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nous suivent !

Eden coiffure
Nathalie

Coiffure mixte

Spécialiste des modelages craniens
Pensez aux bons cadeaux a offrir

pour les fétes de Noél !

19 rue de Lyon - 03000 Moulins
04 70 44 28 38 f Eden Coiffure Moulins

2 av. de la libération - 03000 Moulins
04 70 20 05 86 - (f AU COUP DE FER
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Le magazine Esprit Sport et Bien-étre va féter son premier
anniversaire en janvier prochain et nous souhaitons en pro-
fiter pour vous remercier d'en avoir été les lecteurs assidus.
Votre fidélité et votre participation a I'élaboration de nos
articles récompensent tous nos efforts et nous ont permis
datteindre notre objectif premier, I'€laboration d'un
magazine centré sur le bien-étre et le sport, certes, mais
penser autour d'une économie locale éco-responsable et
solidaire. Cette année a été riche en rencontres et

en découvertes plus intéressantes les unes que les autres
et nous formulons donc le veeu de vous retrouver

en 2017 pour une nouvelle année de partage.

Au sommaire ce mois-ci, des articles faits maisons.
Rendez-vous pris avec les chiropracteurs aYzeure
pour soulager naturellement vos maux quotidiens

et une belle rencontre avec Mme Livet a 'occasion de la
réédition de son livre, La pensée positive.

C6té sport, zoom sur I'association collaborative Old'Stars ou
comment une bande de copains qui aime le sport a
permis la naissance de ce projet Actuellement a la
recherche de nouveaux membres pour le développer dans
un axe culturel et sportif, n'hésitez pas a venir les rencontrer.
Autre petite découverte du mois, et non des moindres :
['école nationale de danse Temps Dance qui promeut,
avant tout [épanouissement personnel |

Rendez-vous a Yzeurespace en janvier pour son

[ 4¢ Concours National Chorégraphique.

Enfin, décembre est avant tout le mois de Noél, la féte
des enfants et la magie des fétes. Misez sur un noél
éco-responsable grdce a la lecture de nos articles
consacrés aux sapins, idées papiers cadeaux en tissus
ou encore une recette avec des légumes

de saison pour vos repas de fétes

Joyeuses fétes de fin dannée a tous .

Bonne lecture

Votre magazine graturt

Snort & Bien-élre

pres de chez vous !
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Des séances d'information sur la chiropraxie débuteront
prochainement, les 3¢ jeudis de chaque mois a partir

de 20h30 et dureront | h. Ces séances d'informations
auront des themes bien précis et permettrons
d'échanger autour de cette profession.

(ex. la Chiropraxie : pour quoi ? pour qui 7, la hernie

discale : gestes / postures et traitements permettant

de les éviter, [arthrose : comment s'en prémunir ?...)

>> Plus d’infos aupreés du cabinet médical.

TATOUAGE ET PIERCING

TATOU 2 - 23, RUE REGEMORTES - MOULINS - 04 70 44 B3 11

3 Esprit Bien-étre

ROUC

CARRELAGE - SANITAIRE ¢ CHAUFFAGE ¢ CLIMATISATION

Salle Exposition

du lundi au vendredi

 de 9h 4 12h et de 14h a 18h30

= N

Samedi matin de 9h a |2h
Z.1 Moulins Sud - 03400 YZEURE

04 70 20 99 49 www.rouchy.fr




Decouvrez la

Chiropraxie a Yzeure

Depuis maintenant

un an, Dimitri Bartos et
Marie-Astrid Albert

se sont installés en tant
que chiropracteur au
sein du centre médical
du Panloup aYzeure.

La chiropraxie, reconnue par |'Organisation
Mondiale de la Santé, est en fort développe-
ment en France et en Europe. C’est une mé-
decine manuelle ou le praticien intervient
sur la colonne vertébrale et toutes les arti-
culations.

En effet, notre quotidien (sport, accidents,
stress, conditions de travail, mauvaises habi-
tudes, manque d’exercice...) est source de
tensions qui ont pour conséquences des
dysfonctionnements ou des douleurs.

Le corps est considéré dans son ensemble. ||
ne s'agit donc pas seulement de soulager une
douleur locale, mais plutét d'identifier la ou
les causes pour ainsi les traiter et faire que
le soulagement soit durable.

L'objectif de la chiropraxie n'est pas de se
substituer au traitement médical mais d'of-
frir une alternative, a la chirurgie et aux mé-

dicaments, chaque fois que le diagnostic posé
rend cette thérapie possible.

La chiropraxie peut également étre tres effi-
cace dans la prévention, notamment pour
certaines pathologies telles que le mal de
dos et l'arthrose ou dés I'apparition des pre-
mieres douleurs (migraines, maux de téte
chroniques, stress, torticolis...). C’est aussi
un bon moyen pour se préparer a certains
événements de la vie (accouchement, com-
pétition sportive...)

La premiére séance dure environ |h, le chi-
ropraticien interroge le patient sur son his-
toire médicale. |l effectue ensuite un examen
physique.Tout cela va lui permettre d’évaluer
les éventuels problémes de santé du patient.
Enfin, le praticien définit un plan de traite-
ment et le nombre de séances adapté au pa-
tient, et lui proposera également des
conseils pour éviter les récidives.

Tarifs : 50 euros et

40 euros pour les - de |2ans.
Consultation a domicile

au tarif de 70 euros.

Bon a davoir. /

Les contrats de complémentaire

santé incluant une prise en charge de

la chiropraxie sont de plus en plus fréquents.

| rue Albert Camus

03400 Yzeure

Du lundi au samedide 8 4 21h

04 70 35 17 30 - www.chiropracteur-allier.fr
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Dimitri Bartos & Marie-Astrid
Albert, sont tous les deux
diplémés de I'Institut Franco-
Européen de Chiropraxie

a Paris, Institut agréé

par le Ministére de la Santé.

Durant deux |8
ans, Dimitri s
Bartos a tra-
vaillé auprés de
praticiens expé-
rimentés en
France et a
I'étranger. Il a d'abord ouvert son
premier cabinet a Nevers en avril
2014 et celui d'Yzeure en 2015.

En paralléle, Dimitri Bartos

s'est intéressé de pres a la prise

en charge du sportif. En effet, il a eu
la chance de travailler aupres
d'une équipe de Football amateur
et suit actuellement une équipe

de course moto d'endurance.

Marie-Astrid
Albert a colla-
boré durant un

an, avec des chi-
ropracteurs ex-
périmentés
avant d'ouvrir
son premier cabinet a Boulogne-Bil-
lancourt en 2013, et a ensuite
rejoint le cabinet d"Yzeure en dé-
cembre 2015. Ses expériences et
une formation supplémentaire lui
ont permis de se spécialiser dans la
prise en charge des nourrissons
ainsi que des femmes enceintes. De

multiples interventions dans le mi-
lieu sportif (course de fond notam-
ment) lui permettent également de

traiter les pathologies du sportif.

Esprit Zien-éte 4




Retrouverez tous les deux mois notre diététicienne Aurélie Lecoanet qui vous

présente ses idées recettes. L'objectif est d'allier plaisir et équlibre. Ce mois-ci une re-

cette avec des légumes de saison pour vos repas de fin d'année.

