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Lesprit Suont & Bien-éine

Faites une pause et retrouvez toutes les actualités et conseils pour étre en forme.

medecine complémentaire :
Des praticiens pres
de chez vous

Presentation

de I'association
AMACS en
Bourbonnais.

Rencontre avec
Mme Lainé

(a gauche),

Mme Ladet

(a droite) et

Mme De Meeus
(assise)

+

Infos Bien-étre :
agenda, astuces,
livres, mandala...
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TATOU 2 - 23, RUE REGEMORTES - MOULINS - 04 70 44 83 11
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LA CAVE A CHOCOLAT  gyiuzin Fournier

Patiss colat?
X { 32 rue de la Fléche

3 03000 MOULINS

%" 04.70.44.15.15

www.lacaveachocolat.fr
facebook.com/lacaveachocolat

sylvain-fournier@quenottes.fr

www.cuisines-gilbert.fr

YR
Route de Moulins - 03 160 Bourbon I’Archambault f :
Tél. 04 70 67 04 40 - cuisines.gilbert@orange. fr

4~ ROUCHY

Salle Exposition
du lundi au vendredi
de 9h a |12h et de 14h a 18h30
Samedi matin de 9h a |2h

Z.1 Moulins Sud - 03400 YZEURE
04 70 20 99 49 www.rouchy.fr

@ RMALINE

BIJOUTERIE

7 rue d’Allier
03000 MOULINS

Tél./Fax: 04 70 34 04 22
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Ent. de MACONNERIE

béton armé - dallage - carrelage - facade - neuf et rénovation

03400 YZEURE - 04.70.20.08.89

DA SILVA

DJR

Carrelage

Travaux de rénovation

9 30 rue Mandez
03000 Moulins

TooP-car\

PARE-BRISE
100 EUROS OFFERTS OU FRANCHISE REMBOURSEE

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

Tél. : 07 61 110 205
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Téel. 04 70 44 13 26




Votre magazine graturt

Snort & Bien-élre

x N pres de chez vous !

Encore de
belles rencontres !

Chaque mois, le magazine

Esprit Sport et Bien-étre

part a la rencontre de personnes qui ceuvrent
pour améliorer le bien-étre de chacun.

Vous allez donc découvrir dans ce numéro une tren-
taine de praticiens en médecine complémentaires
rassemblés au sein d'une association a Moulins,
IAMACS en Bourbonnais, dont le but est de promou-
voir des techniques d'accompagnement complémen-
taires a la médecine traditionnelle. lls organisent
dailleurs un salon Santé & Emotions les ler et 2 avril
prochains a la salle des fétes de Moulins.

Un rendez-vous a ne pas manquer !

Autre belle initiative, celle de 'ESAT qui permet
a des travailleurs en situation de handicap
de développer compétences et autonomie

au sein dun marafchage bio et solidaire qui
s'autofinance par la vente de leur production.

Clest ['occasion aussi de retrouver vos rubriques mar-
chés, don du sang, bébé bien-étre et recette DIY..

Coté sport, venez développer une relation privilégiée
avec votre compagnon a quatre pattes au travers des
stages dagility proposés par Pauline Debarbat, une
entrepreneuse passionnée par les chiens.

Clest louverture de la péche, a cette occasion nous
avons rencontré des passionnés de l'agglo, qui vont
vous donner envie de rejoindre ['association AAPPMA
pour découvrir [Allier et ce sport.

Enfin, un projet de grande envergure tres attendu
dans le monde des skates-border : la création
dun skate-park polyvalent pour fédérer

tous les amoureux de la glisse.

Bonne lecture

Magazine Esprit
Sport & Bien-étre

Mars 2017

Mensuel Gratuit

Dépot Iégal a parution gratuite

Esprit Edition

|9 rue St Martin
03000 Coulandon

@ espritedition@gmail.com

06 23 19 07 24
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LAMACS en Bourbonnais : une assoc
praticiens pour une offre de sante com

A l'occasion du
salon Santé

& Emotions

a Moulins, nous
avons pris rendez-
vous avec les
organisatrices pour
vous présenter leur
association, AMACS
en Bourbonnais.

Cette association, qui comptait au départ 8
membres, est née en 2013 a partir de l'idée
de créer un salon en 2014 pour présenter
et promouvoir les différentes techniques et
possibilités  d'accompagnement complé-
mentaires a la santé.

Le succes depuis parle de lui-méme : 'asso-
ciation compte en effet une trentaine de
professionnels dans I'arrondissement de
Moulins, et les demandes confirment qu'elle
est toujours en pleine croissance. Sans
doute parce qu'ils partagent tous les mémes
objectifs professionnels : « étre dans une ap-
proche de complémentarité a l'allopathie, tra-
vailler en cherchant la cause du probleme de
maniere holistique, apportant ainsi a la per-
sonne un mieux étre. » nous précisent-elles.

Tout membre de I'association doit at-
tester de son école et de sa certification.

Il faut étre trés vigilant et rigoureux si nous
voulons rester crédibles. Nous sommes des
prescripteurs potentiels de ces professionnels
aupres du public, la sélection est donc impor-
tante, nous confie Caroline, 'association se veut
fédératrice. Les disciplines, pratiquées par des
professionnels certifiés, étant plus ou moins
connues ou reconnues, ont besoin a nos yeux

BESSON
06.80.62.62.06

N Analyse asfrologique
de personnulﬁe (BA ZI)

contact@yllae-feng-shui.com
www.yllae-feng-shui.com n m

Gestion du stress

Equilibre
psycho-corporel

REFLEXOLOGIE ET

Brigitte CURTY
06 71 95 50 94

Sur rendez-vous,

41 Av. Ferdinand Sarrien
71 140 Bourbon-Lancy
reflexo-zone@orange.fr

_ / Conﬁance en soi

\ Connaissance de soi

d'étre considérées. Par le biais de ce salon et
de notre association, nous souhaitons que la
population du bassin moulinois découvre la ri-
chesse de ['accompagnement de la santé ».

L'association compte pas moins de 20 spé-
cialités telles que la sophrologie, la diété-
tique, la réflexologie, 'hypnose. .. mais aussi
la gestion de I'habitat avec la géobiologie et
le feng shui. Notons qu'il peut y avoir plu-
sieurs praticiens pour une méme discipline.
Lintérét pour les membres est qu'ils peu-
vent mener ensemble des actions sur des
ateliers ou conférences ponctuels. Par
exemple, il y a eu derniérement un atelier
sophrologique de dégustation du chocolat
co-animé par une sophrologue et une nu-
tritionniste | ou comment déguster du cho-
colat sans culpabiliser !

Pour le Salon 2017, de nouvelles disciplines
seront représentées : la chiropraxie, la psy-
chologie, la sophrologie spécialisée pour les
enfants et ado, I'Art-Thérapie, le Feng-
shui... Rendez-vous au Salon Santé & Emo-
tions le ler -——et 2 avril 2017 a la salle des
fétes de Moulins.

