vowu@wa/vmdaowﬁ, cette nouvelle annse !

6 - espritsportetbienetre.fr
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Dans les coulisses de notre imprimeur

Un grand MERCI a toute I'équipe pour son professionnalisme et la

qualité d'impression de notre magazine

Dans les coulisses de l'imprimerie IGR a
Montceau-Les-Mines, il y a une équipe dé-
diée qui travaille chaque mois pour imprimer
votre magazine préféré. Ce sont eux qui sur-
veillent la Presse Offset, qui veillent a la qualité
de I'encre et du papier, et qui s'assurent que
chagque édition est livrée a temps. lls sont le
ceeur et I'ame de l'imprimerie, travaillant dans
I'ombre.

Connaissez-vous Diane, Frédéric, Jean Pierre,
Marjorie et Marie ? Ce sont les graphistes !
En relation direct avec I'équipe chague mois et
grace a leurs connaissances technigues des for-
mats et des supports, ils nous accompagnent
dans la vérification et la validation de nos fi-
chiers avant impression pour un résultat a la
hauteur de nos attentes.

Plus d’infos : www.groupe-igr.fr

Cheques |

A dépenser
dans les

760

commerces
et restaurants
participants

Mode

. Kdo-

00% local Offert par ’/@ﬁ\

Pour participer,

venez nous rencontrer !:

et rapportez-nous le plus ancien numéro
du magazine « Esprit Sport & Bien-étre »

" Que ce soit le premier numéro ou bien un numéro

|n

gelcette année, tentez votre chance !

Avec ou sans magazine, ce rendez-vous est
également l'occasion de vous rencontrer et
de féter ensemble ce 100°™ numéro !

espritsportetbienetrefr- 7
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A Diou, Fusion FM est la radio régionale
de I'Auvergne et du Sud Bourgogne !

Créée en 1986 a Diou, Fusion FM est une radio commerciale indépen-
dante. C'est aujourd'hui un réseau diffusant en Bourgogne et en Auvergne,
dans ['Allier, le Puy de Déme, la Sadne et Loire et la Niévre. La radio est
gérée par |'association Besbre et Loire FM. Aujourd'hui, la station emploie
une dizaine de personnes et propose un format musical de type Top 40.
Elle diffuse des musiques vanées, infos locales, reportages, initiatives, évé-
nements, idées de sorties et loisirs et participe a la vie locale.

Une radio de proximité, qui participe a la vie locale
m o « L'objectif principal de
Fusion FM est de partici-
per a I'animation de la
vie locale en Auvergne et
dans le Sud de la Bour-
gogne. En décembre
2022, nous avons ob-
tenu de 'ARCOM (Auto-
rité de régulation de la
communication audiovi-
suelle et numérique) une fréquence a Clermont-Ferrand. Cette arrivée dans
la capitale de I'Auvergne, dont I'unité urbaine compte plus de 270 000 ha-
bitants, nous a permis d'élargir considérablement notre audience et vient sa-
luer le travail accompli jusqu'ici par toute I'équipe. De plus, depuis notre
déménagement, nous développons I'événementiel et organisons des showcase
a Diou en invitant des artistes musicaux connus. », nous confie Sylvain Fichot,
responsable de la radio.

-

Bon a savoir ! Nouvelle adresse, nouveau studio

Fusion FM a inauguré ses nouveaux locaux en juin 2023 au 3 route de
Gilly a Diou. La radio s'est mise au go(t du jour, elle dispose désormais
d'un studio d'enregistrement plus grand pour accuelllir ses animateurs et
leurs invités et ainsi poursuivre sa mission au coeur de notre région.

Facebook & Instagram - www.fusionfm.fr - contact @fusionfm.fr

Moulins-Yzeure

8 - espritsportetbienetre.fr

Radio Bocage ou l’esprit libre et laique !
Née en 1983 sous I'impulsion de quelques passionnés de la
FM, Radio Bocage émet sur un rayon d'une trentaine de ki-
lometres autour de la capitale bourbonnaise. Sur les ondes,
des programmes variés, animés par une équipe dédiée.

- Y La radio bourbonnaise

diversifie ses émissions

Aux manettes, Maud Bétiaux animatrice
historique et Rémy Raymond, Blandine
Hoka et Alicia Labouglie deux jeunes
Services Civique et de nombreux bé-
névoles. Sous la direction de Pascale
Gilles déléguée générale et Didier Bou-
donnat président de la Ligue de I'ensei-
gnement de ['Allier. Parmi eux, le
moulinois Farid Sbay, journaliste professionnel qui a bien décidé a pro-
mouvoir le média préféré des Francais. « La radio s'invite avec facilité, et
gratuitement dans tous les foyers ! », nous confie Farid.

Des émissions d’actualité et a themes

L'émission d'actualité est devenue hebdomadaire sur les ondes, mais aussi
sur le net via la page Facebook avec des interviews que I'on peut retrou-
ver en podcast. A cela s'ajoute la production d'émissions a thémes, telles
que I'émission « Défense Nationale » évoquant l'actualité des métiers de
I'armée, cultivant aussi le devoir de Mémoire et, plus largement, I'esprit
ctoyen. D'autres émissions musicales et de cinéma sont en émulsion dans
les tétes de toute la petite tribu d'informateurs passionnés. Laventure se
poursuit sur le populaire 96.5 Mhz de la bande FM...

Facebook : Radio Bocage ou La Ligue de I'enseignement Allier
Site internet : laligue03.org - Mail : redaction.radio@laligue03.org

Kintésens prod. donne vie a vos projets audiovisuels
k-prod.fr
0415530059
24 rue Delorme - Moulins




Vous cherchez un artisan sérieux dans votre région ?

‘..' Chauffage

Artisans
Locaux.fr

1004
Co@ﬁm Pt

«La Madeleine » - 32, avenue de la Libération
03000 MOULINS - Tél. 04 70 46 62 41

SPECIALISTE EN SOLAIRE PHOTOVOLTAIQUE

pﬂ pT'EN Ep Conception
Installation

C— Maintenance

[ m— Mise en conformité

Dépannage toutes marques

nicolasmorin@part-enerfr - 06 98 77 03 03

NEUILLY -LE-REAL - www.part-ener.fr

BISTRO

COCOTTE

VOTRE DEVIS GRATUIT!
Sur rendez-vous a votre domicile

03160 BOURBON-UARCHAMBAULT

www.cuisines-gilbert.fr

7 www.adn-tp.com

09814249 27

contact@adn-tp.com

TI-PRO

&Aféﬁc;vation depuis 1994
MACONNERIE ¢+ COUVERTURE ¢« CARRELAGE

ENDUIT » CLOISON « DOUBLAGE * CLOTURES

27 av. E. Michelet - 03000 NEUVY
Tél. 04 70 20 50 81 - Port. 06 07 69 36 32

batipro.03@orange.fr - http://www.batipro-maconnerie-isolation.fr/

LA GRANDE CAVE

Al @®E @A S OUNER

ARTISAN
Patissier - Chocolatier
Glacier - Confiseur

7 place de la Liberté
03000 MOULINS
04.70.49.18.41

www.lacaveachocolat.fr
facebook.c achocolat

sylvain-fournier@quenottes.fr

\Ca chien pouine

Silon do Gileige

Tous types de chiens et chats
Cosmétiques naturels
et adaptés a chaque animal

Suivey-moc !

0 www.cachien pouine.fr

Angle rue des Tanneries - 03000 Moulins
doncamsdm@orange.fr
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Des nouveautés pres de chez nous !

Larche Market,, un, a/w»qu 9ique
aw lyeée aghicole de Newy !

Depuis décembre, les éleves en CAP Agricole
Services Aux Personnes etVente en Espace Rural
(SAPVER) ont créé une boutique pédagogique
au sein de leur établissement. Ce lieu est d'abord
une sale de classe dans laquelle sont dispensés
les cours de vente ou d'€ducation socioculturelle
mais également un lieu de vente afin de leur per-
mettre de mettre en application les compétences
acquises en cours. Ouvert au public, retrouvez
dans cette boutique des produits locaux propo-
sés par des artisans du terntoire.

Inauguratmn du magasin pédagogique "L'Arche
Market" des CAPASAPVER, en présence de Mme
Le Préfet, I'équipe de direction du lycée, les produc-
teurs locaux, les enseignants et les éléves.

M. Clean, Sof Mbien, entreprise spéciakice

M&&h@%gﬁ@&iﬁlmﬂ&&iﬂ&fzw

Marie-Carole de Saint-Menoux, propose du net-
toyage d'ameublement en tissu : canapé, matelas,
chaise, fauteul, tapis a domicile... Pour particulier et
professionnel. « finterviens sur tout le département
avec une shampouineuse professionnelle et des pro-
duits éco-responsable mais également un nettoyeur
vapeur pour éliminer bactéries, acariens, odeurs. »
Mane-Carole propose également dintervenir
pour le ménage des logements Airbnb, chambre
d'héte, gite...et un service d'aide au désencombre-
ment et organisation de votre ou vos piéces en
complément du meénage.

Devis gratuit au 06 85 74 20 34

Une jeune pousse aide

vos Calents & 8’

L'agence de communication moulinoise
Com'Une Graine, fondée par Soléne Poupat, ac-
compagne les TPE, PME, producteurs, artisans et
artistes... de I'Allier Forte de ses expéniences et
inspirée par les "talents de notre termitoire", Soléne
met sa passion et son expertise au service de
ceux qui font vivre notre département. Identité
visuelle, stratége de communication, digital, son
agence propose des prestations sur-mesure pour
donner du sens aux projets. Pour la contacter,
rendez-vous sur son site ou ses réseaux sociaux.

https://lwww.comunegraine.com - Facebook et
Insta com'une graine.

Le fonctionnement du service Petits-fils

* Début des prestations d'aide a domicile

Petrts-fils Moutins

'agence daide a domicile pour personnes agées et
handicapées, Petits-fils met en place un duo gagnant
Auxiliaire de vie / client au sein de [agence de Moulins.