Creme d'endives aux cepes

Pour 4 personnes :

4 endives, 200g cépes fraiches ou en
conserve, 4 échalotes, 500m de
bouillon de légumes, | cuillére a
soupe de miel, | cuillére a soupe
d'huile d'olive, | cuillére a soupe de
maizena, 4 tranches de chorizo,
ciboulette, sellpoivre.

« Eplucher et émincer les échalotes

* Laver les endives. Les couper en
deux dans le sens de la longueur. Re-
tirer le cdne de la base pour éviter
I'amertume

» Couper les endives en lamelle.

* Faire chauffer I'nuile d'olive dans
une poéle a feu moyen et y déposer
les endives avec les échalotes.

* Laisser cuire 5 minutes puis ajouter
le miel.

* Dans un bol : mouiller la maizena
avec |verre de bouillon chaud, puis
transvaser dans les endives en plu-
sieurs fois.

* Faire cuire environ 20 minutes sup-
plémentaires en mouillant réguliere-
ment avec le bouillon.

Zone Cap Nord
03000 Avermes
0470 44 33 47
Fax : 047020 26 32
www.auxfinspalais-traiteur.fr
auxfinspalaistraiteur @orange.fr

* Pour les cépes :

- En conserve, égoutter rincer

et sécher sur un papier absorbant.
Ajouter les cepes 10 minutes avant
la fin de cuisson.

- Pour les cepes fraiches, brosser
délicatement, éplucher la base
du pied du champignon et
passer sous |'eau. Couper le
champignon en tranche dans
le sens de la longueur sur 3
cm d'épaisseur. Pour la cuis-
son il faudra mettre les
tranches de cépe sur une
poéle huilée en départ a froid
et laisser cuire deux minutes
chaque c&té sur feu moyen.
On ajoute les cepes 5 minutes
avant la fin de cuisson des endives.
* Mixer, dresser et décorer avec un
peu de ciboulette ciselée et une
tranche de chorizo préalablement
grillée

c
@(ﬂn{ y
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Moins de
120 kcal/portion

Aurélie Lecoanet
Dipléme d'état de diététicienne depuis 2003
5 rue Alphonse Daudet - Avermes

Maison de santé de Sancoins - Sancoins
0470348241 -0683724380

www.lecoanet-dieteticienne.com
Facebook : diététicienne nutritionniste
moulins lecoanet aurélie



Qui mieux qu'Adeéle
Luciole, 'ambassadrice
de la prévention des
déchets du SICTOM
Nord Allier, pour venir
nous parler chaque
mois de ses astuces
et gestes au quotidien
pour réduire et trier
ses déchets.

A vous de jouer !

Noél approche... C’est le moment
de trouver et emballer les
cadeaux... Mais pour faire plaisir,
pas besoin d’une avalanche de
cadeaux débordant de papier !

Vive les cadeaux
dématérialisés !

Plutét que d'offrir le dernier gadget a la mode
qui finira rapidement a la poubelle, optez pour
des cadeaux dématérialisés qui privilégient
I'instant vécu et I'originalité.

[I'y en a pour tous les go(ts et pour toutes les
bourses :

- un diner au restaurant, un cours de cuisine...
pour les gourmands

- une place pour un match, un stage de danse...
pour les sportifs

- une place de ciné, de spectacle, de musée...
pour les « culturophiles »

- un saut a I'élastique, un vol en deltaplane...
pour les amateurs de sensations fortes

- une séance de relaxation, de massage... pour
les plus stressés

Zéro déchet, 100% plaisir !

Emballez durablement

vos cadeaux

Vous connaissez le Furoshiki ? C'est une
technigue japonaise traditionnelle d'emballage
a l'aide d'un carré de tissu. Pour Noél, exit les
emballages cadeaux jetables !

Méthode zéro déchet, pratique et simple, vous
n‘aurez besoin que d'un carré de tissu. Les
modeles de pliages sont nombreux, vous en
trouverez sur Internet.

Pour plus d’astuces au quotidien, venez me
rejoindre sur Facebook : Adéle Luciole ou
facebook.com/SICTOM-Nord-Allier

Emballage Furoshiki

Des sapins made in Montilly

La vente de sapins en France représente plus 6.5 millions d'exemplaires dont 5.5 millions
sont naturels. Parmi eux, le Nordmann qui figure parmi les plus vendus. Le marché du

sapin se porte toujours bien, magie de Noél oblige.

Michel, producteur de sapins a Montilly, s'est
spécialisé dans la vente de Nordmann, ceux qui
ne perdent pas leurs aiguilles, et de I'Epicéa,
gu'on aime pour I'odeur enivrante qu'il laisse
dans nos maisons. Michel en vend environ |50
par an, avec ou sans racine.

Si le budget moyen des Francais représente une
vingtaine d'euros dans l'achat d'un sapin, Michel
vous en propose de moins chers, a partir de 12
euros et jusqu'a 37 euros suivant leur taille et
leur origine.

Les étapes de son activité

Son activité se concentre essentiellement au-
tour de la préparation et la vente des sapins
pendant la période de Noél. Tout le reste de
I'année est consacré a l'entretien de sa planta-
tion : mise en terre a la main et culture des
plants achetés chez le pépiniériste. Autant dire
qu'il ne s'agit la que d’'une passion.

Son expérience professionnelle aupres d'une
grande entreprise d’horticulture en Seine et
Marne lui ont donné I'amour de cet arbre in-
dissociable de la magie de Noél.

Contact : 04 70 46 5491

SO G

Le SICTOM Nord Allier, en partenariat
avec les communes de Moulins et
Yzeure, vous proposent de déposer vos
sapins sur certains points de collecte :

+ A Moulins

- Place Jean Moulin

- Carrefour Jean-Baron

- Avenue du Général de Gaulle

- Avenue de la Libération
stationnement en épi (juste en dessous
de la station TOTAL)

* A Yzeure

- Parking Yzatis

- Parking de Grillet

Les sapins, déposés par vos soins au
préalable, seront collectés par les agents
du SICTOM Nord Allier les vendredis 6
et |3 janvier lls seront ensuite transfor-
més en compost sur la plateforme de
compostage de déchets verts de Chézy.

Esprit Zien-étre 6
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Mon petit agenda DIY 2017:
52 jolies créations a réaliser

Agenda sur |2 mois, de janvier a décembre
2017. Pour les adeptes du fait-main qui
veulent allier passion et organisation toute
I'année ! En 2017, le fait-main fera partie
de votre quotidien !

®eccssccccscsccsccssccsscccne

101 cadeaux
2 se faire avec amour
pour développer
I'estime de soi

Par lauteure du bestseller
rordre & s ofmer,
un Jour 3 la fofs

A moi de moi ! 101 cadeaux a
se faire avec amour pour
développer I'estime de soi

Vous trouverez dans « A moi de moi | »
des moyens concrets pour développer
I'estime de soi, un jour a la fois, une action

a la fois. L'estime de soi, ca se construit dans
I'action et ca commence maintenant !
Plutét que d'appeler ces trucs des « outils »
ou « des exercices », 'auteur vous offre ici
des cadeaux a vous faire !