SOPHROLOGIE - Maryline ALBERO

Sophrologue
Psychopraticien

3, rue de la comédie
03000 MOULINS

s individuelles

Mieux é‘tre

Art-Bien-Etre
Méditation &
Image de Soi

méditation-voix-mouvement-peinture
pour ADULTES et ENFANTS
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HYPNOSE ERICKSONIENNE

Le Bien-Etre par le Corps et par I'Esprit

3 Esprit Bien-étre

pirasaurora7 @ gmail .com
06 30 92 14 83
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* Un partenariat a vu le jour avec « Terre de
Ma’Lice » de Dompierre s/Bresbre, un espace dédié
a la nature et au bien-étre qui propose déja des pres-
tations et ateliers autour de cette thématique. Un relais
sur le Bassin de Dompierre-S/Besbre a ainsi vu le jour.

* Une fois par mois, les adhérents se réunissent
afin de favoriser I' échange et I'évolution de leurs pra-
tiques et disciplines.

* A partir de mars, I'Office de tourisme de Bourbon
I' Archambault en partenariat avec Amacs en Bourbon-
nais, organise des conférences gratuites tous les
mardis.

* Enfin, I'association va prendre un nouveau tour-
nant avec son arrivée sur les réseaux sociaux et

notamment la création d'une page Facebook :
Amacs en Bourbonnais.

DETENTE &
RELAXATION

-y i

. dUA
Mmileux-etre

T.06 09 43 18 28

www.maisondumieuxetre.fr
8 rue de Refembre - 03000 MOULINS

Agence C-toucom * photos : istockphotos + 03/2017

i Gestion du stress . Ressources

www.gestiondustress-ressources.com

Cécile GABORIAU
Gérard POUZET

Sophrologie
Accompagnement Thérapeutique
Maieusthésie

6, rue Mathieu de Dombasle
03000 MOULINS

Tél:06 8417 69 35/04 7042 86 89

“ROF

PORTER L'AVENIR DE L'OSTEOPATHIE
Registre des Ostéopathes de France

Antoine PIAT

Ostéopathe D.O. MROF

32, cours Jean Jaures
03000 MOULINS
Tél.- 04 70 20 88 11

Contact : www.amacsmoulins03.fr
amacsmoulins03@gmail.coma
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A lire

Tout plaquer et aller

prendre un bain - de Mathou
Mathou dessine notre quotidien. Un ordinaire
fait de ces petits riens qui nous ravissent et
qui nous agacent. Tout plaquer et aller pren-
dre un bain raconte les moments ou I'on
pense maitriser les situations mais ou finale-
ment tout nous échappe. C'est peu de chose
d'avouer que 'on se reconnait dans ces
tranches de vie croquignolesques. On peut
méme reconnaitre des amis et des parents !
Cette bande dessinée jubilatoire déborde de
tendresse. Comme quoi, le quotidien le plus
insignifiant peut étre fantastiquement drole !
Retrouvez ce livre a la boutique
Coincidence, 14 Rue Pasteur a Moulins.

LE PETIT LAROUSSE DU

JARDIN

MOIS -« MOIS

ée

Petit Larousse du jardin,

mois par mois

La bible indispensable pour savoir tout ce
qu'il y a a faire au jardin, mois par mois et jar-
diner « comme un pro ». La structure du
livre suit celle d'un calendrier, découpé en
unités de deux mois : janvier-février, mars-
avril, ..., novembre-décembre. Les travaux
sont décrits a travers 5 rubriques : planta-
tion, entretien, taille, multiplication et soins.

5 Esprit Bien-étre

Les plantes en pot dintérieur ou en jardiniéres ex-
térieures ont besoin régulierement d'engrais. Rien
de tel que des produits naturels pour assurer le
bien-étre de vos cultures, ils enrichiront naturelle-
ment la terre de vos pots, tout en vous faisant
faire des économies et en assurant un recyclage
écologique.

Utilisez les coquilles d’ceuf

Toujours dans l'idée de recycler utilement ses
déchets, les coquilles d'ceuf, il faut bien les
broyer et les laisser un peu sécher au soleil, puis
vous pourrez étendre cette poudre d'ceuf en
la mélangeant a la terre au pied de vos plantes.

Utilisez I'eau de cuisson des légumes

Ma grand-mere utilisait systématiquement 'eau
de cuisson de ses Iégumes (préalablement re-
froidi) pour arroser ses plantes, et elle cuisait

beaucoup de Iégumes, juste du bon sens po-
pulaire.

Recycler thé et café

Que ce soit le fond de votre théiere ou des sa-
chets de thé, ils feront I'affaire. C'est une mine
doligo-éléments et de fluor qui risquait de pas-
ser a la poubelle, alors qu'au pied de vos pré-
cieuses plantes, c'est la garantie d'obtenir une
belle croissance et une floraison heureuse.
Méme chose pour le marc de café qui connait
une seconde vie, apres un recyclage en bu-
chette d'allumage, mais qui convient trés bien
aussi sous forme d'engrais a enfouir dans le ter-
reau de vos pots, prévoir de le mélanger avec
un peu de sucre en poudre. Le fond, mais juste
le fond des bouteilles de lait peut aussi atterrir
dans vos pots.

Calendhien, des ({/‘zzz/‘iii el /{57/[{1/?2@1 de daison

Pour une alimentation équilibrée ou vos idées de recettes,
voici votre calendrier des fruits et légumes pour le mois de mars.

0% s @Ls oot &

MACHE MORILLE Noix OiGNON PERSIL TOPINAMBOUR
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ORANGE* PWLEMOUSSE* POMME  SALSIFi

* CITRON* _CRESSON ECHALOTE  Kiwi*

LEMENTINE®
BETTERAVE %AEMN&WE ENDIVE

CHOU ROUGE

CELERI

CHOU FLEWR

CHOU RAVE
*FRUITS ETLEGUMES PROVENANT DES DOM-TOM OU DU SUD DE LA FRANCE,S3iSi dssr rossmm
AT R G R 0] S350 8

CHOU VERT ~ PANNS  POIRENU

Source : http://pissenlit-au-jardin.blogspot.fr

» © CLAIRE-SOPHIE LOZIA




- SAVE THE DATE -

27°me féte
des plantes
les |5 et |6 avrl 2017/

g

L'exposition réunira les représentants des pé-
piniéres productrices de nombreux végétaux
divers et variés.Vous pourrez également dé-

couvrir une boutique de livres sur le jardinage :
et les jardins, des productions culinaires a base

de plantes, une exposition de jardins minia-

tures, différents artisans (bois, composition flo-

rale, verrerie, miel, poterie....), conférence.
Des visites commentées du parc seront réali-
sées par des guides sur les 2 journées, afin de
mieux connaitre les végétaux et leur histoire,
ainsi que l'histoire de I'Arborétum.