L « Nous mettons en place toujours la
méme personne, c'est une demande
trés importante des personnes dgées,
et de leur famille. Nous souhaitons
créer du lien, pour permettre de rester
a domicile le plus longtemps possible »
explique Louis du Colombier,
le directeur de I'agence.

‘aide

. ° °
a domicile
« Visite d'évaluation des besoins a domicile ou en établissement (gratuite)

* Sélection et présentation de 'auxiliaire de vie (gratuite)
Chez Petits-fils, nous avons le méme niveau
d'exigence que pour nos propres grands-parents.

-----
Petrtsfils

SERVICES AUX CRANDS-PARENTS

Pour vos grands-parents,
un service clé en main

La satisfaction de
nos clients et pourquoi
nos clients choisissent-ils
Petits-fils ?

de nos dients,

sont satsfait

toujours la mén
e de vie, Dourl'a mise €

erv enLign, et

Evolution des horaires dintervention en fonction des besoins. A tout mo-
ment, les prestations peuvent étre ajustées afin de répondre au mieux
aux besoins des personnes a aider ! (Aide a I'autonomie, présence de nuit,
aide aux repas, accompagnements et aide-ménagere)

Nous vous garantissons toujours la méme auxiliaire de vie.
Un conseiller dédié pour un service personnalisé.
18 flexibles qui selon vos besoins.

@@@@

Aide & la Compagnie et
I amenomlo vie quotidienne  vie sociale

0415 40 22 22

24 Cours Anatole France
03000 Moulins

Bon & savoir !

Les services d’aide a domicile

peuvent faire lobjet de prises
en charges financiéres (APA
et PCH) et sont également
déductibles d'impéts a 50%.

Louis du Colombier met un point d'honneur a sélectionner des aux-
liaires de vie professionnelles et expérimentées pour intervenir chez les
particuliers employeurs. « Nous sommes toujours a la recherche de nou-
veaux talents » explique -t-il.

Présence
de nuit

N’hésitez pas a contacter Louis du Colombier,

petits-fils.com

a lagence Petits-fils a Moulins

10 - espritsportetbienetre.fr
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TARIFS ESPACE BIEN-ETRE

TARIF SPECIAL :

(en complément d’un soin corps, visage ou un massage)

+30mn:20¢€
«Th/1h30/2hau prix de groupe

Tarif comprenant le prét de :
peignoir « serviettes « claquettes

Temps de vestiaire et de douche inclus.

PORT DE MAILLOT
DE BAIN OBLIGATOIRE

-

SOLO DUO (Cif;(;:]::i
45 € 70 € 30 € /pers.
55€ 80 € 35 € /pers.
65 € 90 € 40 € /pers.

»
w

Publi-rédactionnel

A lh ertana
INSTITUT DE BEAUTE & SPA

Linstitut Maeva s'agrandit avec un nouvel

espace bien-étre : un Spa !

Sous le passage d'Allier a Moulins, Maéva et son €équipe, Justine, Angélique et

Margaux, chouchoutent leur clientele depuis maintenant |2 ans. Nouveauté 2025,
linstitut s'agrandit pour offrir une offre compleéte avec un spa.

Linstitut évolue au gres des années

II'y a 6 ans,une premiére phase de travaux avait
eu lieu avec un agrandissement 2 I'étage. « A
cette période l'idée du Spa était déja dans ma
téte et ce n'était pas encore le moment. Mais
cette premiere étape m'a permise de proposer
une nouvelle prestation le soin en Duo.» En 2025,
pour cette adepte des lieux de bien-étre, son
réve se concrétise avec la création d'un spa
dans son institut. « J'ai eu l'opportunité d'avoir la
disponibilité d'un local attenant & mes locaux. La
surface est désormais de |70m? au lieu de 100
m?.Avec l'architecte Maison Bertille et les artisans
locaux, nous avons réalisé un projet avec des belles
prestations et de beaux matériaux. Héte de vous
faire découvrir ! »

Un spa privatisé pour un moment de détente
En plus de toutes les prestations proposées ac-

tuellement, soins du corps et du visage, épila-
tion, onglerie. .. vous aurez désormalis I'occasion
de venir faire une pause dans ce lieu tout
équipé pour votre détente. Bain bouillonnant,
sauna, hammam, tisanerie et douche sensorielle.
« Ce dernier équipement est d'ailleurs le must,
avec toutes les fonctionndlités sensorielles, méme
olfactive ! Vous pourrez transformer votre douche
en une chaude pluie tropicale au son des oiseaux
et une fraiche senteur fruitée. »

Un spa accessible a tous

Le spa est accessible en solo ou a plusieurs, avec
ou sans prestation, avec des créneaux de 30mm
jusgu'a 2h et le tout 100% privatisé. « Notre
concept reste le méme avec un esprit familial,
convivial et a la fois intime. En toute confiance,
n'hésitez pas a venir découvrir les bienfaits d'un
moment de détente dans notre spa ! »

Jacuzzi | Sauna /| Hammam /| Douche sensorielle

Espace tisanerie détente

|8 passage d’Allier - MOULINS - 04 70 20 08 78

Photos : @ cteucom
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La Chandeleur, c'est
le 2 février!

A cette occasion, il est bon de se réchauffer
en préparant et en dégustant de bonnes
crépes. La Chandeleur est une féte gour-
mande que l'on a plaisir & partager en fa-
mille ou entre amis.

Les crépes offrent mille et une possibilités.
Alors, pour vous, c'est plutét salé ou sucré?

Pour accompagner les crépes

de I’entrée au dessert !

Quand on pense aux crépes, c'est souvent
le cidre qui nous vient en téte en premier!
Et l'avantage, c'est que cette boisson tout
droit venue de Normandie peut s'adapter
aussi bien aux crépes sucrées gu'aux ga-
lettes salées. Pour changer, vous pouvez tro-
quer du cidre (2 base de pommes) avec du
poiré (une boisson obtenue par fermenta-
tion du jus de poire).

¢}

L'idée necette de Daniela de la

C)\ﬁwm le Boweh' & oreil & Mouling
La galette Dan’s

Ingrédients :

- Péte a galette de sarrasin (blé noir)
- 2 camemberts

- Oignons rouges confits

- Confiture de myrtille

/’o voud aeb‘; ouer !

Faire cuire la pate de la galette d'un c6té et au mo-
ment ou vous la toumez, dans la moitié de celle-c,
disperser un demi camembert tranché avec des oi-
gnons rouges confits. Fermer la galette en demi-lune
et la tourner pour gu'elle soit bien griliée.
Accompagnements

Servir de la salade et de la confiture a la myrtille.

Nouvelle propriétaire
a la Créperie
le Bouch’ a oreil
Daniela Venancio vous invite
a un moment de dégustation
dans une ambiance chaleureuse
et conviviale. La décoration
des lieux a été refaite et la carte
est restée la méme.Venez décou-
vrir ou redécouvrir les galettes
salées ou sucrées !

Jdismers dumoordi e booley | Wt

A la recherche d'une idée repas pour votre enfant le mercredi ?

Bouch’ a oreil - 3 rue Marcellin Desboutins - Moulins - 04 70 20 67 8|

Boh, a Aavoil !

Longtemps délaissée, sa racine revient en force
sur les étals des marchés. Le panais, dont on

Chaque mois, Beverley, diététicienne nutritionniste a Yzeure,vous [REiEEiE ety B EE R ERe s

propose des idées facile et simple a réaliser. Les enfants vont adorer !

Menu du mercredi !

Gratin léger de panais et carottes
(Pour 4 pers. Recette ci-dessous)
Poulet en cocotte aux herbes

Fromage blanc coulis de fruits rouges

A vous &d'ow)v !

> Ingrédients : 4 panais 3 carottes, 5 gousses
d'ail, 170 ml de créme frafche 5%, 170 ml de
créme végétdle, |00 g de gruyere rdpé, sel, poivre
Clest parti !

- Préchauffez le four & 180°C. Epluchez et cou-
pez les carottes et les panais en rondelles et

fines tranches. Pelez et pressez les gousses d'all.

Mettez-les dans un bol et ajoutez la créme li-
quide, la créme de soja, le sel et le poivre. Mé-
langez bien.

- Dans un plat a gratin préalablement huilé, dé-
posez une premiere couche de carottes.Versez
dessus un peu du mélange crémeux, recouvrez

|2 - espritsportetbienetre.fr

écrue. |l a une saveurtrés particuliére, [égérement
sucrée, aux aromes subtils de noisette pour cer-
tains, d'artichaut pour d'autres. Ce qui est str; c'est
qu'il est doux et goltu a la fois, et faible en calo-
ries de surcroit ! Il se méle a merveille a sa com-
pére la carotte. Les résultats sont plus
qu'appétissant en chips ultra light, en purée au
fromage frais, ou alors en frites de panais au ro-
marin rétis au four; mais aussi en galettes légeres
aux graines de cumin. Il sera également judicieux
en hachis parmentier remplagant la basique
pomme de terre ou le classique « ceufs cocotte »
au panais et a la mimolette.... Et pour encore
plus de légéreté et de fraicheur, testez un velouté
léger de panais au chorizo, une terrine de fro-

d'une couche de panais et versez a nouveau un mage frais au panais et saumon fumé, ou bien en
peu de créme. Répétez I'opération jusqu'a épui- version sucrée avec une mousse de panais, poire
sement des ingrédients. Parsemez le dessus du et amande.

ratin de fromage rapé. :
§ o L ; ; Plus, de conseils, ?