7 Esprit Bien-étre
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Les recettes DIY de Francoise

*Do It Yourself

CP : www.zinezaz.com

Le sirop'a base de thym

Pour cela vous aurez besoin de trois ingrédients principaux qui (44

possedent tous des propriétés antiseptiques et antivirales. Le thym

qui est également expectorant, le miel pour adoucir la gorge

et le citron riche en vitamine C. d’un sirop a
base de thym

Ce mois ci,
voici la recette

Ingrédients : pour passer un
250ml d'eau, 20 gr de feuilles de thym, 250gr de miel, 5
bon hiver 99

le jus d'un citron. J)
Porter a ébullition I'eau. Mettre le thym et faire une infusion a couvert pendant environ 6

heures. Filtrer et peser l'infusion, ajouter le méme poids de miel. Reporter a ébullition sur feu
doux, stopper la cuisson dés les premiers bouillons. Ajouter le jus de citron et mettre en

bouteille. A conserver au réfrigérateur et | mois.

Recette réalisée par Francoise Piegay - Ateliers sur les plantes - www.secretsdeplantes.com

Calenahion des fruils et legumes de satson
Pour une alimentation équilibrée ou vos idées de recettes,
voici votre calendrier des fruits et légumes pour le mois de décembre.
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AVOCAT BETTERAVE BROCOLI CAROTTE CITRON  CLEMENTINE CHATAIGNE cnouu{ ECHALOTE  KAKI Kiwi - Noix
MANDARINE
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CHOU VERT ENDIVE PANAIS  POIREAU POTIMARRON SALSIFI
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Source : http://pissenlit-au-jardin.blogspot.fr
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’ Pq Pour qui ?

Pe a u 9 U n e C U re Le massage facial japonais

combiné convient a toutes les

d b . f‘ '_t N\ A femmes a partir de 30 ans qui
hai der I iti

€ bientalts a Avermes iy it

le vieillissement. Prévoyez une

Nous avons rencontré Magali, esthéticienne cure de 6 séances pour des
F R i ; o résultats visibles puis
spécialisée en massage facial japonais combiné, un ik enieredien | fois 5ar Miois,

A tout age, pour I'éclat de teint
et une belle promesse
de relaxation, une séance suffit.

massage manuel aux huiles bio relaxant et régénérant.

Diplémée d'un certificat professionnel suite a une formation facio-  Pag’M
réflexo a Bordeaux, Magali travaille le massage facial japonnais uni- , .

quement avec les mains et des huiles bio dont les principales sont 42, Rue de la République - 03000 Avermes
I'huile de noyau d’abricot ou de bourrache entre autres. T€l.06 19 66 87 29 - www.peaum.fr
n Esthétique Peau'm

Le principe est simple : une vingtaine de muscles soutiennent le visage
dont 18 peauciers qui reflétent nos sentiments et nos émotions. Fa-
tigue, stress, solution tirent nos traits et ternissent notre teint. Le
massage facial japonais combiné est un massage d’une heure qui vient
tonifier en profondeur tous ces muscles. Pourquoi « combiné » ? Tout

simplement parce qu’il a été adapté pour répondre aux attentes des | | %5 | o 8 NERIADES
occidentales. = \ i Mi NERIS-LES-BAINS
: w0 e m—-——

Il détend en effet les tensions musculaires et active la circulation du
sang pour redonner de I’énergie au visage. En libérant ces nom-
breuses tensions souvent « enkystées », la peau retrouve une meil-
leure régénération cellulaire. Les fibroblastes qui synthétisent le
collageéne et I'élastine sont activés. La peau est plus souple, le grain
s’affine, rides et ridules sont estompées. Il agit ainsi comme un lifting
naturel, le visage est repulpé.

i

Une cure anti-age sl 4 3 =

/ r\ ~N O a )
Véritable sport du visage, le massage facial japonais combiné est au \ i ( L (
visage ce qu’est le fitness au corps. Pratiqué avec douceur et com- , D \ :\ !

passion, il réconforte tout en soulageant les tensions. 5 ) i .
Des heures chaleureuses a offrir ou a s'offrir !

+

Durant une heure, ce massage alterne mouvements sur la nuque, .
muscles peauciers du cou et du visage selon diverses techniques de 4
percussions actives. Des techniques de lissage, de modelage et de | =t

pressions digitales interviennent sur certains points des méridiens
du visage. Il agit comme un profond relaxant qui libére la charge émo-
tionnelle.

+

Magali affectionne tout particulierement ce massage car il aide les Commandez vos bons cadeaux en ligne !
gens a se sentir mieux physiquement, esthétiquement et émotionnel- ]

lement. Pour elle, c’est la finalité du massage. Travailler avec ses mains w[}w
est un échange, une véritable communication tactile.

Esprit Bien-étre 8



Rubrique Sophrologie

Exencice de Soplnotogie aw quotidien. : Podilive /

Tous les deux mois
des professionnelles
vous préparent des
exercices de
Sophrologie

a réaliser chez vous.
Ce mois-ci, Nous vous
Proposons un exercice
pour positiver !

Auw quotidier
| + ¥

« Je m'installe en posture assise, sur
une chaise, bien calé(e), le dos
droit, les mains posées a plat sur
mes cuisses... et je ferme les yeux.
Je percois le contact de mes pieds
au sol et des points d'appui sur
mon siege. Cette premiére prise de
conscience permet d'étre ici et
maintenant..

Je rédlise un petit tour corporel et
libére progressivement mon corps
des tensions inutiles. Pour cela, je
percois ma téte, puis mon front qui
se lisse,... mes yeux se reld-
chent... Je desserre mes md-
choires, je laisse glisser le

reldchement dans ma nuque, mes
épaules, mes bras et mes mains. ..
Puis je percois mon thorax, mon
abdomen, je laisse libre cours a ma
respiration,... je porte mon atten-
tion a mon dos qui se détend. ..
Enfin je reldche mes muscles fes-
siers, mes jambes et mes pieds. ..
En présence, je suis dans l'accueil
des sensations agréables qui se
manifestent a l'intérieur de mon
corps au repos... Je peux percevoir
des sensations de circulation, de
chaleur ou de frafcheur, de pesan-
teur ou de légereté... ou toute
autre sensation qui m'est propre...
Sans jugement, je prends
conscience de mon corps dans sa
globalité, ici et maintenant. ..
Ensuite, je laisse venir les images
d'un lieu agréable de nature, un en-
droit connu ou inconnu que jai
envie de visiter... e visualise ce
lieu, le décor, le relief, les formes et
les couleurs... je capte les sons, les
bruits agréables,... des senteurs,
des parfums peut-étre. ..

Et je m'imagine dans cet endroit, je
m'y installe et me laisse imprégner
par I'atmosphere, 'ambiance. .. je
me ressource quelques instants a
I'écoute de mes cing sens et de ce
qu'ils me permettent de capter de
positif : ce que je vois qui soit positif
pour moi, ce que je peux sentir, tou-
cher, écouter, méme golter qui me

Maryline ALBERO Sophrologue — Psychopraticienne

soit agréable... 30 sec a 2 mi-
nutes.