Entrée 8 € adultes - 5 € enfants - 10 ans : gra-
tuite - Possibilité de restauration sur place, par
plateaux repas chauds, pris dans l'orangerie du
chéteau.

Pour plus d’informations, contactez :
arboretum.baleine@wanadoo.fr.
Téléphone : 06 70 11 55 32

Arborétum de la baleine

Les Rencontres Cinéma-Nature c'est un festi-
val pas comme les autres, qui emmene le pu-
blic hors des sentiers battus, a la lisiere de |'art
et de la nature. Créé en 1989, il est devenu un
rendez-vous culturel unique qui questionne le
rapport de 'Homme a son environnement. |

i rassemble toujours plus de visiteurs et convie
i des invités du monde entier a venir & Dom-
i pierre-sur-Besbre dans I'Allier.

Sport & création a Trévol
le dimanche 26 mars 2017 '

En partenariat avec « l'atelier des cousines », le Gym
i ClubTrévolois organise une journée marche et scrap
i ala salle des associations de Trévol & partir de 9h30.
Programme de la journée 100% féminine : marche

i (environ 6kms), repas et aprés-midi scrap ou vous
pourrez confectionner un mini albbum photo.

i Tarifs de la journée : 15 euros (réglements
a l'inscription) Place limitées a 16 personnes.
i Réservation auprés de Jacqueline Boutot
¢ au 06 42 24 33 92. Ouvert a tous.

#Publi-rédactionnel

Une nouvelle saison débute au
Musée et jardin de Souvigny!

28¢°me edition
Rencontres
Cinema-
Nature

du 7 au 9 avril 2017/ a
Dompierre-sur-Besbre

A c6té des projections, le festival offre un pro-
gramme interdisciplinaire d'actions artistiques,
compétition photo, expositions, marché des
artisans et producteurs, animations, ateliers,
rencontres, ciné-go(ité, concerts... avec tou-
jours cette intransigeance dans le propos et la
volonté d'offrir au public un espace-temps sin-
gulier et partagé. Rens. : 04 70 34 62 81
www.rencontres-cinema-nature.eu

| MR (17 Byt o e < ool o)
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Du ler avril au 19 novembre : suite et prolongation
de I'exposition une Histoire de Mode.

Avec la Couture de la Crinoline a Courréeges, I'exposition se réinvente pour le
plus grand plaisir des visiteurs. Forte du succes de I'année 2016, cette exposition
se renouvele avec des tenues issues des fonds du Musée et jardin de Souvigny.
Plus d'une centaine de tenues et d'accessoires dont de nombreuses nouveautés
attendent les visiteurs. De quoi intéresser petits et grands et inviter le public a
découvrir les richesses du musée, en s'imaginant voyager dans le temps.

Venez découvrir un nouvel espace consacré au pays de Souvigny avec les ma-
quettes du bocage bourbonnais et de I'église prieurale Saint-Pierre Saint-Paul
ainsi que des films explicatifs.

Et comme toujours, retrouvez les jardins et le dépét lapidaire avec la colonne
du zodiaque, pilier roman unique au monde.

Le musée est ouvert de 9h a 12h et de 14h a 18h tous les jours sauf le
mardi et le dimanche matin. Rens. 04 70 43 99 75 ou
musee.souvigny@wanadoo.fr

Esprit Zien-étre 6



- SPORT BIEN-ETRE -

" Depuis les

e

OMITYO!2A

origines les plus

lointaines du monde,

1'homme

s'est identifié a 1'arbre et

en a fait le symbole de la

terre, ni du ciel~

totalité de son étre.

exercice -1'homme TeEF*réunit i
symboliquement.."
Shri Mahesh

Le yoga

ne sépare l'homme ni de la v -
Les deux
sont en lui, et dans..cet

AIUCIUSZ MMM

A la découverte du Yoga
avec la posture de I'Arbre

Envie de connaitre les
différentes postures de yoga ?
Pour commencer, voici la
posture de P’arbre (Vrksasana —
vrksa :arbre) Dans la famille
des postures de yoga, I’arbre
est une posture d’équilibre.
Les postures d’équilibre
renforcent le systéme nerveux
et apportent stabilité physique
et mentale. L’arbre nous relie
a la nature, il nous ancre dans
la terre et nous ouvre vers le
ciel. Ainsi il unifie la réalité

Posture debout, en equilibre ferme sur un
pied.La jambe d’appui est tendue; l'autre
jambe est pliée :soit la plante du pied ap-
puie sur l'intérieur de la cuisse, du genou
ou de la cheville de la jambe au sol, soit la
jambe est en demi-lotus et le dos du pied
appuie entre |'aine et le haut de la cuisse
de la jambe d’appui.

Fixer un point au sol ou devant soi pour
trouver la stabilité nécessaire a la réalisa-
tion de I'équilibre

Les paumes des mains sont jointes devant
la poitrine. Pour parfaire la verticalité, éti-
rer les bras vers le ciel pour un meilleur
étirement du dos et une bonne ouver-
ture thoracique.

Tenir la posture sur une dizaine de respi-
rations puis revenir sur ses 2 pieds, ob-
server le coté qui a travaillé et prendre la
posture de l'autre coté.

Bienfaits de la posture :

- Fortifie la musculature des jambes et
améliore la flexilbilté des hanches et la
souplesse des épaules

- Développe la concentration, la coordi-
nation et 'enracinement et permet a I'es-
prit de s'inscrire dans le moment présent.

Ne forcez jamais, écoutez-vous et respectez
vos possibilités et vos limites.

Prochaines dates d’atelier

Yoga-fluidité : les vendredi 24 mars
et 7 avril de 18h a 20h
Initiation a la méditation za-zen

le dimanche 9 avril de 10h a 12h30

OM] Yoga - Julie Vacheron
28 cours de Bercy
Moulins - 06.12.17.42.46

"Pour débuter la pratique du yoga, il est conseillé de s'adresser a un professionnel expérimenté. Le
yoga est trés précis. Chaque posture est reliée au souffle. Sans guide le yoga peut étre pratiqué de ma-
niere incorrecte, les postures devenir des exercices de gymnastique et ainsi perdre de son essence.”

JML - Meubles Léoty

matérielle et spirituelle.

Salons - Literies - Séjours - Dressing - Cuisines

www.meubles-leoty.fr

0470201710

7 Esprit Bien-étre



Nouveauté aux Thermes

de Néris-les-Bains

Les Thermes de Neéris-les-Bains viennent de créer
leur PACS, un programme d’éducation thérapeu-
tique en milieu thermal pour les femmes en
rémission d’'un cancer du sein.