- Couvrez le plat d'une feuille d'aluminium et
enfournez pour [h30 de cuisson. Retirez la
feuille d'aluminium durant les |5 derniéres mi-
nutes pour gratiner la surface.

f Diététicienne Nutritionniste Beverley Josse
28 pl. Jules Ferry - Yzeure
06 26 20 39 43
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Accords Parfaits, votre -
projet en toute sérenite -

Et si c'était le bon moment pour réamé-
nager votre cuisine, moderniser votre
salle de bains, créer un dressing ou amé-
nager un coin télé par exemple ? Lais-
sez-vous guider par le professionnalisme
de I'équipe de Marie et Dominique Se-
naud.

Votre projet sur-mesure

Forts d'une expérience de plus de 20 ans dans la
platrerie-peinture et d'une expertise reconnue
dans la conception de projets personnalisés, Marie
et Dominique sont a I'écoute de toutes vos envies
d'aménagement, que vous soyez particuliers ou
professionnels. Leurs engagements : vous offrir les
conselils les plus justes, des produits de qualité et la
réalisation de votre projet clé en mains, de l'idée

Jusgqu'a la mise en service.Vous voulez repenser
votre cuisine ou votre salle de bains, réaménager
un placard, imaginer votre futur dressing ou agen-
cer votre local commercial...et bien d'autres en-
vies encore ? Avec eux, votre projet est entre de
bonnes mains ! A ['écoute de vos besoins, vos
go(its, votre mode de vie, ils vous apportent les
conseils les plus adaptés pour créer,en fonction de
votre budget, le projet qui vous ressemble.

Un interlocuteur unique

Avec Accords Parfaits, tout n'est que sérénité. Mise
en place du chantier; planning, suivi des fournisseurs
et artisans, livraisons des maténaux, etc. Marie et
Dominique s'occupent de tout. « Nous coordonnons
une équipe de prés de |0 corps de métiers différents
(blatriers, peintres, menuisiers, électriciens, carreleurs,
magons, marbriers. ..) dont nous garantissons le sé-
rieux et la qudlité du travail ». Une question sur le
suivi de votre projet ? Marie et Dominique sont a
votre disposition tout au long de vos travaux.

Fabrication 100% francaise

Un soin tout particulier est apporté au choix des
fournisseurs. « Pour les meubles de cuisine et de salle
de bains, nous travaillons avec la renommée maison
Pyram, localisée dans le Cantal. Sa proximité géogra-

& H B Uk
- \Jy

phique garantit ainsi des délais de livraison entre 6 a
8 semaines » précise Marie. lls s'entourent égale-
ment de prestataires locaux de qualité comme,
entre autres, Maison Bertille, architecte d'inténeur
moulinoise.

Rendez-vous au showroom

Vous avez un projet daménagement ?Venez puiser
votre inspiration dans le show-room du magasin et
prenez le temps d'échanger avec [équipe sur vos
envies, vos besoins et poser toutes vos questions.
Vous découvrirez les mises en ambiance dune cui-
sine et d'une salle de bains tout en fonctionnalité,
sobriété et élégance. .. autant de choix de couleurs,
de matiéres, de rangements ou d'accessoires pour
votre futur projet. Sur rendez-vous du lundi au jeudi
et ouvert aux visites le vendredi et samedi.

Contact: 04 7042 23 53

ACCORDS PARFAITS

Présents sur la FOIRE DE MOULINS
du 31 janvier au 9 février 2025

AGENCEMENT // CUISINE // SALLE DE BAINS // DRESSING

17 Avenue Général LECLERC - 03000 MOULINS - T. 04 7042 23 53

contact@accordsparfaits.com - www.accordsparfaits.com

espritsportetbienetrefr- |3



Un moment, de détente !

NNy,

. Le plein d'idées de lecture

Lire est excellent pour la santé ! Au méme titre qu'une alimentation saine ou
que la pratique d'une activité physique ! Voici une selection de livres « Coup
de coeur » pour avoir de bonnes raisons d'ouvrir un livre. Bonne lecture !

(o)

Rendez-vous littéraire a la Média-
théque Samuel Paty a Moulins

Partage de lectures : Des ro-
mans présentés par les biblio-
thécaires dont le premier de
I'année « Le fil rompu » de Cé-
line Spierer: Livre disponible a la
médiathéque en version pa-
pier ou numérigue.
Rendez-vous ensuite le
jeudi 6 février a 18h30
'a pour échanger vos avis et
impressions !
Résumé : | 978, une série de tableaux enflamme
les enchéres chez Sotheby’s. Pourquoi son acheteur
reste-t-il anonyme ? Qu'a-t-il & cacher ? Quarante
ans plus tard, a New York, madame Janik conserve
précieusement les toiles dans son modeste appar-
tement. Sur chacune d'elles, une adolescente
blonde, a la beauté froide et envodtante, dont le
mystere lui résiste encore. Mais lorsque la vieille
dame solitaire se prend d'affection pour Ethan, son
jeune voisin, elle accepte pour la premiére fois de
partager les terribles secrets de son passé.

Sohﬁéoaewm,oiz&/ !

Le marché de la Chandeleur
revient a Souvigny !
e Py M

Ry

Auteur local
Nicolas Jacquemin

La Forét d’Argent

de Nicolas Jacquemin
écrivain lurcyquois

Au début du XVllle siecle,
dans la campagne bour-
bonnaise rongée par la
misere et la famine, deux
adolescents  bousculés
par la vie abandonnent
leurs foyers. Pourchassés
et désespérés, ils suivent les conseils d'un
étrange forgeron et choisissent de se réfugier
dans une mystérieuse forét interdite. D'aprés
une vieille légende, rares sont ceux qui ont osé
y pénétrer, et personne n'en est jamais ressorti
indemne. Malgré la certitude de nombreux pé-
rils, ils espérent y trouver enfin un peu de temps
pour vivre et s'aimer. Parviendront-ils a survivre
au prochain hiver?

Ou le trouver ? Librairie Coincidence a Mou-
lins et médiathéque a Lurcy Levis. Vous pou-
vez également le commander en ligne.

Ne manqguez pas la 2éme édition qui se tien-
dra le samedi 8 février de |4h a 19h30. Or-

ganisée par le Comité des Fétes, cette
journée s'annonce riche en animations et en
convivialité. Créations artisanales, produits lo-
caux et festivités n'attendent que vous !

Au programme de cette journée
QOuverture du marché a |4h. Profitez des

animations en déambulation avec Vanille et
ses jeux. Ateliers créatifs, retraite aux flam-
beaux et un spectacle de feu unique avec Pa-
renthése Enflammée cléturera la journée en
beauté a 19h30. Les galeries dart locales se-
ront également ouvertes pour I'occasion.
Plus d’infos : Comité des fétes de Souvigny
au 06 67 70 38 49 ou sur leur page Face-
book.
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Mandala : colorier pour se détendre...

Installez-vous dans un environnement qui vous est agréable et serein, prenez
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Sounies, reves, donnes, partages, faites des voeun !
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5°°; EX santé
176 I'Assurance MINISTERE famille
Maladie DELASANTE retraite
~ b ELDES SOLIDARITES services
Liberté

Egalité
Fraternité

Mon espace santé est un carnet de santé numerique
dont chacun bénéficie désormais pour participer au suivi
et 3 |3 préservation de sa santé. Avec Mon espace santé :

conservez et partagez vos informations de santé en
toute sécurité

@ retfrouvez tous les documents de santé déposes pour
votre suivi : résultats d'analyses, comptes-rendus ...

recevez des rappels personnalisés pour vos vaccins
et examens de prévention

e

E

‘) demandez 3 votre médecin d'y déposer votre ordonnance
et retrouvez-13 facilement en cas de perte

Rendez-vous dés maintenant sur monespacesante.fr

ou féléchargez I'application. [PEIRaTen

ES%QC?

SANTE

VOUS AVEZ LA MAIN SUR VOTRE SANTE.

DISPONIBLE SUR
® Google Play

ameli fr
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Thermes de Bourbon-Lancy : profitez

A 30 minutes de Moulins, Bourbon-Lancy vous tend les bras ! Station Thermale de Pleine Santé,
retrouvez une offre exclusive et complete : Thermalisme, bien-étre, prévention santé, hotellerie
et restauration, hébergements dans un environnement naturel, préserve et apaisant.

« Un lieu unique pour profiter de tous les bienfaits dune
eau thermale chaude, jaillissant naturellement Cest le
lieu pour se ressourcer, prévenir et se soigner. » nous
confie Marjorie Clerc, chargée de Projets Santé
aux Thermes de Bourbon-Lancy.

Des cures thermales conventionnées, prises
en charges

Pour les cures thermales conventionnées, lesThermes
de Bourbon-Lancy sont spécialisés dans le traitement
de la Rhumatologie et des Maladies Cardio-Arténelles
ainsi que le traitement de la Fbromyalgie dans le cadre
de aures spécifiques. « Toute I€quipe de la station ceuvre
au quotiden pour vous offrir un accueil personnalisé et
une prise en charge unique de qualité durant 3 semanes.
» précise Benjamin Monssus, Président du Groupe
Thermal de Bourbon-Lancy.

Devenez acteur de votre santé en associant les
soins thermaux spécifiques au programme de pré-
vention santé riche et varié (activités physiques
adaptées, ateliers, conférences...)

Tisanes bien-etre !

Pauline Bourbon, réflexo-
logue plantaire a Moulins,
nous propose chaque mois de décou-
wrir une plante que l'on trouve pres
de chez nous pour nos tisanes !

L’avoine fleuri

Les

sommités fleuries
d'avoine, utilisées en infu-
sion ou décoction,
calme Il'insomnie et
les sueurs noc-
turnes. Elles sont ef-
ficaces chez I'adulte
et I'enfant pour
¥ apaiser I'hyperémo-
tivité, le manque de
concentration ou de
mémoire. Les sommités doi-
vent étre récoltées a la floraison pour en
obtenir leurs sucs laiteux.