Puis je laisse ce lieu s'estomper de
mon écran mental. |'observe com-
ment je me sens dans mon corps
présent. Peut-tre certaines zones
sont-elles détendues, d'autres plus
toniques, [égéres, sensations nou-
velles ou simplement plus pré-
sentes... Jaccueille toutes les
sensations corporelles agréables et
positives. Je prends conscience du
positif activé en moi.

Pour terminer, doucement je
m'étire, je bouge, je me frictionne, je
prends deux grandes respirations et
enfin jouvre les yeux. »

Le *.‘je prends quelques minutes
pour écrire mon ressenti sur un
carnet personnel, ce que cette
visualisation m'a apporté comme

perceptions positives et les traces
de ce positif dans mon corps en

fin de séance. Cette mise en mots
écrite facilite la prise de conscience
et ['intégration.

(*) Si la géne ressentie (douleur, angoisse,
anxiété, stress. ..) est persistante ou s'intensifie,
d'autres protocoles de sophrologie permettent

de I'aborder: La sophrologie ne traite pas le
symptébme mais permet a la personne qui la
pratique de renforcer ses structures saines ;
elle est ainsi une approche complémentaire a
la santé et aux traitements médicaux.

3, rue de la Comédie - 03000 MOULINS - 06 82 40 15 19 - www.sophrologiemoulins.com - SIRET 509 746 715 00036

// Rendeg-vous / Salon Bien-étre a Athanor

Samedi 14 janvier, de 10h a 19h et
dimanche |5 janvier, de 10h a 18h,
rendez-vous au Salon Bien-étre
« Naturellement zen »

Rien de tel qu'un instant pour prendre
soin de soi en plein froid hivernal.. Des
soins cosmétiques naturels, aux conseils
en modelage corporel, en passant par la
luminothérapie ou les accessoires alter-
natifs tels que les purificateurs d'air, vous
trouverez tout le nécessaire pour une
vie saine et apaisée au salon Bien-étre
« Naturellement Zen » a Montlucon.

A travers plus de quarante exposants,
découvrez les incontournables du bien-
étre d'aujourd’hui. Des acteurs locaux
de la vie paisible sauront vous conseiller
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et vous accueillir mais aussi des acteurs
nationaux ayant fait leur renommé a tra-
vers leur expérience et leur savoir-faire.
Egalement, de nombreuses conférences
sont accessibles durant les deux jours
du salon. De |5 a 20 ateliers et
conférences vous sont proposés quoti-
diennement sur simple présentation
d'un billet d'entrée. L'occasion de s'en-
richir sur des thématiques relatives au
« mieux vivre », acquérir des réflexes
simples et efficaces pour bonifier notre
vie de tous les jours.

Commencez cette nouvelle année avec
le plein de pensées positives et de
conseils pour une vie en toute sérénité !

Entrée 3 € - Forfait week-end 4,50 €

Entrée gratuite pour les moins de |2 ans

Teél:04 70 08 14 40 - billetterie@centreathanor.com
www.centreathanor.com




‘4 Je n'impose rien,

car je me considere
comme “Madame
tout le monde”

RENCONTRE

Rencontre avec Sylvie Livet, auteure
bourbonnaise du « Pensez positif » !

Sylvie Livet, auteure bourbonnaise née dans I'Al-
lier, a fait 'expérience de faits marquants dans sa
vie : EMI, maladie, stress, burn out. Pour s’en sor-
tir; elle a emprunté de multiples chemins dont le
plus efficace a ses yeux pour retrouver le bien-
étre reste celui de la recherche positive. Et ¢a a
marché ! Elle décide donc de partager dans ses
livres cette initiation au bien-étre, un peu comme
on cultive son jardin. Nous I'avons rencontrée
autour d’un café.

Esprit Bien-étre : Vos ouvrages, largement au-
tobiographiques, proposent des éclairages,
des pistes, des techniques et plein de « petits
trucs » a faire au quotidien pour nous chan-
ger la vie. Seriez-vous un coach du bien-étre ?

Sylvie Livet : (rires) Non, je n'impose rien !
Ayant été confrontée moi-méme a des situations
difficiles, je souhaite seulement partager mon ex-
périence. Il est vrai que ma rencontre avec un
coach et ma formation en psychologie m’a per-
mis de puiser des ressources extraordinaires
pour donner un sens a la maladie, me libérer de
mes peurs, de la culpabilité, du mal de vivre ou
encore guérir les blessures du passé... A travers
mes livres, je cherche seulement a partager ces
apprentissages de la pensée positive pour en faire
profiter ceux qui sont en quéte d’une vie plus se-
reine. Comment ne pas réver d’un monde plus
heureux ?

Je vais vous raconter une anecdote. Quand Di-
dier Derlich, astrologue et médium a Moulins, est

décédé en 2000, I'avis d’obseques publié dans la
presse mentionna cette phrase testamen-

taire : « Pratiquez la pensée positive ».)’en ai com-
pris le sens bien plus tard, apres les épreuves
traversées et mes découvertes sur la pensée po-
sitive.

EB : Vous étes I'auteure de nombreux ou-
vrages en auto-édition. Pouvez-vous nous en
parler?

SL : J’ai écrit mon premier livre, Pensez Positif, en
2005. Il a été primé plusieurs fois et du coup ré-
édité en 2016. Le tunnel de lumiére, publié en
2015, figure parmi ceux qui ont le plus compté
pour moi. Je raconte mon expérience de mort
imminente survenue en 1996.)ai écrit également
La valse du temps, Face a son destin, 'apprends a
positiver. Ces sujets intéressent beaucoup les
gens, c’est pourquoi je donne également des
conférences.

EB : Vous organisez également un salon du
livre a Neuvy, quand aura lieu le prochain ?

SL : Oui, je suis coordinatrice de la féte du livre,
chargée de communication et nous préparons
actuellement la 12e édition du salon qui se dé-
roulera le dimanche 14 mai 2017. Nous y atten-
dons 30 auteurs dont Jeanne Cressanges. La
marraine du salon cette année sera Agnés Marin,
la fille de I'acteur Christian Marin connu pour ses
réles dans Les gendarmes de St Tropez et Les
chevaliers du ciel. Et nous aurons un invité d’hon-

neur de choix puisqu'il s’agit de REIDROC, le
dessinateur humoriste et humaniste !

EB : Nous venons d’apprendre que vous étiez
nommée Chevalier de I'ordre du Mérite...
que ressentez-vous ?

SL : La vie réserve de belles surprises !! Recevoir
un courrier du Chancelier de I'Ordre National
du Mérite m'indiquant que par décret et publié
dans le Journal Officiel, le Président de la Répu-
blique m'avait nommée Chevalier de l'ordre na-
tional du Mérite est un honneur ! Cela
récompense "les mérites distingués et encourage
les forces vives du pays". Je vais recevoir l'insigne
dans les prochains mois. Cette récompense, je la
dédie a tous les auteurs auto-édités, a toutes les
personnes qui ont apprécié mes ouvrages,a ma
famille, aux membres de |'association Lecture et
Loisirs, et a tous ceux qui veulent vivre en paix
dans ce monde. Je n'oublie pas, bien sii, mon par-
rain de cceur qui est a l'origine de cette nomina-
tion.»