Un programme d’éducation thérapeutique
pour se retrouver et vivre mieux

Complémentaire aux soins thermaux de la cure, le
programme PACS a pour but d'améliorer durable-
ment la qualité de vie des femmes en rémission de
leur cancer du sein. Il s’articule autour d’une équipe
pluridisciplinaire composée de deux infirmiéres,
d’une animatrice sportive, d’'une diététicienne et
d’une psychologue spécifiquement formée a 'ETP
(Education Thérapeutique du Patient).

Le calendrier d’activités personnalisées remis aux
participantes en début de séjour comprend des
rencontres avec des professionnels de santé, des
ateliers individuels ou collectifs sur 'alimentation, le
bien-étre, ainsi que des séances d’activité physique
adaptée a la personne.

Info Pratique : adossé a une cure thermale pouvant
étre prise en charge par la sécurité sociale « Gestion
de stress et accompagnement psychologique », ce

sur deux périodes au choix pendant la saison 2017 :
du 5 au 24 juin ou du 7 au 26 aolit.

Tarif : La cure thermale PSY peut étre prise en
charge par la Sécurité Sociale ;le tarif du programme
complémentaire (270€) reste au frais du curiste.

Un projet d’envergure a I'échelle de la région

Le programme PACS a été congu sous I'égide du
Professeur Yves-Jean Bignon, directeur du Labora-
toire de Biologie Médicale du Centre Jean Perrin
(centre régional de lutte contre le cancer d’Au-
vergne),auteur de nombreuses études scientifiques
au sujet de I'accompagnement post-cancer.

Le programme PACS de Néris-les-Bains est actuel-
lement le seul programme POST-CANCER pro-
posé dans une station thermale spécialiste du
traitement du stress et des affections psychosoma-
tiques.

Plus d’informations :

Thermes de Néris-les-Bains
047003 1039
http://lwww.thermes-neris.com

programme d’éducation thérapeutique est proposé

Pwoeezg -voulh M &me, !
bcbelle Ansel!

Vous propose des
Séjours Sport & Bien-étre
dans le Jura en 2017

* Du 25 au 28 Mai 2017
Printemps tonique :

4 jours progressifs pour
éveiller énergie et
conscience corporelle

* Du 03 au 7 juillet 2017
Stage d'été : énergie
stimulante et détente

5 jours progressifs pour harmoniser
I'énergie et la conscience corporelle

Du 14 au 19 aoiit 2017

Jnsoniplions ef renseig
Isabelle Ansel : 06 12 28 39 44
@ ansel.isabelle@gmail.com - f Isabelle Ansel

Les Thermes de
Neéris-les-Bains
lancent PACS,
un programme
d'éducation
thérapeutique

pour les femmes

en rémission

du cancer du sein

e

Du sport & bien-étre
aussi dans le Jura!

Isabelle Ansel, Educatrice sportive
bien-étre dans le Jura a a cceur la
pratique du sport au bénéfice de la
santé et le respect du corps. Sa vo-
lonté, offrir une pratique du sport
respectueuse du corps de chacun,
quelque soit son niveau sportif et
ses éventuelles pathologies avec des
actions éducatives en termes de
sport « préventif ». Educatrice spor-
tive dipléomée, instructrice de
marche nordique, enseignante Pi-
lates et anatomie, Isabelle ne cesse
de se former;, poussée par une cu-
riosité insatiable et une passion pour
I'anatomie et les bienfaits de la
conscience corporelle.

«Ma connaissance de ['anatomie est la
plus value que j'apporte aux prati-
quants, je les accompagne dans ['effort
sans traumatismey, explique cette
passionnée en cours de formation
au massage sportif, « le massage
améne une décontraction musculaire
qui donne aux muscles une meilleure
disponibilité pour une séance. On peut
alors travailler en alignement et dimi-
nuer les tensions. »

Isabelle organisent des week-ends
«bien-étre et mise en forme » en
proposant de pratiquer la marche
nordique, le Pilates, des exercices de
mobilisations articulaires, d’échauffe-
ments, d’assouplissements, et des
temps de détente ainsi que des mas-
sages pour ceux qui le souhaitent.
Une réelle pause bien-étre au coeur
des montagnes ! Persuadée que le
sport a des effets bénéfiques sur le
mental, vous retrouverez dans ses
stages un climat de confiance, de
convivialité, d’entraide lors des
séances.

Aujourd’hui, Isabelle Ansel souhaite-
rait proposer des stages dans la ré-
gion auvergne et recherche donc un
lieu avec hébergement et espace
bien-étre pour 8 a |5 personnes
pour des stages de 4 jours.
Calme, verdure et soleil seraient
l'idéal pour un endroit idyllique !
N’hésitez pas a la contacter pour
plus d’informations et pourquoi pas
proposer un projet commun.

Isabelle Ansel : 06 12 28 39 44
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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.

# AVERMES

Le samedi matin sur le grand parking a c6té
de la mairie.

# BOURBON LARCHAMBAULT

Le samedi matin au marché couvert.

# DOMPIERRE SUR BESBRE

Le samedi matin route de Vichy. Foire le 3éme
samedi du mois.

# MOULINS

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.

Des collectes
de sang et de
plasma ‘sont
régulierement
organisees
pres de chez

9 Esprit Zien-étre

les prochains
rendez-vous.

# SAINT MENOUX

Le mercredi matin sur la place de la Mairie.

# SOUVIGNY

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

Le jeudi matin sur la Place.

# TREVOL

Le mardi de I6h a I9h surla
Place Jean Thomas.

# VILLENEUVE SUR ALLIER
Le vendredi a partir 15h45 Place
du monument aux morts.

# YZEURE

Le mercredi matin Place Jules Ferry.

DON DU SANG
* BEAULON

polyvalente Marius Laloi.
* NEUILLY LE REAL

polyvalente.

année

Site fixe de Moulins :
0470348610

et vendredi : 8h a 13h30
Samedi:8h a | 1h30

PRATIQUE

10 Av. du Général de Gaulle

L NN e R

Le lundi 27 mars de 16h a 19h a la salle

Le lundi 10 avril de 16h a 19h a la salle

COLLECTES DE PLASMA

vous par Le don de plasma sur le site fixe a lieu le
I'Etablissement lundi, jeudi et samedi sur rendez-vous

¥ francais dU IMPORTANT : L'EFS Moulins ne rédlise plus
sang. Voici de don de plaquettes a partir de cette

Horaires d'ouverture : Lundi, jeudi

Baume
aprés-rasage
Men Sensitiv

Baume aprés rasage apaisant
procurant une hydratation in-
tense du visage et réduisant
les rougeurs cutanées dues au
rasage. Contenance 50 mL.
Les soins Lavera sont certifiés
«Cosmétiques naturels
contrblésy - Vegan

il towver, :
Bergamote Institut
22 lot Les Blondats

03000 Neuvy

Confiture extra figues au porto

La confiture extra de Figues
au Porto des moines
trappistes de Sept-Fons

a été préparée avec 50g

de fruits pour 100g de
confiture. Sans colorant,

ni conservateur ni arbme
ajouté, elle fera le régal

de vos petits déjeuner.