Chronique proposée par -
Pauline Bourbon Pauline
réflexologue plantaire BOURBON

06 16 03 39 48
6 rue de Bourgogne - 03000 MOULINS

| 6 - espritsportetbienetre.fr

Se ressourcer et préserver son capital santé
Plus qu'une simple cure thermale, Bourbon-Lancy
vous propose une véritable expérience de Pleine
Santé avec une offre adaptée a vos besoins et a
vos envies.« C'est 'occasion de prendre soin de vous,
de recharger vos batteries et de retrouver un équilibre
physique et mental. »

Pour prolonger I'expérience, poussez les
portes de Celt® Spa et Bien-Etre

Lieu idéal pour se détendre et se ressourcer dans
les espaces thermoludiques, dédiés a I'eau ther-
male. « Des offres découvertes sur la joumnée sont
disponibles. Cette année, place a la nouveauté avec
la formule "Lunch & Spa Terroir" pour profiter d'une
pause bien-étre et gourmande, le temps d'une demi-
Jjournée... avec accés aux espaces thermoludiques en
demi-journée ( le matin ou I'aprés-midi) et déjeuner
au restaurant du Cloitre avec le menu Terroir pour
58€/pers. » nous explique Guillaume Gorse,
chargé de promotion du Groupe Thermal de
Bourbon-Lancy.

Pauline nous, conseille en Fleuns, de Bach,

Pour nous aider a apaiser nos émotions, le Dr Bach a mis au
point un systéme simple et complet de 38 élixirs floraux. Coup
de projecteur ce mois-ci sur la fleur Mustard (la moutarde).

Bien que tout aille pour le mieux dans
notre vie, il nous arnve parfois de plonger
soudainement dans un état mélancolique.
Notre ciel, pourtant bleu, s'assombrit d'un
nuage noir venant planer au-dessus de
notre téte. Sans raison apparente et sans
lien avec ce que nous vivons, nous Nous
sentons alors comme envahis d'une
profonde tristesse. Semblable a un coup
de blues, notre humeur devient cafar-
deuse sans que nous puissions I'expliquer.
La fleur de Bach Mustard nous permet de
restaurer notre joie intérieure et de
retrouver ainsi I'équilibre que nous avions
perdu. Le nuage sombre se dissipe pour
gue nous puissions a nouveau profiter
pleinement de notre ciel bleu, ici et
maintenant.

Besoin de conseils ?

(bo’; 89 |'(,u-*-
« CeltO Spa et Bien-Etr.

03 85 89

»i

Y

e

7

> La fleur de Bach Mustard (Moutarde) nous aide a retrou-
ver notre joie en dissipant un état mélancolique soudain.

Retrouvez les coordonnées de Pauline Orain, conseillére agréée (Centre Bach) en fleurs de

Bach pour humains et animaux, dans notre guide mieux étre page 27.
Les fleurs de Bach ne doivent jamais remplacer I'avis de votre médecin ou d’un professionnel
de santé pour toute question relative a votre santé.

©Marielsa Niels
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Nouvelle resolution de I'annee,
prendre soin de vous !

« Chez Svelteo Clinic Minceur a Moulins, nous croyons
que chaque femme mérite de se sentir belle, confiante
et épanouie. Mais nous savons aussi qu'il n'est pas
toujours facile de faire ce premier pas vers le change-
ment. Cest pourquoi, dés que vous franchissez nos
portes, vous entrez dans un espace ol régnent bien-
veilance, écoute et respect

Ici, nous formons une véritable famille. Nos clientes
ne sont pas de simples numéros : ce sont des
femmes courageuses, uniques, avec des histoires,
des défis et des réves. Nous sommes Ia pour vous
accompagner, pas pour vous juger. Chez Svelteo,

Notre objectif est simple :vous aider & retrouver votre
confiance en vous.Madis cela va bien au-dela des chif-
fres sur la balance. Nous travaillons ensemble pour
révéler votre force intérieure et valoriser ce qui vous
rend unique. A travers des solutions personnalisées,
adaptées a vos besoins, nous vous aidons a atteindre
vos objectifs a votre rythme, sans pression inutie.

Car chez Svelteo, le parcours minceur est bien plus
qu'un changement physique : Cest une transformation
globale, un nouveau départ vers une meilleure version
de vous-méme.Vous ne serez jamais seule dans cette
aventure. Chaque succes, chaque étape franchie est
célébrée ensemble, avec fierté et gratitude.

Rejoignez notre famille ! Chez Svelteo, vous trouverez
un cocon chaleureux, un soutien sincére et un environ-
nement ot fon aoit en vous, méme quand vous doutez
Parce que vous méritez ce qu'ly a de meileur. »

€o

Clinic minceur

uww&z—vom ?

Le Dry January c’est aussi 'occasion de
rappeler que l'alcool est calorique !

Saviez-vous gu'un verre de vin rouge (|50
ml) contient 125 calories, soit autant qu'une
part de pizza marghenta de 80 g ? Quant a
un cocktall comme la Pifia Colada, il peut
grimper jusqu'a 300 calories, presque I'€qui-
valent d'une assiette de pates de 100 g

Une période de détox, comme le Dry Ja-
nuary, permet a votre corps de se régénérer.
En seulement 4 semaines sans alcool, votre
foie réduit I'inflammation de 4 votre som-
meil s'améliore et votre énergie revient.

Svelteo Clinic Minceur a Moulins vous ac-
compagne pour une détox réussie dés ce
début d’année ! Alors prenez rendez-vous !

l'entraide est la clé de tout, et nous mettons un point
d'honneur a briser les tabous pour aborder les sujets
souvent mis de c8té : poids, image de soi, émotions
liges a ces changements.

Plus de conseils ? 69, rue dAllier - Moulins
Tél : 04 70 20 36 94 - Site : svelteo.fr
@ © Svelteo (Moulins)

Publi-rédactionnel

En savoir plus surle CBD o

.......... ! coup de coeur ' Adeline !

« Les jours de tous les jours »

avec Benjamin et Marianne  f :
de Martine Delerm

R ANG N\ Parta eons ensem bl e « Sur le calendrier, nous notons les anniversaires, les
g g rendez-vous, les vacances, toutes les dates qui nous
MOULINS cette nouvelle année 2025 ! semblent importantes. Pourtant, nous avons LES

JOURS

e tous les jours

tendance a mépriser certains jours. Lesquels ? Les
jours ordindires au go(t des jours de tous les jours.
Ceux qui commencent par « Comment ¢a va ? »,
les longs jours d'été, le jour des pizzas, les jours &
réver.... Ce magnifique album aux illustrations
aquarelles met 'accent sur les plaisirs simples qui
rendent nos joumées uniques. Et si en cette
nouvelle année, nous faisions de chaque jour, des
instants extraordinaires ? »

D’eux éditions. A partir de 4 ans

Bﬂewée2025p&m&m@wmddm

En ce mois de janvier, nous allons vous
parler des bienfaits du CBD sur les régles.
Vous connaissez les solutions classigues
pour atténuer les crampes et la fatigue :
i I'lbuproféne ou le paracétamol mais aussi
appliguer une bouillotte, avoir une petite activité physique, pratiquer
une technique de relaxation, ou encore aménager son alimentation.
Mais connaissez vous les effets du CBD ?

On lutilise pour soulager douleurs et inflammations car il cible des
récepteurs du systéme endocannabindide du corps et inhibe le message
de douleur. Grace a ses propriétés anti-inflammatoires, le CBD réduit
l'inflammation et la douleur des articulations sans effets indésirables, aide
aréduire les crampes douloureuses et autres symptdmes inconfortables
pendant les régles, y compris les maux de téte.

Recommandation : Si vous souffrez de régles douloureuses, la premiere
des choses a faire est d'évoquer le sujet avec votre médecin traitant et en
complément, le CBD qui saura vous soulager et dminuer les effets annexes
douloureux et/ou désagréables

Alors passez nous voir a PEspace Bien-Etre le Chanvrier Frangais !

Retrouvez-nous en boutique pour
plus de conseils personnalisés !

Ne remplace pas un avis médical, ne se substitue pas & un traitement médical

72 rue d'Allier - Moulins - 09 81 16 17 21

espritsportetbienetre.fr- | 7
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Des lieux pour bien démarrer
'année et travailler autrement

L'Allier profite de nombreux tiers-lieux propices au coworking, aux rencontres, au travail
collaboratif, a '€mergence de projets... Ces espaces conviviaux sont idéals pour échanger

et partager avec des personnes de différents domaines.

Le Mazier a Bourbon-I’Archambault

Le Mazier (ou « fourmiliére » en patois) est un
lieu ot on se retrouver pour travailler (espace de
coworking), bricoler (atelier Fablab) et partager
des idées ou des projets autour d'un café associatif
tout bio tout local ! Chaque mais, retrouvez éga-
lement un programme d'activités diverses et va-
riées. Bon d savoir ! Depuis fevrier 2024, le Mazier
abrite un organisme de formation : Le Tiers-lieu
école, organisme de formation en milieu rural.
Plus d’infos : www.bocagenumerique.com

Le Caquetoire a Dompierre-s/Besbre

Entre café et tiers-lieu, le Caquetoire est un lieu
associatif de partage et d'échange pour faire du
lien. Rendez-vous dans un cadre chaleureux situé
en plein centre-ville, dans la Maison duVal de Bes-
bre, place de I'église. On y trouve au comptoir
des produits locaux, éco-responsables et soli-
daires. On peut y boire simplement un verre, ou
participer aux ateliers et événements proposés.
Ca bouillonne et il y en a pour tous les go(ts !
Plus d’infos : www.lecaquetoire.com

Espaces collaboratifs sur le territoire
Entr’Allier Besbre et Loire

lIs ont été créés pour accompagner le dévelop-
pement des usages numériques et répondre
aux besoins des entreprises, créateurs d'activi-
tés,indépendants, salariés pratiquant le travail a
distance, mais également des associations et de
la population locale. A ce jour, trois lieux de ce
type sont accessibles : Dompierre-sur-B., Le
Donjon etVarennes s/A.