Ou trouver les livres de Sylvie Livet ?

Maison de la presse (Moulins & Bourbon I'A)),
Souvigny (tabac/Presse), Espace Culturel, Moulins
aux lettres, ou par courrier en contactant l'auteure.

Editions Sylvie Livet

12 impasse Le Chambon - 03000 Neuvy
Facebook : Sylvie Livet
sylvie.livet@wanadoo.fr

Esprit Bien-étre 10



PRATIQUE !
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Jeux educatif

Congus avec la collabo-
ration d'un psychologue
pour enfant, les jeux
SASSI FAMILY font par-
ticiper les plus petits a
des activités qui les aide-
ront a développer leur memoire, a améliorer
leur rapport corps-esprit et a partager leurs
pensées avec leurs parents.

O le toouven, ;

Coincidence, 14 Rue Pasteur a Moulins.

:
% |
|

Du mardi au dimanche, il y a toujours un marché
pour faire ses courses a Moulins et autour !
Retrouvez toutes les dates et lieux des marchés.

La biére de noél

La Biere de Noél
de La Brasserie
. de La Motte Juil-
let est arrivée |

# AVERMES # SAINT MENOUX Cette cuvée
Le samedi matin sur le grand parking a cété Le mercredi matin sur la place de la Mairie. spéciale brassée
de la mairie. # SOUVIGNY ) P UBEES  pour les fétes est

riche et savoureuse et vous réchauffera ces
longues soirées froides d'hiver. Elaborée avec
sept malts différents, sa belle robe rubis foncé

# BOURBON LARCHAMBAULT
Le samedi matin au marché couvert.
# DOMPIERRE SUR BESBRE

Le jeudi matin Place de la mairie.
# TOULON SUR ALLIER
Le jeudi matin sur la Place.

Le samedi matin route de Vichy. Foire le 3éme  # TREVOL révele des saveurs riches et fruitées avec des
samedi du mois. Le mardi de 16h & 19h sur la Place Jean Tho- notes de fruits confits et de chocolat.
# MOULINS mas.

# VILLENEUVE SUR ALLIER

Le vendredi a partir |5h45 Place du monu-
ment aux morts.

# YZEURE

Le mercredi matin Place Jules Ferry.

Le vendredi matin et le dimanche matin dans
le Centre Ville.

Le mardi matin aux Champins.

# NEUILLY LE REAL

Le jeudi matin Place de la mairie.

# NEUVY

Le samedi matin Place de I'église.
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A vos agendas !

DON DU SANG

* JALIGNY SUR BESBRE

Le mercredi 2| décembre

de 16h a 19h au centre socio-culturel.

* DOMPIERRE SUR BESBRE

Le vendredi 23 décembre

de 16h a 19h a la salle Laurent Grillet.

¢ SAINT POURCAIN SUR SIOULE
Le lundi 26 décembre de 15h30a I19h a
la salle municipale des Champs Feuillet.
¢ LURCY LEVIS

Le vendredi 30 décembre

de 16h a I9h a la salle polyvalente.

¢ SAINT POURCAIN SUR SIOULE
Le lundi 9 janvier de 16h a I9h

Site fixe de Moulins :

()

1Rk T P b s

Dhe clemmaean

Samedi: 8h a I 1h30

Il Esprit Zien-ctre

a la salle municipale des Champs Feuillet.

O le toouven,

Disponible en bouteilles de 75cl et 33cl di-
recte d la brasserie, dans nos points

de vente et sur le marchés de Noél

de St Pourcain s/ S. (17 et 18/12).

| Ch. de la Brasserie - 03240 Treban
Rens. 04 70 42 36 55 ou 06 14 18 85 41
lamottejuillet@gmail.com

Des collectes de sang, de plasma et de plaquettes sont réguliere-
ment organisées pres de chez vous par I'Etablissement francais
du sang. Voici les prochain rendez-vous.

COLLECTES DE PLASMA
* SAINT GERMAIN DES FOSSES
Le mardi 20 décembre (le matin

a 'espace culturel Fernand Raynaud.

* ESCUROLLES

Le mercredi 4 janvier (le matin)

a la salle polyvalente.

PLAQUETTES

* MOULINS
Le lundi et le vendredi de 8h a 10h30
sur le site fixe. Sur rendez-vous.

10 Avenue du Général de Gaulle - 04 70 34 86 10
Horaires d’ouverture : Lundi, jeudi et vendredi : 8h a 13h30
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Faites une pause et retrouvez toutes les actualités de vos clubs sportifs

Temps Danse, une ecole
de passionnes et de projets

CONCENTRE D’INFO GRATUIT

A vos agendas !

| 4¢ Concours National
Chorégraphique

a Yzeurespace

S anedie? | anvier-2017




on <P¢£vb &GMW Boutique - Epicerie - Bar - Restaurant a 300m de la célebre
—Pagode bouddhiste !

38, rue de la Mine - 03210 Noyant-d'Allier
Tél.04 70 47 21 31- 06 197278440
Web : lepelitdasie.fr

FOYER RESIDENCE LE TREMPLIN
60, Rue de Bourgogne
03000 Moulins

a

Tel: 04 70 35 42 00
Fax : 04 70 35 42 69

Mail : fjt.letremplin@wanadoo.fr

% rayerjulien@wanadoo.fr

I' DJR

Carrelage

9 30 rue Mandez
03000 Moulins

@ RMALINE

BIJOUTERIE

7 rue d’Allier
03000 MOULINS

Tél./Fax: 04 70 34 04 22

ToaP.car\

PARE-BRISE
100 EUROS OFFERTS OU FRANCHISE REMBOURSEE

TOUTES ASSURANCES - TOUTES MARQUES
Prét d’un véhicule gratuit pour Ia journée

Tél. : 07 61 110 205

Tel. 04 70 44 13 26

Soyez acteur de notre
magazine en devenant

ANNONCEUR !

99
Contactez nous !

0650 1481 21 -0623190724

SARL La Perouse

Achats/ventes/ Iocatlons

5, rue Jean SENOTIER - 03460 TREVOL
photos_sport03@orange.fr / tel: 06.87.52.40.59

facebook.

PLUS DE

I 900 FANS nous suivent !

MERCI

wle Magazine Esprit Soort & Bien-etre

Contactez-nous : 06 50 14 81 21



Votre magazine gratuit

Snont & Blen-élre

pres de chez vous !

Bientét
unan!

Le magazine Esprit Sport et Bien-étre va féter son premier
anniversaire en janvier prochain et nous souhaitons en pro-
fiter pour vous remercier d'en avoir €té les lecteurs assidus.
Votre fidélité et votre participation a I'élaboration de nos
articles récompensent tous nos efforts et nous ont permis
datteindre notre objectif premier, €laboration d'un
magazine centré sur le bien-étre et le sport, certes, mais
penser autour d'une économie locale éco-responsable et
solidaire. Cette année a été riche en rencontres et

en découvertes plus intéressantes les unes que les autres
et nous formulons donc le veeu de vous retrouver

en 2017 pour une nouvelle année de partage.