Ou te trowven,

Office de tourisme de Moulins et sa région
I 1, rue Francgois Péron a Moulins
04704414 14

Les dépistages ont
une tres grande
importance dans
la prévention de
certains cancers.

Des dépistages des cancers
sont proposés sur
le département :
- Col de l'utérus
(entre 25 a 65 ans)
- Sein (entre 50 a 74 ans)
- Colon (entre 50 a 74 ans)

Renseignements aupres
de ABIDEC a Moulins
au 04 7020 09 03
ou sur www.abidec.fr

——®——
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Maraichage biologique sur le site de PESAT : De la Ferme
Des légumes frais tde proximité au marché

Une équipe de travailleurs avec Eric, Gwenaél, Jerémy, Pierre-Guillaume avec Marina Frapet, chef de

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

service, Hervé Boomgaert, directeur et Alain Dupré, président de I'ENVOL connaitre ainsi les lieux

Le maraichage de I'ESAT s'étend sur 2,5 hec-
tares de terre plein champ ou sont également
aménagés 2500 m? de serres non chauffées a
I'exception d'une réservée aux plans. Les cir-
cuits courts comme les marchés et la vente
directe sont privilégiés avec une production
de 50 légumes de saison différents. L'établisse-
ment bénéficie de la certification Ecocert
pour garantir la qualité de leurs produits. Il uti-
lise la traction animale pour le travail de la
terre. Un cheval de race comtoise retourne la
terre et limite les opérations de désherbage
tout en limitant le tassement de la terre.

La vente est réalisée en directe sur place au
détail ou sous la forme de paniers que les par-
ticuliers peuvent venir chercher mais aussi par
une présence sur les marchés de Moulins et
Yzeure depuis 1989. 1l est également possible
de commander en ligne via le site de I'Esat ou
via le site "Acheter a la ferme 03". Un service
de livraison est effectué dans certaines entre-
prises de la région (SDIS 03, 3i Nature). Les
légumes dits moches quant a eux sont reven-
dus au parc animalier Le Pal.

Nouveauté cette année : la vente de plants
de légumes Bio aux particuliers d'avril a juin
et également un projet de Iégumerie qui per-
mettra de nettoyer, couper et mettre sous
vide des Iégumes au profit des restaurateurs,
collectivités et particuliers.

Mais le maraichage développé a I'ESAT
est avant tout solidaire.
Clest une équipe d'environ 20 travailleurs en

Ets Chassin i

@depuis 1944

Avermes

04702047 25

Ouvert aux particuliers et professionnels JEERASIEIEN I ETEE

de production des produits

situation de handicap qui assument toutes les
que vous consommez.

taches, de la préparation du sol a la récolte
des légumes. Des personnes qui aiment étre
dehors, qui sont libres et autonomes. La pro-
duction est réalisée grace a leur travail et leur

Ce mois-ci nous sommes

investissement. lls sont accompagnés par 2 PGFUGS a /G déCOUVerte
moniteurs, Fabrice Saunier et Sandrine Perrot : .

ainsi que par 2 ouvriers de production. Deux du mdl’dfchdge b/o/og/que
travailleurs sont présents sur les marchés : "
chaque semaine. Les niveaux de handicap sont sur le site de I'ESAT.

différents mais de réelles complémentarités au
sein de I'Equipe s'operent.

Ce sont de vrais travailleurs, avec de vrais mé-
tiers et de vraies compétences. L'ESAT fonc-
tionne en effet comme une entreprise avec
un comité des usagers et un budget de fonc-
tionnement, a l'instar d'un comité d'entre-
prise.

L'accompagnement des travailleurs en situa-
tion de handicap consiste a leur confier des
taches sur un atelier ou ils vont pouvoir déve-
lopper des compétences, des savoirs-faire et a
travers lesquels ils vont se sentir valorisés. On
ne cherche pas ici la performance mais le dé-

veloppement de I'autonomie. pOM @ conlclen /
Une initiative pour le moins intéressante dont ESAT (Etablissement dAide et
il faut s'inspirer pour le bien de tous. de Service par le TI’CIVGH)
x ) Haut Barrieux - 03400 Yzeure
Site : www.my-esat.fr
Facebook : ESAT Moulins Yzeure
Commande par téléphone :
06.81.61.85.59

I T

Alimentation animale
V¥ Graineterie / végétaux
¥ Vétements loisirs / travail

¥ Produits de jardin
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Quand la

musique
soigne !

Elle apaise nos angoisses,
favorise la concentration,
stimule la mémoire,
facilite ’'apprentissage

du langage... On sait depuis

longtemps que la musique
adoucit les meeurs.
Rencontre avec Kérel

Proust, musicothérapeute

libérale a Moulins depuis
2016 qui utilise la musique
a des fins thérapeutiques.

Musicienne passionnée et souhaitant faire un
métier qui propose des soins et de I'accompa-
gnement des personnes, Kérel décide de
s’orienter tout naturellement vers le métier de
musicothérapeute. Aprés 3 ans d’études a
Montpellier (3 seuls centres en France avec
ceux de Nantes et Paris), elle obtient donc un
Dipléme Universitaire de Musicothérapie et
continue ses études pendant 5 ans en psycho-
logie pour compléter son futur métier . La mu-
sicothérapie deviendra donc son outil de travail
en tant que psychologue clinicienne. Ses expé-
riences en milieux institutionnels (périnatalité,
pédiatrie, milieux scolaire, soins palliatifs et psy-
chiatrie adulte) 'ameéneront a se spécialiser au-
prés d’enfants, d’adolescents, de femmes
enceintes, de personnes en fin de vie, en deuil,
en séparation, ou ayant des douleurs soma-
tiques chroniques.

Qu’est ce que la musicothérapie

La musicothérapie est une des composantes de
I'art-thérapie qui consiste a utiliser la musique
comme outil thérapeutique, pour rétablir, main-
tenir ou améliorer la santé mentale, physique et
émotionnelle d'une personne.Si la musique ac-
compagne 'Homme depuis les origines, elle est
aujourd’hui un précieux outil de soin selon dif-
férentes méthodes : la musicothérapie active
(enfants autistes, hyperactifs. . .), la musicothéra-

|| Esprit Zien-étre
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pie réceptive (personnes agées, addiction, dé-
pression...), et la relaxation psycho-musicale,
entre autres.

Les bienfaits de la musicothérapie

Une séance de musicothérapie peut se faire en
individuel ou en groupe. Ses bienfaits sont tout
simplement surprenants. La musicothérapie agi-
rait sur ’humeur; l'intelligence, certains troubles
liés a des pathologies spécifiques. Par ailleurs, ses
effets les plus notables sont la réduction de
l'anxiété, le soulagement des douleurs, 'amélio-
ration du sommeil et une stimulation de la mé-
moire.