Plus d’infos : www.interco-abl.fr

L'Atallier

Fablab

Cette association
est ouverte a
tous, que vous
soyez novice ou
initié, pour fabri-
quer  presque
tout, imaginer
seul ou a plu-
sieurs. Cet espace du "faire" est un lieu ot cha-
cun peut fabriquer a loisi, avec des outils
numeériqgues (découpe laser, imprimante 3D,
brodeuse numérigue, etc...). Bon a savoir ! Des
rendez-vous gratuits Déclic Repair ont lieu tous
les demiers samedis du mois, de 14h30 a |7h.
Apportez un petit appareil électroménager
cassé ou en panne et réparez-le a plusieur
Facebook : L'atallier - FabLab

Ludq,tic, Charline et Dylan

La SALLE, tiers-lieu « expérimental » a Trévol
Ce tiers-lieu, ouvert a tous, se distingue par son
approche écoresponsable et solidaire. Dans une
longere traditionnelle du Bourbonnais, il offre un
cadre convivial et accueillant, propice a I'échange
et a la créativité. Un large programme d'activités
et de services sont proposés ainsi que des for-
mations sur les tiers-lieux et I'entrepreneuriat a
impact, accompagnées de visites immersives.

Facebook : La SALLE, tiers-lieu « expérimental »

Co Work

In Moulins

Aménagé en
open-space, la
convivialité et
['intimité seront
privilégiées
avec un mobi-
lier spécifique

iz
-
b moullns
pour délimiter

Adrien et Thibagm
les espaces et

définir des zones de travail, d'échange ou de dé-
tente. Ce lieu a vocation a recevoir les créateurs
d'entreprise ou travailleurs itinérants, mais éga-
lement aux organisations extérieures et asso-
clations pour des événements plus conviviaux
comme déja en place, le Café des Langues et
I'organisation de soirées jeux de société.

Plus d’infos : www.coworkingmoulins.fr

< _@ =)

~rn

IMPRIMERIES

Reunies

==

|4
N
Imprimeur moulinois,

aimant la tradition & la modernité.

16 rue de Refembre - 03000 Moulins - Téel. 04 70 44 01 85

Nous sommes heureux d'accompagner
'équipe d'Esprit Sport et Bien-étre

imprimeriesreunies.fr

EDITION ET IMPRESSION DE LIVRES, CATALOGUES, MENUS, FAIRE-PART DE MARIAGE, CARTES DE VISITE...

18 - espritsportetbienetre.fr



Bon & savoir !
g,

Miser sur ses talents et s’épanouir...

Tout le monde a des talents. Il s'agit de ce que I'on fait naturellement avec facilité, plaisir et
généralement avec succes. Ces prédispositions nous rendent performants, dans les petites
taches du quotidien, ou dans de grandes missions professionnelles. Voila I'objectif d Anne-
Claire Berr de I'Atelier des Talents a Moulins qui vous aide a les déterminer !

Nous mettons spontanément en ceuvre nos ta-  nous depuis I'enfance, et cela nous semble nor-  Notre entourage peut nous aider a en prendre
lents, sans forcément en avoir conscience, parce mal. Nous sommes souvent peu lucides de  conscience : « tu réussis toujours bien cedi, tu es
que c'est une maniere d'agir que nous avons en  cette richesse de notre personnalité. doué pour celg, c'est trés bien ce que tu as
fait... » mais parfois ce n'est pas suffisant, et
moins évident dans le monde professionnel.
Pourtant, cela aide a étre plus performant, a
étre mieux aligné intérieurement et plus épa-
nou.

Personne ne choisit ses talents, mais il est pos-
sible de les découvrir, de les accueillir, et surtout
d'engager qui I'on est librement pour se dé-
ployer. C'est ce que permettent les accompa-
gnements de I'Atelier des Talents, en facilitant la
prise de conscience de ces €lans, en aidant a
découvrir les atouts propres a chacun et en
confortant certains choix personnels et profes-
sionnels.

Anne-Claire BERR
L'Atelier des Talents
067252 1695
contact@l-atelier-des-talents.fr

% /) chambres

® Un service de réception disponible 24h/24

@ Un parking privé ouvert

@ Un bar ouvert 24h/24 et jusqu'a 23h30 a la clientele extérieure
@ | e réseau Wifi gratuit

@ Une salle de séminaire pouvant accueillir jusqu'a 18 personnes

% Une salle de réception/cocktail/conférence pouvant accueillir
jusqu'a 45 personnes disponible de [2h30 a 22h30
& Une salle de petit déjeuner pouvant accueillir 60 personnes

#® Un buffet de petit déjeuner avec des produits locaux

ouvert de 4h a 10h tous les matins
@ Une restauration sur réservation et a la demande avec traiteur
= Un service d’encas disponible 24h/24

i ﬁ g = Hotel Ibis Moulins Sud
= e 153 route de Lyon
03000 MOULINS

04704671 12

HO0625@accoricom

espritsportetbienetre.fr- |9
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Trois athletes de Paray-le-Monial au cham-
pionnat de France nage en eau glacée

Mais qui sont donc ces trois givrés des bassins ?
Martial Delorme, 58 ans, médecin réanimateur;
Teddy Sturiale, 40 ans, médecin urgentiste et
Didier Castagna, 55 ans, chirurgien dentiste sont
avant tout trois amis. lls sont membres de I'as-
sociation Nature Sport Association (NSA), dont
le but est de réaliser des performances ou défis
sportifs aux profits de bonnes causes. Sportifs
mais aussi et surtout hommes de défis. lls pos-
sedent a eux trois de jolies références : I'Ultra-
Trail du Mont-blanc, |a traversée a la nage, de la
Manche, du lac Léman, du lac de Zurich, du lac
d'Orta, du bassin d'Arcachon, Chalon-Macon
par la Sadne. 'Embruman, le rallye Pans Dakar,
etc. En décembre 2024, c'est aux championnats
de France en eau glacée a Megéve qu'ils avaient
établis leur camp de base.

L’ice Swimming, un sport a part entiére !

« En natation, on parle d'eau glacée ou d'ice
Swimming quand I'eau est & une température in-
férieure a 5°. Nous étions donc bien dans les
clous avec une eau a 4,3°c. L'équipement du na-
geur est minimaliste et n'autorise que le port d'un
maillot de bain, d'un bonnet en latex, d'une paire
de lunettes de piscine et d'une ceinture obligatoire
pour assurer la sécurité du nageur en cas de pro-
bléme pendant la compétition. Dans la natation
en eau glacée, le plongeon, la culbute et la coulée

- youez &
A '\‘-?agnﬂ !

L

ROBBIEWILLAMS

BETTERNAN

20 - espritsportetbienetre.fr

CINEMAS

MOULINS

A
| §
=

supérieure a Sm sont interdits car trop risqués. Le
nageur a 5 secondes pour entrer dans I'eau sous
peine d'étre disqualifié. Bien évidemment des exa-
mens médicaux par un médecin du sport et/ou
un cardiologue sont obligatoires et un demier
contrdle par le médecin de la FFN est réalisé la veille
des épreuves. Pour le 500m et le 1000m, un cha-
peron est obligatoire pour chaque nageur. Il a pour
fonction d'accompagner le nageur de la chambre
dappel jusqu'a l'espace post nage ou il se réchauffe
et de veiller sur lui pendant toute la course. C'est Ka-
rine Viscusi qui a tenu ce réle pour la NSA. Sans elle
nous n'aurions pas pu nager, nous la remerdons en-
core pour tout, tient a préciser Martial.

Comment survivre en eau glacée ?

« Dans I'eau glacée, les appuis sont totalement
différents, votre corps s'engourdi dés les premiers
métres et votre peau qui habituellement vous ren-
seigne par les millions de capteurs sensitifs qui la
composent vous fait défaut Il n'y a plus que votre
mémoire qui vous renseigne sur votre déplacement
dans ce liquide qui vous paraft soudainement hos-
tile. Il faut alors respirer calmement et réguliére-
ment pour continuer a réfléchir & sa nage. Nager
vite, ce n'est pas nager rapidement, c'est tout sim-
plement nager juste, mais cela devient un réel défi
en eau glacée. » explique Teddy

Les bienfaits de la nage en eau glacée

« L'aprés nage peut étre douloureux assez long-
temps, mais C'est tellement addictif que tout est
trés vite oublié ! La nage en eau glacée apporte
une grande connaissance et une grande maitrise
de soi. Notre potentiel physique semble bien su-
périeur a ce que nous pouvons imaginer, mais en-
core faut-il le pousser par le mental en dehors de
sa zone de confort Il semblerait également que
cette exposition au froid stimule notre immunité.
Le partage de ces moments 1a avec les copains
rend encore plus fort cette activité, il y a toujours
une certaine bienveillance des uns sur les autres
car nous attachons une grande importance &
notre sécurité, : c'est un véritable esprit d'équipe
dans un sport individuel et surtout une vraie ca-
maraderie. » nous confie Didier.

Bon & savoir !

Tous les trois inscrits sur les 50-100-250 m.

et 500 m. nage libre, ils font carton plein

en revenant de Megéve médaillés :

- Teddy, médaille de bronze au 100 m. nage

libre caté ml

laille de bronze au 500 m. nage
m2.

allle d'or au 500 m. nage libre

- Martial
libre ca

- Didier,
en catégorie m2.

2 places, 2 gagnants !

pour une séance du film BETTER MAN

a partir du mercredi 22 janvier 2024
dans votre cinéma CGR

Pour participer, envoyez-nous un mail a
espritedition@gmail.com avant le 24 janvier 2025

#lebonplancinédeAu
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Cha’R’Lie, le projet sportif et
solidaire de deux bourbonnaises

Collegues travailleuses sociales, Charlotte et Aurélie, se sont lancées le défi
fou de participer au Corsica Raid Femina en mai 2025. Lassociation

Cha'R'Lie est née !