Au sommaire ce mois-ci, des articles faits maisons.
Rendez-vous pris avec les chiropracteurs a Yzeure
pour soulager naturellement vos maux quotidiens

et une belle rencontre avec Mime Livet a l'occasion de la
réédition de son livre, La pensée positive.

C6té sport, zoom sur ['association collaborative Old'Stars ou
comment une bande de copains qui aime le sport a
permis la naissance de ce projet. Actuellement a la
recherche de nouveaux membres pour le développer dans
un axe culturel et sportif, n'hésitez pas a venir les rencontrer.
Autre petite découverte du mois, et non des moindres :
['école nationale de danse Temps Dance qui promeut,
avant tout 'épanouissement personnel !

Rendez-vous a Yzeurespace en janvier pour son

I 4¢ Concours National Chorégraphique.

Enfin, décembre est avant tout le mois de Noél, la féte
des enfants et la magie des fétes. Misez sur un noél
éco-responsable gréce a la lecture de nos articles
consacrés aux sapins, idées papiers cadeaux en tissus
ou encore une recette avec des légumes

de saison pour vos repas de fétes

Joyeuses fétes de fin dannée a tous !.

Bonne lectune

Magazine Esprit

Sport & Bien-étre
Décembre 2016

Mensuel Gratuit

Dépot Iégal a parution gratuite

Esprit Edition

|9 rue St Martin
03000 Coulandon

@ espritedition@gmail.com

0623 19 07 24
06 50 14 81 21

o Esprit magazine Sport & Bien-étre

Conception & réalisation :
Julie Famin & Aude Avelin

Impression :

Imprim Repro

47 quai Louis Blanc

03100 Montlugon

Imprimerie certifiée Imprim'Vert.

Ont collaboré a ce numéro :
Pascale Laidet

Christophe Audin

Maryline Albéro

Aurélie Lecoanet

Sictom Nord Allier

Merci a nos annonceurs pour leur
confiance, et a nos diffuseurs pour
la mise a disposition gratuite

de notre magazine.

ISBN : 979-10-96967-01-8

Scannez le code
pour lire nog
magazines en ligne !
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Temps Danse, une école
de passionneés et de projets

L'école accueille environ 200 éléves, des petits
(a partir de 4 ans) et des plus grands dans ce trés
spacieux studio pour des cours de danse assurés
par trois professeures, Stéfani Duchezeau, Marie-
Christine Girard et Sonia Berger. Leur objectif ?
Transmettre leur passion a leurs éléves certes,
mais aussi et surtout le plaisir de danser. La tech-
nique viendra apres. Stéfani Duchezeau, elle-
méme ancienne danseuse issue d’une famille de
danseurs, nous confie dailleurs “Seule la compé-
tition pour soi-méme est intéressante”.

Elles proposent des cours de danse classique,
contemporaine ou de street jazz réguliere-
ment du lundi au samedi inclus. Outre les
cours de danse, 'école prépare également les
éléves engagés aux concours ou projets artis-
tiques autour de la danse comme le conser-
vatoire par exemple.

Un stage a la manufacture d’Aurillac est no-
tamment programmeé, le samedi |7 décembre
avec Giovanni Martinat (danseur de la cie

Hervé Koubi), et un autre en février avec Va-
nessa Blotiére.

Une idée originale : La Cie-école

Le vendredi soir, place a la Cie-école qui propose
un cours de création mélangeant plusieurs dis-
ciplines. Les themes et chorégraphies sont défi-
nis avec les éléves. Un moment de partage
unique entre le professeur et ses éléves.

Nouveauté : Féte ton
anniversaire a Temps danse !

Du coté des plus petits, I'école innove cette
année en proposant aux éléves de venir féter
leur anniversaire. lls peuvent ainsi inviter jusqu’a
|0 enfants pour partager giteaux et boissons
mais aussi monter une chorégraphie spéciale sur
la musique de leur choix. A cette occasion, ils
seront maquillés et costumés. Le héros de la féte

& AUTOVISION

| CONTROLE TECHNIQUE AUTOMOBILE |

Recues dans la tres belle
école Temps Danse,
nous comprenons a la
vue d’une bibliotheque
garnie de livres sur
I’histoire et les différents
styles de cette discipline
que nous avons affaire

a des passionnés !
Rencontre avec

Stefani Duchezeau.

recevra enfin un petit cadeau ! Le prix reste trés
attractif pour tout cela : 60 euros les deux
heures.

A vos agendas !

Le I4éme Concours National Chorégraphique
Temps Danse Yzeure aura lieu le samedi 21 jan-
vier de 9h a 23h aYzeurespace. Ce concours re-
groupe jusqu’a 400 danseurs.

Les candidats auront moins de cinq minutes
pour présenter une chorégraphie sur la musique
de leur choix devant un jury de 3 professionnels,
avec cette année une belle surprise ! Les écoles
viennent de toute la France, un beau spectacle
vous attend !

Pous d’infos : 06 21 04 12 67
temps-danse-yzeure@orange.fr
80 rue Ampére - Yzeure
Facebook : temps danse yzeure

S.C.T.A.

Z.A. Le Larry
03400 TOULON SUR ALLIER

@© 04 70 20 02 51

3 Esprit quontyf

LA CAVE A CHOCOLAT St Eoler

olat?

32 rue de la Fléche
03000 MOULINS

#404.70.44.15.15

www.lacaveachocolat.fr
facebook.com/lacaveachocolat

sylvain-fournier@quenottes.fr
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- RENDEZ-VOUS SPORTIF

Rendez-vous a Yzeure, pour
la 7°™¢ Corrida Nordique

Manifestation sportive de fin d’année en nocturne ouverte a tous. Convivialité, festivité,
plaisir, sécurité, courir ou marcher déguisé sont les maitres mots des organisateurs.

Organisée par 'OMS (Office Municipal des Sports)

et laVille d'Yzeure avec 'appui technique de 'TEAMYA.

Le mardi 27 décembre, a partir de 19h. Départ et
arrivée, place Jules-Ferry.

Pas de lots, seuls les déguisements les plus originaux
seront récompenseés.

19h : animation jeunes et les enfants nés entre 2006
et 201 | partiront pour un essai de moins d’| km.
19h05 : une boucle d’'I,8 km pour la petite corrida
(jeunes nés entre 2002 et 2005).

Dés 19h30 : échauffement en musique juste avant le
départ des trois boucles du circuit pour tous ceux nés
en 2001 etavant, soit moins de 6 kms de course a pied
nocturne dans les rues et les parcs de la ville. Il est re-
commandé de s’équiper d’un objet lumineux. Dans la
continuité du départ de la corrida nordique vers
19h30, il est possible de marcher sur une boucle de 2
kms et de participer ainsi a cet événement festif qui
avait réuni I'année derniére environ 700 personnes
toutes courses confondues. Aucune inscription ne sera
prise le jour de la course pour la marche.

Photos Sport 03 innove
avec ses matchs en
direct pour répondre
aux besoins des
passionnés de sport
dans l'Allier.