Une méthode de relaxation

En paralléle de son métier de psychologue,
Kérel utilise surtout la musicothérapie pour des
séances de relaxation « psycho-musicales », tant
pour amener le patient a un état détente psy-
cho-corporelle, que pour travailler certaines
problématiques psychiques en profondeur.
Cette méthode est basée sur ['utilisation inten-
tionnelle du son et de la voix en ce qu'ils per-
mettent de créer une bulle contenante, et ainsi
de recentrer le patient sur lui-méme, sur son
monde interne, et d’approcher le noyau incons-
cient de la psyché. Elle utilise également les ef-
fets de la relaxation corporelle, la respiration,
ou la visualisation.

Durant ces séances, Kérel travaille avec un ins-
trument en bambou (le Valiha) et intervient en
musique avec des improvisations vocales. Pro-
gressivement le participant prend conscience
des tensions musculaires résultant des tensions
émotionnelles. L'écoute des sensations de son
corps et la reconnexion avec soi-méme sont fa-
cilitées par la musique agissant spontanément
sur I'enveloppe psychique et le rythme respira-
toire, régénérant 'apport d’énergie.

«Depuis que jutilise la musique dans le soin, je ne
fais que constater son énorme potentiel thérapeu-
tique car elle convoque des pans enfouis de lhistoire
du sujet, imprégnés de leur charge dffective, et elle
restaure [équilibre et la tranquillité psychiques.»
nous explique Kérel Proust.

Kérel Proust consulte a la Polyclinique Saint-
Odilon a Moulins (32 Avenue Etienne Sorrel)
et a la Maison de Santé Pluriprofessionnelle
a Saint-Pourcain-sur-Sioule (3 bis Route de
Moulins). Elle intervient également aupreés des
jeunes de 'lME de Moulins, pour des séances de
relaxation en musique. Le public y est trés ré-
ceptif et les effets sont concrets : plus serein,
moins d’agitation.

Renseignements au 06 78 38 70 87
kerel.proust.psychologue@gmail.com
https://kerelproust.wordpress.com/
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Dépistage du cancer du célon

un test simple

Le Dr Puvinel, médecin
coordinateur de 'ABIDEC
(Association Bourbonnaise
Interdépartementale

de Dépistage des Cancers),
nous présente le nouveau
test de dépistage du cancer
du colon, simple et rapide
a réaliser chez soi.

ABIDEC : une association

au service de la prévention

Créée en 1993, ABIDEC a pour but d'organiser
et de promouvoir les dépistages des cancers du
sein, du cdlon et du col de I'utérus dans le dépar-
tement de ['Allier Détecter des lésions a un stade
débutant permet en effet de repérer un cancer a
un stade précoce, ce qui augmente les chances de
guérison :

* Pour le sein, une mammographie est proposée
gratuitement tous les 2 ans chez les femmes agées
de 50 a 74 ans (cela concerne 60 000 personnes
dans ['Allier). Ce dépistage organisé permet une
double lecture des clichés réalisés par un radio-
logue expert. Grace a ce dispositif, on détecte par
campagne environ |0 cancers qui n'auraient pas
été diagnostiqués sans cette relecture. 230 cancers
du sein sont ainsi détectés par campagne de 2 ans.

et rapide

*Pour le col de l'utérus, un dépistage organisé
existe depuis 2009 en Auvergne. Un frottis est re-
commandé tous les 3 ans pour les femmes agées
de 25 4 65 ans. Le taux de participation est trop
faible aujourd’hui. Seulement une femme sur deux
dans I'Allier y participe. Or il est important de sa-
voir que les gynécologues ne sont pas les seuls
praticiens aptes a faire un frottis, il y a également
certains médecins généralistes et les sages-
femmes.

Mars bleu, une campagne
contre le cancer du célon

Ce mois-ci nous mettons l'accent sur le dé-
pistage du célon mais celui-ci n'est pas mené
qu’au mois de mars, vous pouvez vous faire
dépister toute I'année.

Le dépistage du cancer du colon existe depuis
2004 dans 'Allier et il y a eu un changement im-
portant en 2015 avec I'arrivée d'un nouveau test
plus fiable et surtout plus simple d'utilisation que
I'ancien (test immunologique).

Celui-ci permet, en un seul prélevement, de re-
chercher s'il y a du sang dans les selles qui peut
témoigner de la présence de polypes bénins ou
malins qui saignent. Dans ce cas la, une coloscopie
doit étre réalisée (4% des cas sont positifs).

La différence essentielle entre I'ancien et le nou-
veau test, c'est que le sang d'origine alimentaire
(boudin, viande rouge. ..) n'est pas détecté. Seule
I'hémoglobine humaine I'est. Il faut savoir aussi
qu'un polype ne saigne pas tout le temps, donc il
est inutile de faire un second test dans la foulée si
le premier est positif : la coloscopie simpose.

/
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Force est de constater que la participation a ce
dépistage est elle aussi trop faible puisque seule-
ment 40% des personnes, hommes et femmes,
dans I'Alliery participent. Il concerne | 15 000 per
sonnes par campagne tous les 2 ans. Ce chiffre est
trop faible en regard du bénéfice que le dépistage
apporte. En 2016, plus de 700 polypes malins ont
été détectés et pres de 70 cancers pris en charge
précocement.

Le cancer du colon est la deuxiéme cause de
décés par cancer en France. Il faut changer nos
comportements, la prévention est indispensable
pour éviter ou limiter ce type de cancen

La prévention cela passe aussi par I'alimentation
et le sport.Une bonne hygiéne alimentaire et une
pratique sportive réguliere ont des effets béné-
figues sur la santé et le bien-étre.

Renseignements auprés du Dr Puvinel
médecin coordinateur) au 04 70 20 09 03
ou sur le site www.abidec.fr.

#VUSURLE\X/ED f
Zoom sur Emilie, une jeune
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Vidéos
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Mentions J'aime
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Bye bye vieux jean's troué 1l On va essayer de e hcusse de tablette

Décoration dintérieur
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O'auzres personnes siment également

z Deni marbre grenit...

testé par elle.

e same

vres qu’elle a devoré.

Mungen etPaltotion |y

femme moulinoise qui nous fait
partager ses coups de ceeur,
ses bonnes astuces, ses tutos...

Emilie a créé cette page avant tout
pour partager ses idées mais aussi
nous donner envie de créer a notre
tour. Elle coud, recycle, transforme,
décore, tricote, customise, le tout en
mode écologie. Tout ce que vous
verrez sur sa page a eté créé ou

Elle vous communique aussi sa pas-
sion pour la lecture a travers les li-

Adepte du zéro déchet, elle vous

Tdées
DIY

montre comment elle s’y emploie,
piece par piece, a la maison et va
d’ailleurs participer prochainement a
la Semaine Européenne du develop-
pement Durable organisée par le
SICTOM Nord Allier.A cette occa-
sion, elle proposera un atelier de re-
cyclage du tissu a I'espace Villars le
mercredi 31 mai.