Esprit Edition : Le Corsica Raid Femina,
c’est quoi ?

Charlotte : C'est une aventure humaine, spor-
tive et solidaire vécue par des duos 100% fé-
minin. Un raid qui se déroule sur 3 jours et
demi d'épreuves comprenant : trail, nage en
mer, bike and run, kayak en mer, course d'onen-
tation et quelques surprises réservées par l'or-
ganisation durant chaque édition. En plus du
dépassement de soi et de l'aventure humaine
partagée avec son binbme et les autres partici-

pantes, c'est également un raid solidaire,

puisqu'il soutient une association Corse de lutte
contre le cancer :la Marie Do.

Esprit Edition : Pourquoi Cha'R’Lie ?

Aurélie : Le « Cha » de Charlotte, le « Lie »
d'Aurélie et le « R » représentant le service
« Bulles d'R » au sein duquel nous travaillons
pour accompagner les aidants familiaux de I'Al-
lier.Nous avons souhaité donner encore plus de
sens a cette aventure en mettant aussi en avant
une association de lutte contre le cancer basée
dans |'Allier; avec des valeurs qui nous tiennent
a coeur : I'association vichyssoise Onco and Co.

Esprit Edition : En ce moment, c’est la
course aux sponsors ?

Charlotte : Oui, hormis I'entrainement phy-
sique en amont du raid, notre team Char'R'Lie
doit aussi organiser cette aventure et pour nous
permettre de vivre cette épopée sportive et
solidaire, nous avons besoin du soutien matériel
ou financier d'entreprises mais aussi de particu-
liers préts a nous soutenir dans notre projet.
Des soutiens qui seront mis en avant sur nos
réseaux sociaux. Chaque soutien nous rap-
proche du but, financer notre participation au
raid. Nous espérons aussi récofter des fonds
supplémentaires que nous reverserons entiére-
ment a I'association Onco and Co.

Esprit Edition : Cette premiére course aux
sponsors a-t-elle déja porté ses fruits ?
Aurélie : Oui, des entreprises, des commerces
de proximité, des enseignes d'équipements
sportifs ont accepté de nous suivre dans cette
aventure.Un soutien financier ou maténel pré-
clieux pour nous qui continuons activement nos
recherches de sponsors. Si vous étes intéressés
pour soutenir notre projet, n'hésitez pas a nous
contacter ! charlie.corsicaraid@gmail.com

ola débutera le | er
a effectué le 16
gnant minimum par gn
et une partie d

pace thermce
personnes qui souhalteralent participer

et ainsi soutenir Charlotte et Aurélie
dans leur projet peuvent se rapprocher
d’elles via les réseaux Facebook
Cha'R’Lie Corsica Raid, Instagram :
@charliecorsicaraid ainsi que leur
adresse mail :
charlie.corsicaraid@gmail.com

En mode sportive a I'occasion du " trail des com-
brailles" en octobre 2024

cUl0
| CYCLES

PERTE DE POIDS

VITALITE
PRISE DE MASSE

(Sortle 47 du

Sebastien'Jube
du mardi au samedi : 9H - 12H et 14H - 19H

9 Rue Marie Laurencin - 03400 Yzeure
t de N

Bilan

'eurocycles03000@orange.fr Tel :

0470444745

Reprenez le contrdle de votre Bien-étre

TONIFIER SON CORPS

HABITUDES SAINES

Des résultats durables sans effet YOYO
Rian-atra n::l:DT E'

Miwil

Contactez nous sur dream4.fr(noailly ow aw 06 72 90 89 02

CO;j

MENUS & RECETTES
REVEIL MUSCULAIRE
GROUPE DE MOTIVATION
COACHING INDIVIDUEL
FUN & LUDIQUE

flvec Dream'24 coaching

10 JOURS

Wi I RN
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Bon & savoir !
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Consells pratiques pour
nos animaux de companie

By Morgane !

Habiller son chien ou son chat,
utile ou inutile ?

Clest utile si :

* Votre animal a le poil ras ou qu'il est nu car il
n'a pas de sous poil qui permet de le réchauffer

comme l'arthrose il peut alors étre nécessaire
de le maintenir au chaud
* Pour diverses raisons il
a été tondu treés court

* Cest le temps dune
photo avec un déguise-
ment ngolo par exemple
Clest inutile si :

* Votre chien a une
grosse fourrure qui rem-
plit parfaitement ses roles
de protection

* |l est en pleine santé

* |l ne supporte pas ¢a

Bloom prend
la pause !

Quoiqu'il en soit, chacun est libre de faire ce qu'il
veut comme il le ressent et avec le soutien d'un
professionnel.

P‘ZW_L de cohMif)/x !
Salon de toilettage § Ca chien pouine
9 Rue Marius Boulard - Moulins - 06 12 44 95 78

Viet Vo Dao : une discipline pour

En 2024, La Fondation Le PAL Nature financait
le Conservatoire d'Espaces Naturels de [Allier
pour linstallation d'un crapaudrome a Meillers.
Ce systéme permettait de récupérer des
amphibiens, et notamment des crapauds, pour
les faire traverser une route départementale en
toute sécunté.

! Contrairement 2019 ot plus de 1600 crapauds

communs avaient pu rejoindre leur étang, seuls
270 ont été observés en 2024... Mais ou sont-

i lls passés? U'Opération Crapauds 2025 va tenter

d'y répondre ! Ainsi, afin d'étudier la population
de crapauds, l'association va organiser des
prospections nocturnes aux abords de la

Départementale 73,2 Meillers, de début janvier

a mi-mars. Ces sessions seront ouvertes a
toutes les cunieuses et les curieux qui souhai-

i tent y contribuer. Lorsque la météo sera jugée
: favorable aux amphibiens, les bénévoles seront

Les artfuces de Christelle !

o Le Saviez-vous ? Chaque mois retrouvez
LePA‘- M de nouvelles actualités, anecdotes, découvertes
et infos insolites afin d'en apprendre un peu plus
sur la Fondation Le PAL Nature !

Devenez bénévoles pour |'opée-
* |l est agé et / ou souffre de rhumatismes :

ration Crapauds a Melllers !

invités a rejoindre les techniciens du CEN pour
aller réaliser un comptage des crapauds pour
obtenir une tendance de la population en place
et choisir ou non de remettre en ceuvre un
nouveau crapaudrome en 2026.

Intéressés ? Contactez le CEN au 04 70 42
89 34 ou par mail : conservatoire.allier@es-
paces-naturels.fr.

le corps et l'esprit, a tout age !

Envie de reprendre ou de
découvrir une activité
physique qui allie bien-
étre, maitrise de soi et
convivialité ? Rejoignez le
Club Viet Vo Dao de
Bourbon L'Archambault,
qui démarre I'année 2025
sous le signe de I'énergie
et de la santé !

Astuces pour éviter le dégivrage de votre pare-brise

Pour éviter que le dégivrage de-
vienne une punition quotidienne
pour ceux dont la voiture dort de-
hors, la meilleure formule est : anti-
N cipez. Le gros sel : frottez le
pare-brise avec un chiffon ou une
s vieille chaussette rempli de gros sel
et la pellicule de sel déposée em-
| péchera le givre d'adhérer survotre
pare-brise.

Illustration Adobeste

Le Viet Vo Dao, c’est quoi ?

Art martial viethamien riche et complet, il s'adresse a tous, des enfants
aux seniors. Il développe non seulement la souplesse, la coordination et
la motricité, mais aussi des qualités essentielles comme la concentration,
la gestion des émotions et la confiance en soi.

Professionnels et particuliers
Service a la personne
Gros entretiens
et produits tout inclus)

Crédit
. . ) d’impots
Des bienfaits pour la santé
LeViet Vo Dao renforce le corps et apaise |'esprit, favorisant une meilleure
gestion du stress et une amélioration globale de la condition physique.
C'est une discipline idéale pour retrouver un équilibre entre activité phy-

sique et sérénité mentale.

Christelle Cucca

06 99 64 29 86

LA BOUTIQUE
5 chemin des Bruyéres - 03340 Chapeau

Hygibioservice
féteses Il ans!
5 chemin des Bruyéres - CHAPEAU

HYGIBIOSERV/ICE -

Produits 10

- oL % Naturel
Rejoignez le club deés janvier !

Vous serez accueillis dans une ambiance conviviale, encadrée par des pro-
fesseurs passionnés. Peu importe votre age ou votre niveau, chacun pro-
gresse a son rythme.Venez essayer !

w1

Plus d’infos : René Rosseel - 06 08 43 50 87, Jérome Fargues - 06 61
38 84 87 - Gérald Pailleret : 06 81 75 15 77
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Bon & savoir !

LTI LTI

La Foire de Moulins 2025 : [ Amérique Latine
a 'honneur pour une edition haute en couleurs !

La Foire de Moulins revient en 2025 avec une thématique festive et dépaysante : I'Amérique Latine. Du
31 janvier au 9 février 2025, cet événement incontournable du territoire promet de transporter ses
visiteurs dans une ambiance « caliente », riche en découvertes et en animations exceptionnelles.

Un invité de prestige

Cette édition sera marquée par la présence de
Pierre-Jean Chalengon, célébre collectionneur
et animateur: Passionné d'histoire et de rencon-
tres, il partagera son énergie communicative no-
tamment lors d'une séance d'estimation

gratuite de vos objets le dimanche 2 février.

Un programme pour tous les go(ts
Pendant dix jours, la foire invite petits et grands
a plonger dans une véritable féte latino-améri-
caine.Voici un apergu des temps forts :

* Des baptémes en hélicoptére pour survoler
Moulins et ses environs, offrant une expérience
inoubliable.

* Un luna park pour s'amuser en famille ou entre
amis, avec des attractions pour tous les ages.

* Des mariachis en live, pour un voyage musical
au cceur du Mexique, et des soirées musicales
festives autour des bars de la foire.