Depuis maintenant 2 mois, Photos Sport 03
vous propose de diffuser en direct sur internet
des évenements sportifs tels que des matchs de
football ou rugby. Actuellement la D2 féminine
de Yzeure, le FCM, ainsi que le Moulins-Yzeure
Foot font confiance a Christophe Audin pour
diffuser sur Facebook et sur Youtube leurs prin-
cipaux événements.

La visibilité offerte par du live sur internet per-
met de mettre en valeur le sport et de faire
connaitre le club et ses sponsors. Les rencontres
sont assurées et commentées en direct par un
ou deux commentateurs. Chaque diffusion est
retransmise a l'aide d’un logiciel de mixage per-
mettant I'affichage en temps réel du score, et de
la publicité entre autres. Si vous souhaitez en sa-
voir plus, n’hésitez pas a contacter Christophe
Audin.

Contact : 06 87 52 40 59
photos_sport03@orange.fr
{3 Photos Sport 03

5 Esprit quonty

Récompense pour les costumes

les plus originaux

Retransmission en direct d'un match du MYF au stade Bellevue

Tarif : 2 € jusqu’au 23 décem-
bre inclus pour la corrida
nordique et les adultes de la
marche, passé ce délai, le tarif
sera de 5 € pour les adultes et
de 3€ pour les jeunes.

Bulletin de participation

A récupérer aupres de 'TOMS
ou a télécharger

sur www.ville-yzeure.com.

A retourner a 'OMS, service
des sports, Yzatis, bd Jean-Moulin
aYzeure. Rens. 04 70 48 53 37
ou sports@yville-yzeure.com

Retrait des dossards :

* Pour les coureurs :le jour
méme au bar Yzatis de h a |6h
et a partir de 17h30 jusqu’a I9h
au stand organisation générale,
Place Jules Ferry.

* Pour les marcheurs :le jour
méme, émargement au stand ac-
cueil marche jusqu’a 9h.

Vos evenements sportifs
en direct sur internet




Old’Stars

C’est I'histoire d’un groupe de copains qui se
retrouvait réguliérement autour d’activités de
loisirs et sportives telles que le foot, le VTT
ou la course a pied.Tres vite, I'envie de pro-
longer ces moments de partage s’est imposé
et ils se sont retrouvés a des concerts, repas
et autres fétes. D’anciens footeux de Trévol,
ASPTT Moulins, Etoile Moulins/Yseure, Thiel,
Garnat, Tronget, Toulon/Allier, Besson, Lurcy
ou As Moulins ont vite rejoint le groupe de-
puis, formant ainsi I'association Old’Stars pour
le moins dynamique.

Petite genése du groupe

Commencgant par se réunir une fois par mois
autour d'un foot en salle a Yzeure a Foot and
Balls, aujourd’hui, ils font du VTT tous les di-
manches matin, participent a des concerts pri-
vés et des soirées dansantes et aiment se
retrouver pour l'ambiance, la solidarité et
I’émulation du groupe.

Au fil du temps, celui-ci s'est étoffé, venant de
tous les horizons et de toutes catégories
socio-professionnelles. Des jeunes joueurs et
méme leurs enfants se sont souvent joints a
eux.

Ce groupe est aujourd’hui ouvert a tous et est
devenu mixte. lls le considérent comme un
groupe collaboratif.

:une equ
qul a du peps !

Pourquoi le nom d’ OLD'STARS ?

Justement parce qu’ils ne se prennent pas au
sérieux. Greg, I'un des membres, qui un jour
au cours d'un foot en salle se rendit compte
qu’ils étaient plusieurs a avoir déja la quaran-
taine, a donc eu l'idée de les baptiser, OLD.
Leur crédo : “jouer pour le loisir et le plaisir,non
pour la compétition”.

Depuis, un important réseau s’est tissé sur
Moulins et I'agglomération. Leurs points forts :
entraide, amitié et solidarité.

L'association compte plus de 20 membres au-
jourd’hui mais le groupe s’agrandit et accueille
chaque mois de nouvelles personnes.

OOCRUYD

Féte Musique Sport Entraide Eco Apéro Resto

OLD
STARS

La naissance d’une association

La logique pour eux flit de se structurer un
peu en officialisant leur groupe en association
en décembre 2016 dont le siege social se
trouve a Trévol. Plusieurs idées communes
sont déja en reflexion pour I'avenir et pour
I'agglomération dont un grand projet collabo-
ratif pour Moulins encore actuellement a
I'étude.

Mais, d’ores et déj3, ils ont décidé de mettre
leurs compétences en commun pour mener
diverses actions :

- Organiser des événements de types divers
(sport loisir, soirées musicales privées, expos
par exemple) ;

- Promotion du terroir et de ses produc-
teurs locaux (ateliers, dégustation..) ;

- Mettre en valeur le patrimoine naturel et
culturel de Moulins et sa région ;

- Redécouvrir la riviere Allier et ses berges ;
- Activité économique pour récolter des
fonds destinés a la mise en place des projets
de I'association ;

- Vente et création de produits ;

- Intervention dans des missions de type ca-
ritatif et/ou lié a I'environnement ;

- Avoir la possibilité d’évoluer en Société
Coopérative type scop, scic.

Nous leur souhaitons de mener
a bien tous ces projets !

Contact : Gilles Boireauau 06 76 11 11 40
ou boireau.gilles@orange.fr - Facebook : OLD’STARS

Esprit quortyf 6




LEsprit Spot & Bien-étre
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- FLASHBACK SPORTIF -
Revivez en images les évéenements sportifs !
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Samedi 26 et dimanche et 27 novembre : Les 30 heures d'Yzeure, une organisation de la Compagnie d'Arc d"Yzeure. Record de partici-
pants avec |21 archers dont 33 yzeuriens qui se affrontés durant |0 compétitions enchainées. Cela représente |5 510 fleches tirées.
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CP : Photos Sport 03
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- MANDALA -

Colorier des Mandalas peut étre considéré comme de I'art thérapie.
Cette activité est particulierement recommandée dans des périodes de stress, d'examen, d'insom-
nie. Elle permet de vivre plus calmement les grands changements dans notre vie. C'est une acti-
vité qui nous régénere. Elle est simple, facile a mettre en ceuvre et s'adapte a tous les ages.

En coloriant un
mandala vous allez
apaiser votre esprit et
libérer votre stress.
Le Mandala vous aide

a vous centrer et surtout
a vous apaiser.

A vod chayons,/

Installez-vous dans un
environnement qui vous est
agréable et serein, prenez des
crayons de couleurs vari€es et
commencez a colorier.

Esprit Bien-étre 14
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- BEBE BIEN NAITRE -

Pratiquer le yoga
quand on est enceinte,
c’est possible !

Tous les mois
retrouvez
notre rubrique

“Bébé bien naitre”
Cette nouvelle rubrique
met a I'honneur les
professionnels du bien-étre
des futures mamans

et bébés chaque mois.

Ce mois-ci nous rencon-
trons Christiane Bebot,
professeur de yoga qui
vous propose de découvrir
le yoga prenatal pour
femme enceinte.