Venez vite découvrir et liker sa page
Facebook Et patati et patata, Cest la
caverne d’Ali Baba.
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Des clics,

Rencontre avec
Pauline Debarbat
de la société Déclic
et des chiens qui
propose des stages
d'agility, éducation
et rééducation
comportementale
pour tous les
chiens et leurs
maitres dans
I'Allier !

Pauline Debarbat, 28 ans, a créé son entreprise
Déclic et des chiens il y a 4 ans a Agonges sur
un terrain d’entrainement d’| hectare dans le
but de faire découvrir ou approfondir I'agility :
conduite, obstacles et motivation pour le chien,
initiation ou perfectionnement a I'éducation
pour son maitre. L'agility est en effet une disci-
pline demandant une préparation a la fois men-
tale et physique du chien comme du maitre afin
de créer une relation saine et apprécier d’étre
ensemble.

Esprit Edition : Pauline, a quand remonte
votre passion pour les chiens ?

Pauline Debarbat : J'ai eu mon premier chien
a I'age de 17 ans puis je me suis engagée en tant
que bénévole dans diverses associations durant
13 ans. La, jai effectué des voyages et jai pu
mener de nombreuses expériences dans le
monde du chien. Jai suivi notamment beaucoup
de formations auprés des plus grands experts
dans ce domaine, pour la plupart a I'étranger
aupreés de gens comme Susan Garrett, Silvia
Trkman, Catherine Collignon ou Joel Dehasse.
Tout cela m’a donné I'idée d’ouvrir, en 2010, un
blog pour partager ma passion, les concours

auxquels j'ai participé avec mes chiens et surtout
pour donner des conseils pour bien vivre avec
son compagnon

Esprit Edition : Pourquoi ouvrir une école
d’agility et d’éducation canine ?

Pauline Debarbat : Beaucoup de gens m’ont
sollicitée pour cela,du coup je me suis lancée en
2013 ! Un déclic, d’ou le nom de mon école !!!
J'avais suivi une formation d’éducateur compor-
tementaliste couplée a d'autres formations
continues a 'agility, notamment des stages en An-
gleterre. Je suis donc devenu un vrai coach
canin ! Je m’entraine avec mes propres chiens,
de race sportive, ceux que je préfere.

Esprit Edition : Quelle méthode d’enseigne-
ment privilégiez-vous ?

Pauline Debarbat : Ma philosophie de vie est
de rester quoiqu'’il arrive dans une démarche po-
sitive. Je mets mes connaissances et mon expé-
rience au service d'un apprentissage en
méthode positive dans le respect du chien et en
s’amusant avec lui ! Ca se résume a « des clics,
des chiens, du fun », ma devise !

Esprit Edition : Déclic et des chiens est dés-
ormais une référence dans le monde de I’agi-

w
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Tél. 0470 43 39 24
Mail : sarlgiletetbernard@gmail.com
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lity, au niveau national et international. Vous
avez réalisez environ 350 coachings en 2016.
Une belle réussite ?

Pauline Debarbat : Oui, bien s, je suis fiere !
Jorganise aussi des camps qui deviennent tres
prisés ! Je propose des stages d’agility pour dé-
butants et confirmés et jaurai bientot le plaisir
d’accueillir des intervenants étrangers et recon-
nus dans la discipline pour proposer des cours
a ma clientele, des compétiteurs mais aussi des
amateurs qui viennent juste pour le plaisir de la
découverte.

Esprit Edition : Combien de jours durent ces
camps ?

Pauline Debarbat : Ce sont des camps de 4
jours,j’en ai prévu 13 pour 2017.Les gens pour-
ront suivre des cours individuels et faire des ba-
lades éducatives pour apprendre les bases de la
conduite. |l y aura aussi des camps pour chiots
et jeunes chiens et des préparations aux com-
pétitions en agility. Le camp le plus demandé est
celui que j'ai appelé Relax Max ! Il s’adresse aux
chiens réactifs qui présentent de I'excitation sans
que les humains ne puissent la gérer. Excitation
au bord du terrain d’agility, en balade, quand
quelqu’un sonne, rencontre avec des congé-
néres, etc. Ce stage permet d’apprendre au chien
a mieux gérer ses émotions et les rendre posi-
tives afin de mieux appréhender les situations et
étre plus calme. Lobjectif est que le chien et le
maitre soient a l'aise ensemble au quotidien. Ce
programme a rencontré un franc succes et a
donné lieu a des cours en ligne et des stages trés
demandés.

Il va y avoir aussi un nouveau camp agility, appelé
Camp agility Zen, plus tranquille qu'un camp

_/4u-' \_)é:fu

~“adaus

Traiteur

i Zone Cap Nord
03000 Avermes
0470 44 33 47
Fax : 0470 20 26 32
www.auxfinspalais-traiteur.fr
auxfinspalaistraiteur @ orange.fr

classique et moins rythmé. Les cours ne ne font
que le matin seulement pour laisser place a d’au-
tres activités I'apres-midi : balade, pique-nique,
canog, intervention d’une masseuse pour les ani-
maux. .. mais aussi différentes activités pour dé-
couvrir la région.

Esprit Edition : Vous avez ouvert des cours
en ligne ? Pouvez-vous nous expliquer com-
ment ils se déroulent ?

Pauline Debarbat : Ce sont des cours a dis-

tance via des vidéos qui proposent des exercices
pour un public partout en France et en Europe.
Il'y a aujourd’hui 115 chiens qui y participent.

Esprit Edition : Avez-vous d’autres projets ?
Pauline Debarbat : J'ai envie de développer
mes cours en ligne bien slr mais aussi de créer
également un espace d’entrainement couvert
ainsi qu'un espace de physiothérapie avec piscine
pour proposer de la rééducation canine en cas
de vieillesse ou de handicap et blessures.

Dates des prochains camps

Camp chiots et jeunes chiens
le 11 avril - 14 avril
Camp Relax Max

le 18 avril - 21 avril

Contact

Page Facebook

Déclic et des chiens

www.declic-et-des-chiens.fr

Ouverture

Animal.,cmp

Alimentation & Equipement Z& ¢ of & 7‘

le lundi de 14h a 18h30
et du mardi au samedi
e 9ha 12h30 et de 14h a 18h30

158 Route de Lyon
Zone commerciale Carrefour

03400 YZEURE
04 70 20 09 01
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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.