* Un thé dansant avec Gil Orchestra

* Une nocturne spéciale, ou le public pourra
profiter des stands dans une ambiance animée
et conviviale.

Un rendez-vous a ne pas manquer

Avec cette thématique envo(itante, la Foire de
Moulins 2025 promet de ravir les amateurs de
culture, de musique et d'animations originales.
L'Amérigue Latine, synonyme de chaleur et de
joie de vivre, s'invite 2 Moulins pour vous offrir
une parenthése ensoleillée en plein hiver.

Rendez-vous au Parc des Expositions
pour partager cette expérience unique!
* Du vendredi 31 janvier au dimanche 9
février 2025 de 10h a |19h.

* Bars et restaurants ouverts chaque jour
le midi et le soir jusqu’a minuit.

* Nocturne jusqu’a 2| h le vendredi 7 février
* Entrée gratuite- 04 7020 19 15

Venez nous retrouver a la

Foire exposition de Moulins
du 31 Janvicr au 9 Février.

Meubles LEOTY

MEILLEURS

VOEUX

o ‘/;1

////////////1; s/ /SIY.

25, av. de la Libération

MOULINS - 04 70 20 17 10

DU MARDI AU SAMEDI : 9 HA 12HET DE 14H A 19H
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Des Féves bourbonnaises
dans les galettes !

LA FORETOF | LE VIADUC OF "
TRONGAIS ROUZAT 08 LA P

L'Epiphanie, reine du mois de janvier ! Décou-
vrez la premiére collection de féves frangaises
en porcelaine de l'agence Allier Bourbonnais
Attractivité, réalisée en collaboration avec
Montlugon Pictures, un artiste local, et dédiée
aux trésors du Bourbonnais.

Pour I'édition 2025, les Féves bourbonnaises

mettent a 'honneur la Colonne du Zodiaque,

joyau du patrimoine clunisien, la foret de
Trongais, cathédrale de verdure, la Bourbon-

naise®delallier, belle plante du département,

le Poulet du Bourbonnais, volaille reine, le
Maréchal de La Palice, figure leégendaire de

I'histoire du territoire et le viaduc de Rouzat,

grand monsieur de fer.

Disponibles dans les galettes des artisans par-
tenaires et dans differents points de vente sous
forme de boite collection, fabriquée elle aussi
en France et imprimée dans [‘Allier:

Tirer les rois...

et le gros lot !

Des feves collectors se sont glissées dans la
frangipane, congues et faites a la main par la
Faience de Moulins, elles représentent une
rose Bourbonnaise®delallier: Les chanceux qui

les trouveront auront droit a un cadeau offert
par Allier Bourbonnais Attractivité.

Un rendez-vous annuel

Cette opération est vouée a se perpétuer

chague année avec une nouvelle collection et

a étendre son réseau dartisans partenaires :

de quoi ravir fabophiles et gourmands !

Bon & savoir ! N

Du lundi au dimanche, Il
a proximité pour faire ses courses !
Retrouvez toutes les dates et lieux des marchés.

« AVERMES

Le samedi de Sh a |3h,

Halle du marché.

* BEAULON

Le 4éme jeudi du mois de Sh a | 2h,

Place de la mairie.

* BOURBON PLARCHAMBAULT

- Le samedi de 7h30 & 12h30, Marché couvert.

- Le mercredi de 7h30 a |1 2h30, Place Hétel de Ville.

« BUXIERES LES MINES

- Le mercredi de 8h a 12h30

Place Louis Ganne.

« COULEUVRE

- Le mercredi de 16h30 a 15h

Rue de La Lande

« DOMPIERRE SUR BESBRE

- Le samedi de 7h30 a 12h30, Route de Vichy.
- Foire le 3éme samedi du mois.

« LE MONTET

Le jeudi de I5h a I9h, Place du champ de foire.
« LURCY LEVIS

Le lundi de 7h30 a |3h, Place de la Liberté.

* MOULINS

- Le mardi de 8h a 12h30, Champins.

- Le vendredi de 7h a 13h30, Centre Ville.

- Le dimanche de 8h a |3h, Centre Ville.

i - Le mercredi de |16h a 20h, La Madeleine.

y a tOUJours un marché

* NEUILLY LE REAL

Le jeudi de 8h30 a 12h30, Place de la mairie.
* NEUVY

Le mercredi de 8h a |2h, Place de la mairie.
* NOYANT D’ALLIER

Le mercredi de 8h a |3h, Place du marché.

* SAINT MENOUX

Le mercredi de 8h a 12h30, Place de I'église.
* SAINT POURCAIN SUR SIOULE

Le samedi de 7h a | 3h, Place Clémenceau.

* SOUVIGNY

Le jeudi de 8h a 12h30, Cours Geneviéve Huillier
* THIEL SUR ACOLIN

Le jeudi et le samedi de %h a |12h

Place de I'église.

* TOULON SUR ALLIER

Le jeudi de 8h a |2h, le Bourg.

* TREVOL

Le mardi de 16h a I9h30, devant I'église.
*VILLENEUVE SUR ALLIER

Le mardi de |6h a I9h, Place du monument.
* YGRANDE

Le jeudi de 8h30 a |2h, Place Jean Jaurés.

* YZEURE

Le mercredi de 7h30 a 12h15, Place Jules Ferry.

Don du sang : les prochaines dates de la collecte
i Des collectes de sang et de plasma sont régulierement organisées prés de chez
i vous par I'Etablissement francais du sang. Voici les prochains rendez-vous :

i » MOULINS

i Don en sang : les lundis, jeudis et vendredis
i de 8ha 13h30 et tous les samedis de 8h &

i 11h30.En plasma : les lundis, jeudis et ven-
i dredis de 8h & 12h30 et tous les samedis de
i 7h45 a | 1h30.

i « BOURBON LARCHAMBAULT :

i Le mercredi 22 janvier de 16h 2 I19h 2 la
i salle polyvalente.

¢ oNEUILLY LE REAL : Le mercredi 5 fé-
vrier de 16h a 19h a la salle polyvalente.

Site fixe de Moulins :

*SOUVIGNY : Le vendredi 7 févner de
[6h a 19h ala maison des jeunes.

10 Av. du Genéral de Gaulle. Toutes les collectes se font sur RDV

04 70 34 86 10 ou sur I'appli www. dondesang.fr

Zoom sur IAppli
'\ « Don du sang »

Avec I'Appli « Don du sang »,
retrouvez en un clic :

- Le calendrier de vos rendezvous.
- Le lieu de don le plus proche g
pour prendre rendez-vous fa-
cilement.

- Le test d'autoévaluation, pour :
savoir si vous pouvez donner des mamtenant I
sera complété lors de I'entretien préalable au
don réalisé sur place avec le personnel habilité.
-Votre carte donneur dématérialisée a partir de
votre 2éme don.

JE DONNE MON SANG,
A JE SAUVE DES VIES !
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Consonumer local
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Prenez le golt de la jouer local !

Déecouvrez le jeu de cartes des producteurs locaux : Comptoir
du Bocage. Une promotion du Bocage Bourbonnais « pas tout d
fait comme les autres ».

S’amuser en consommant local

Vous avez déja croisé un livret de producteurs,
cet outil traditionnel des Projets Alimentaires
Territoriaux (PAT), essentiel pour mettre en
lumiére les acteurs locaux de la production agni-
cole. Généralement, on y retrouve, entre autres,
une liste de producteurs locaux avec leur nom,
leur adresse et ce qu'ils proposent...

La Communauté de Communes du Bocage
Bourbonnais innove avec une version inédite :
un jeu de cartes ludique et éducatif, pensé pour
valoriser les producteurs, artisans et com-
merces du territoire.

Un format innovant et flexible

Ce livret-jeu de cartes se distingue par sa forme,
un jeu de cartes pratique et ludique.Son
contenu, chague carte représente un producteur,
artisan ou commergant avec leurs coordonnées,
activités et visuels et en plus, un QR Code qui
permet une mise a jour instantanée et une flexi-

M E N U

ALU o BOIS o PVC 04 70 49 30 11 contact@mbm-menuiseries.fr

Bon & savoir !

Bienvenue dans le jeu « Comptoir du
Bocage » : a la découverte du Bourbon-
nais ! Vous incarnez des producteurs, ar-
tisans et commergants locaux.

Votre mission : A partir de 2 joueurs, coo-
pérez ensemble pour relever un maximum
de défis du Comptoir du Bocage avant que
les ressources ne s'épuisent et approvisionner
les lieux de vente du Bocage Bourbonnais.
Pour cela, vous vous appuyez sur vos pré-
cleuses ressources locales : les produits issus
de I'élevage et de la cufture, I'artisanat et les
produits gourmands.

Un jeu coopératif et gratuit.

Disponible a I'Office de tourisme de Bourbon
I'’Archambault et chez tous les commergants,
producteurs et artisans partenaires.

bilité grace au renvois sur la fiche de I'entreprise Conception régles : Monsieur Damien -

sur le site interet comptoir-du-bocage.fr monsieurdamien.fr

llustration : Héloise Gautier - heloisegautierfr
Un projet aux multiples objectifs Design des cartes et mise en page : service
(@CReely ool A=Y G CERAV oSN oS el communication Com'Com' du Bocage Bour

toire et vise a promouvoir les productions lo- bonnais
cales et ceux qui les font vivre, renforcer la
fierté d'appartenance au Bocage Bourbonnais,
développer les circuits courts et une consom-
mation durable, engager les jeunes dans I'éco-
nomie locale et mettre en avant les savoir-faire
et le terroir du territoire.

Un outil pensé pour tous, a partir de 8 ans
En plus de son aspect informatif, le jeu favorise
les interactions sociales grace a ses régles coo-
pératives, c'est simple, tout le monde gagne ou
tout le monde perd !Tout en renforgant les liens
entre les acteurs locaux. Ce projet s'appuie sur
le site comptoir-du-bocage.fr qui recense les ac-
teurs du territoire. lls y publient leurs actualités,
petites annonces ou offres d'emploi.