N'hésitez pas a envoyer vos
témoignages et idées par mail
a espritedition@gmail.com

ou sur notre page Facebook
(Esprit Magazine Sport & Bien-étre)

A chague individu
da preopie
lectnique de

bien-élre 99

Le yoga prénatal est en effet une aide précieuse pen-
dant toute la grossesse mais aussi pour la prépara-
tion a I'accouchement. Petite revue de ses bienfaits.

Relaxant et apaisant

Le Yoga peut étre pratiqué tout au long de la gros-
sesse, s'il n'y a pas de contre-indications médicales
naturellement. Il permet notamment de pallier les
soucis de dos, jambes lourdes... Alternative naturelle
pour celles qui veulent que leur grossesse se passe
dans un maximum de bien-étre, le yoga est aussi bon
pour bébé puisqu’il ressent le bien-étre de sa
maman.

Traiter les petits maux
de la grossesse avec le yoga

Le yoga permet une meilleure connaissance de son
corps grace a la pratique des asanas (les postures
de yoga). La future maman se sentira plus agile et
plus mobile, malgré son ventre et son poids.

Le travail de respiration est primordial en yoga, c’est
pourquoi il représente une excellente préparation
a 'accouchement tout au long de la grossesse.

En revanche, certains types de posture de yoga en-
seignés en temps normal ne sont plus adaptés aux
femmes enceintes, car le corps change. Il est donc

Offre un moment
de bien-étre
@ Vod phoches
poun Noél !
Pensey |
au bons cadeauy, ! \\

26 Cours Jean Jaures
03000 Moulins

I3 Esprit Zen-étre

W&%faﬂza/}éﬁow

04 70 20 09 50

indispensable de s’adresser a un professeur de yoga
connaissant la pratique du yoga avec les femmes en-
ceintes et de bien en discuter au préalable. Lavis de
son médecin ou obstétricien avant tout début de
séance est recommandé.

Ou prendre des cours de yoga ?
Christiane Bebot propose d’enseigner le yoga aux
futures mamans a Yzeure. Professeure de yoga di-
plémée de I'EFY (Ecole Frangaise deYoga de PARIS)
et le pratiquant elle-méme depuis 1985, elle en-
seigne la détente et le yoga nidra depuis 2000 au
CYSL (ClubYzeurien de Sports et de Loisirs).Apres
une formation au yoga au féminin, elle souhaite pro-
poser aux femmes enceintes des cours spécifiques
pour la grossesse. Si vous étes intéressée, n’hésitez
pas a la contacter au 04 70 44 09 41.

yoga
GROSsesse

prénatal
postnatal
avec péné

Yoga grossesse
prénatal, postnatal,
avec bébé

Co-écrit par Adeline Blondieau, Clara
Truchot et Mariana Roth, respective-
ment enseignante et professeur de
yoga, I'ouvrage Yoga Grossesse offre
une panoplie d'exercices et de pos-
tures a effectuer du premier trimestre
de grossesse jusqu'aux trois premiers
mois du nourrisson.

Editions Le Courrier du livre.

ESPACE DIFFUSION

Coiffure non-stop du mardi au samedi

Passage d’Allier a Moulins

04 70 20 53 24

o Cécile Espace Diffusion www.espace-diffusion.fr




C'est en couple que Julien et Géraldine déci-
derent de venir s'installer dans I'Allier il y a
maintenant 4 ans. Ils souhaitaient avant tout
changer de vie et travailler la terre et ont
donc décider de créer L'écho potager. Leur
production de Iégumes frais et transformés
démontre qu'ils ont eu raison de faire ce
choix de vie.

Une agriculture biodynamique

Installés a St Menoux, Julien et Géraldine se
lancent dans I'agriculture biodynamique, c'est-
a-dire la production d'aliments qui ne com-
promet pas la capacité des générations
futures a en faire autant. Ils s’ inspirent ainsi
des enseignements de Rudolf Steiner; précur-
seur en la matiere et fondateur de I'agriculture
bio dans les années... 20 | Succes garanti
puisqu'ils obtiennent le label Bio Demeter, or-
ganisme officiel de certification de I'agriculture
biodynamique.

N’étant pas du métier au départ, ils ont pré-
féré se lancer dans une petite structure ne né-
cessitant pas de gros investissements. Leurs

RENCONTRE

L’écho potager : Ferme
maraichere et conserverie,
en Agriculture biologique,

au coeur du bocage bour

bonnais

objectifs dépassent aujourd'hui leurs espé-
rances puisqu'ils cherchent a s'élargir aupres
d'associés pour partager leurs compétences.
Pour I'heure, leur projet et leur métier sont
donc toujours en constant ajustement.

Une production de légumes
frais et transformés

En plus des Iégumes frais, le couple a mis au
point un atelier de transformation aux
normes d’hygiéne a proximité de leur maison
et de leur terre. Ces produits se déclinent en
soupes, compotes ou sauces tres créatives
puisqu'une di-
zaine de parfums
a déja vu le jour
au fil des saisons.
Leurs produits
sont exclusive-
ment vendus sur
les marchés, dans
les magasins
spécialisés ou en
commande sur
le site « achetez
a la ferme 03 ».
A consommer
sans

modération !

Le saumon fume,
une specialité a Brugheas

Dans lallier, a deux pas de Vichy, I'atelier du Fu-
mage Artisanal du Sichon s'est installé en 1995,
repris en 2004 par Daniel BONO.

Un des meilleurs saumons fumés de France grace
a une sélection rigoureuse de leurs origines (im-
portés d'lrlande, Norvege et d'Ecosse) en pro-
duction biologique certifiée Ecocert FR-BIO-01
et surtout a une méthode de fumage unique.
Les saumons sont préparés, salés au sel de Gué-
rande, fumés a la sciure de hétre et affinés au bois
de hétre.

Apres un repos de 4 a 5 jours dans un frigo de

maturation, 'ultime étape est le tranchage a la
main, c'est le coup de main qui fait la différence.
Daniel BONO et son équipe perpétuent la tra-

dition en revendiquant une démarche artisanale.

De la Ferme
au marche

Pourquoi ne pas aller a la
rencontre de nos agriculteurs
et producteurs locaux ?
Désormais, chaque mois,

la rédaction vous propose

un portrait afin de faire

plus ample connaissance avec
certains d’entre eux et
connaitre ainsi les lieux

de production des produits
que vous consommez.

Ce mois-ci, rencontre avec
Julien et Géraldine

de ['écho potager

a St Menoux

Poure led covelacter /
L'Echo Potager

Les Souches

03210 SAINFMENOUX
Tél.: 06 80 73 56 27

Fumage Artisanal du Sichon

5 Rue de I’Artisanat
ZA « La Boucharde »
03700 BRUGHEAS
www.sichon.fr

['Esperluette - Yzeure
Boucherie Moutardier - Moulins
Sicaba - Bourbon I'Archambault
Vival - Bessay s/ A.

Au Coin Nature - Moulins
Thierry Traiteur - Moulins
Carrefour Market - Yzeure
Hotel de Paris - Moulins

Hotel du Commerce - Tronget
Petit Casino - Jaligny

Aux Fins palais - Avermes
Magpra - Toulon s/ A.

Super U - Dompierre-sur-Besbre
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