INTERNET .
wwwstli;'-bﬁm-menuisernes.fr
' —_______—-’-‘-—’_-

9 Rue de Foulet - 03000 Moulins
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| e service réanimation ceuvre au maintien

de la vie avec douceur et prévenance

Léquipe de réanimation du Centre Hospitalier Moulins-Yzeure a réorganis€ son
service pour permettre aux patients, comme a leurs familles, d'adoucir; autant que
possible, cet épisode de vie émotionnellement difficile.

=
L'équipe de réanimation du Centre Hospitalier

A la différence d'une salle de révell post-opé-
ratoire, le service de réanimation accueille des
patients dans un état critique aux fonctions vi-
tales menacées. Perte de repéres spatio-tem-
porels, semi-conscience ou
hallucinations, cauchemars, bruits inconnus, les
situations anxiogénes vécues par les patients en
réanimation sont multiples.

Si I'équipe soignante est évidemment reconnue
pour ses compétences technigues de haute
surveillance médicale, elle n'en reste pas moins
particuliérement humaine et investie pour que
sa relation au patient ne s'arréte pas a celle
d'appareils de surveillance, d'examens et de
soins. Parler, écouter, rassurer, masser, prendre
le temps, sont des attentions précieuses pour
une hospitalisation la plus douce possible. Le
volume sonore des alarmes est abaissé la nuit
pour favoriser le repos des patients. Un chariot

YOGA et RELAXATION

Massages ayurvédiques sz
a Coulandon et Bourbon I'Archambault.

Maison Neuve a Autry Issards
Du lundi au mercredi

OM] Yoga a Moulins le jeudi
Espace Shantia Coulandon e lundi 4 1h

Sandrine Bourgeois

ga-anitya.com

0627 8245 12
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inconscience,

zen congu par I'équipe permet de se déplacer
dans les chambres pour diffuser de la musique
et de la lumiére douce, agrémentées d'huile es-
sentielle apaisante. Un casque de réalité vir-
tuelle est disponible pour offrir aux patients un
moment d'évasion dans une ambiance re-
laxante. Un projet complémentaire d'hypnose
médicale assistée par la réalité virtuelle est aussi
al'étude.

L'équipe est aussi particuliérement attentive aux
familles qu'elle sait soumises a un quotidien
bouleversé, attendant I'évolution de I'état de
santé de leur proche au pronostic vital parfois
engagé. Une salle leur est spécialement dédiée.
Aménagée en salon cosy, a I'atmosphére volon-
tairement démédicalisée, elle leur permet de
s'accorder un temps de détente, de repos mais
aussi de recueillement a I'€cart des chambres.
Contrairement aux idées recues, le service de
réanimation est un lieu ot le personnel et la fa-
mille communiquent beaucoup avec le patient.
La vue, I'odorat, I'oue ou encore le toucher
sont autant de ponts sensoriels pour rassurer
le patient. Les familles sont encouragées a par-
ler a leur proche inconscient, a lui accrocher des
photos personnelles sur le mur et lui apporter
des effets personnels aux odeurs familiéres. Des
attentions qui lui permettent de garder contact
avec les siens et avec son environnement fami-
lier apaisant. Le service met aussi un journal de
bord a la disposition des familles. Loin de la froi-
deur d'un dossier médical, il est rempli par ceux
qui le souhattent pour retracer le quotidien du-
rant |'hospitalisation de leur proche pour qu'il
puisse, a son réveil, reprendre contact avec
cette période de vie qui lui appartient.

Pauline Orain

Mutuelle

de Poitiers
Assurances

Automobile - habitation

~ Complémentaire Santé | Epargne - Retraite

1-3 place de I'hétel de ville
03000 Moulins - 04 70 44 45 32
agence.marie-luce.retourna@mutuelledepoitiers.fr

Marie-Luce RETOURNA
El Agent Général d’Assurances

Prévoyance

Particuliers - Professionnels

N° ORIAS 08 047 827 - www.orias.fr - Soumis au contréle de TACPR
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Vous souhaitez mettre en avant votre activité en lien avec le Sport et le Bien-Etre dans notre guide ? Contactez-nous ! 06 50 14 81 21 - 06 23 19 07 24. A partir de 22€ht/mois

Votre guide Miew-élre prés de chez vous !

Marie-Laure  Dury
étiopathe depuis |2
ans vous présente
I'étiopathie, une pra-
tique thérapeutique
manuelle qui vise a
traiter les causes des
douleurs et des dysfonction-
nements corporels plutdét que leurs
symptémes.

« L'étiopathie s'adresse a tous, quel que soit I'dge.

Que vous soyez un sportif en quéte de perfor-
mance, une personne cherchant a soulager des

douleurs chroniques, ou simplement quelgu'un
souhaitant améliorer son bien-étre général. Létio-
pathie peut vous apporter des solutions adaptées.
Lors de chaque séance, le temps d'écoute est
primordidl. Je crois fermement que vous étes le
mieux placé pour comprendre votre corps. C'est
pourquoi, je m'engage & vous écouter attentive-
ment afin de cerner au mieux vos besoins et vos
attentes. Cette écoute permet d'adapter la prise
en charge a chacun, de maniére personnalisée.
Les techniques de manipulation que j'utilise sont
douces et sans douleur, assurant ainsi un soin res-
pectueux de votre corps.

Retrouvez dans cet annuaire les professionnels dédiés au mieux-étre pres de chez nous

Déco w«)‘wg @'ée“’f”‘%“ avee Manie-Laure Du)llg

Mon cabinet se trouve désormais au 35 rue du
Repos, @ Moulins, un espace chaleureux et ac-
cueillant ol je continue de vous offfir des soins de
qudlité. En cette nouvelle année, je vous invite a
venir prendre soin de votre corps. Que ce soit pour
prévenir ou traiter des maux, I'étiopathie est une
approche naturelle et efficace pour retrouver
équilibre et bien-étre. N'hésitez pas a franchir le
pas, a découvrir les bienfaits de cette discipline et
donner @ votre corps l'attention qu'il mérite ! »

Plus de conseils ?

Marie-Laure Dury - www.etiopathe-moulins.fr
06 50 12 73 85 - Nouvelle adresse :

35 rue du Repos - 03000 Moulins

* Anne-Marie NOEL

Réflexologue naturopathe

06 95 5052 80

Site : http://annemarie-noel.fr

@ ~nne-Marie NOEL réflexo-naturo

2 impasse des Pouthiers - MONTOLDRE

* Sur Mon Nuage - Annie Boudonnat
Réflexologie Energie Chinoise/

Massage relaxant des jambes/

Soin énergétique LaHoChi /

Massage visagelcrdnien

Séance sur rendez-vous en
Cabinet/EHPAD../Domicile

06.61.96.10.87 * 03surmonnuage@gmail.com
| Boulevard Jean Jaurés - 03400 YZEURE

#Deyeloppement perdonnel

* Maud LEFEVRE

Coach en développement personnel
06 74 16 83 05.
www.maudlefevre.com
_maudlefevre

Sur rendez-vous a MOULINS

#Flewrd de Back

* Pauline ORAIN

Conseillére agréée humains & animaux
0676775292

@ Des émotions et des fleurs,

conseil en fleurs de Bach

AuVer d

te & intervention

#Accompagnement pétinalal
* Cocon de Douceur
L'accompagnement périnatal

06 72 37 04 30
cocondedouceur03@gmail.com
guylainecocondedouceur

@ Guylaine Cocon de Douceur
MONTILLY et a domicile

#Chiropraxie

* Dimitri BARTOS, Marine HERMET,
Suzy-Lou BRILEY Chiropracteur

@ ©® Centre Chiropratique du Bourbonnais

04 70 43 39 44 - www.chiropracteur-allier.fr

I'l av. du Général Leclerc - 03000 MOULINS

#Odléopathie

* Antoine PIAT et Hermine

de SOULTRAIT

Ostéopathe DO MROF - 04 70 20 88 | |

I, rue des Tanneries (angle 3, Cours Jean Jaurés)
03000 MOULINS

* Pierre BOURDET

Ostéopathe DO

06 0371 45 87 - bourdetpierre@yahoo.fr
http://Aww.pierrebourdet-osteopathe.fr
4 rue de Villars - 03000 MOULINS

Jai décidé d’étre heureux parce que
c'est bon pour la santé

-VOLTAIRE -

* Frédérique VOLDOIRE - L'dme en lien
Sophrothérapie, pratiques énergétiques,
stages d’initiation

06 30 52 60 78 - www.lameenlien.com

@ Limeenlien

® lame.enlien

250 rue des 5 Noyers - 03290 DOMPIERRE S/B.

* Nathalie DUTOUR

Spécialisée dans 'accompagnement

des enfants, adolescents, étudiants

Tél:06 81 34 27 33

www.dutour-nathalie.fr

@ ©® Sophrologue Dutour Nathalie

Nouvelle adresse ! 20 rue Pegoud - YZEURE

#Deéy' perdo

* Céline CAILLE

Sophrothérapeute spécialisée en confiance en

soi et hypersensibilité (Sophrologie - EFT - Com-

munication PNL - Coaching - Soin énergétique)

07 86 1074 31

www.celinecaille-resonance.fr

celinecaille.sophro.coach

Sur RDV en Visio ou @ YGRANDE,

LURCY-LEVIS et MOULINS

* Véronique RENARD - THERACHEVAL

Praticienne en médiation équine
praticienne

06 62 92 50 91 - www.theracheval.com

© THERACHEVAL

aidé par le cheval
4 Ld Les Mégans - 03210 SAINT-MENOUX

L'art du spa made in Auvergne!

Laurent BERNARD

Chemin des Bourses a Cusset (03)

07 89 07 01 43 - www.auverspa.fr
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