A vod cnayond !

e R T Installez-vous dans un

mandala vous allez | N environnement qui vous est
apaiser votre esprit et \ R <3b| ; d

libérer votre stress. ' agreable et serein, prenez des
Le Mandala vous aide ) & crayons de couleurs variées et

a vous centrer et surtout
a vous apaiser.

commencez a colorier;

|5 Esprit Bien-étre



- BEBE BIEN NAITRE -

La sophrologie prénatale

Tous les mois
retrouvez

notre rubrique
“Bébé bien naitre”

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)

(44

A chaque individu
da prophre
lechnique de

bien-élre 99

expliquee
aux futurs
parents

Nous avons discuté

avec une sage-femme
libérale de 'opportunité,
pour les futures mamans,
de pratiquer la sophrologie.
Et ses réponses

sont éloquentes.

Esprit Bien-étre : Vous pratiquez la sophrologie
prénatale depuis 9 ans. En quoi cela consiste-il ?
La sophrologie est une pratique basée sur le fonc-
tionnement humain, c’est réel, ce n’est pas de la
magie. Pour les femmes enceintes, les séances sont
axées sur la préparation a la naissance afin de mieux
gérer la douleur, son anxiété, les gros stress ou des
antécédents difficiles. .. On décide en général d’'une
séance toutes les 3 semaines a partir du 4e mois en
cas d'antécédents et une toutes les semaines a par-
tir du 7e mois pour les autres. 7 cours sont pris en
charge par la Sécurité Sociale. La pratique est adap-
tée a chaque patiente en rendez-vous individuel.
Le papa peut-étre présent pour voir comment faire
et recommencer a la maison. Et certains viennent
faire la séance avec la future maman pour la décou-
verte, la détente, comprendre et partager.

E-B : Quelle est la nature de leur démarche vers
la sophrologie ?

Clest trés varié. Il y a des demandes spontanées, des
femmes qui pratiquent déja la sophrologie, la curio-
sité, le conseil médical aussi.

E-B : Comment se déroule une séance ?

Une séance dure environ | heure. On commence a
discuter, j'explique ce qu’est la sophrologie, sa théo-
rie puis on aborde le travail sur la respiration (a
chaque séance) qui pourra étre réutilisé le jour J,le

travail sur les postures confortables (bases du yoga),
la relaxation en musique pour I'apaisement de bébé
et sa connexion avec lui. intérét de cet accompa-
gnement est qu’il permet de diminuer les tensions
que la future maman peut éprouver dans certaines
circonstances. Elle est encouragée a vivre sa gros-
sesse dans une totale plénitude. De plus, les séances
favorisent la communication avec le bébé dans un
climat serein et harmonieux. La future maman re-
part avec des conseils mais aussi des techniques de
relaxation d’environ 2 minutes qui peuvent l'aider a
mieux appréhender une situation. Il faut savoir que
la sophrologie se pratique a vie ensuite. La plupart
des patientes sont réceptives, I'état de grossesse fa-
cilite d’ailleurs la pratique.

E-B : La sophrologie prénatale est-elle accessible
a toutes les femmes ?

Oui, bien sar.Tout le monde peut essayer d'amener
du positif dans toutes les situations de la vie et ac-
cueillir son enfant sereinement quelles que soient
les circonstances de sa naissance.

Pour obtenir les coordonnées des personnes qui pra-
tiquent la sophrologie auprés des femmes enceintes,
merci de nous envoyer un mail a
espritedition@gmail.com.

p
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Assurances
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04 70 46 70 77
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~ 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
Agent Général d’Assurances

Prévoyance

Particuliers - Professionnels

N° ORIAS 09 047 827 - www.orias.fr - Soumis au contréle de 'ACPR
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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 !

Adele s’en mele!

Belled au
natunel

Si comme moi vous trouvez que
les produits d’hygiene féminine
produisent beaucoup trop de
déchets, agissez en découvrant
des alternatives durables !

Pour nous les filles

Le saviez-vous ? Il est possible de
remplacer  avantageusement les  protections
périodiques fortement génératrices de déchets :
coupe menstruelle, serviettes hygiéniques et protége-
slips lavables. Zéro déchet, économiques et sans
produits nocifs, autant de raisons de les adopter !

|

Se pomponner au naturel...

Les cosmétiques achetés en magasin, dont la
composition peut étre nocive, sont sources de
déchets d'emballages. Vous pouvez fabriquer vos
cremes et autres produits de beauté avec des
ingrédients naturels : cire d'abeille, huile d'abricot,
huiles essentielles... Pas besoin d'étre chimiste, vous
trouverez des recettes simplissimes sur Internet !

3
<
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... et se démagquiller en douceur

Pour éviter de jeter chaque jour des cotons
démagquillants, fabriquez vos lingettes démaquillantes
lavables : un c6té en polaire, 'autre en éponge de
bambou, un peu de couture et le tour est joué ! Elles
sont toutes douces et durent plusieurs années. Si vous
ne vous sentez pas I'dame d'une couturiere, vous
pouvez aussi les acheter

Pensez-y : les lingettes en format XL, ca marche aussi
pour nettoyer les fesses de bébé !

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

#6000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Philippe nous consedlle

FHuile esseriliolle de

en Lromatherapie

Les huiles essentielles sont
de plus en plus reconnues
pour leurs bienfaits sur le
bien-étre et la santé,

c’est pour cela que nous
consacrerons désormais
chaque mois une rubrique
sur les huiles essentielles
pour vous les faire
découvrir.

Les informations contenues dans cet article sont fournies a titre in-
dicatif et pour un usage strictement familial. L 'utilisation des huiles
essentielles ne doit en aucun cas se substituer a un traitement mé-
dical ou aux recommandations d'un médecin. Il est recommandé
de s'adresser a un professionnel compétent avant I'emploi d'une
huile essentielle.

|7 Esprit Zien-étre

Hybride entre une mandarine et un citron vert chinois, le Citrus Ichangnsis, le yuzu, de la
taille d'une grosse orange, est originaire d'Asie de I'Est et principalement consommé au
Japon. En Occident, il est de plus en plus apprécié par les gastronomes pour sa saveur
acidulée entre le citron vert et le pamplemousse. Peu juteux, il est surtout utilisé pour son
zeste et bien s(r; son huile essentielle.

L'huile essentielle de Yuzu, obtenue par distillation a la vapeur d'eau du jus et du zeste,
n'entrainant ainsi pas de risque de photosensibilisation.

Ses principales propriétés :

apaisantes et relaxantes, équilibrantes et toniques digestives. Apaisantes et relaxantes :
pouvant étre pris aussi bien au niveau local, oral ou en diffusion, le yuzu est réputé pour
modérer le systeme nerveux central et calmer le systeme nerveux sympathique.
Equilibrantes : I'huile essentielle de Yuzu peut aussi apaiser une émotion. Toniques digestives
:elle apporte un tonus essentiel pour bien digérer aprés un repas copieux par exemple.

dndicalions Tradilionnelles

# Asthme nerveux,
sensations d'oppression
respiratoires, dyspnées
et les troubles du
rythme cardiaque

# Constipation et
ballonnements

# Troubles nerveux, stress,
angoisse et agitation

Www.pranarom.com



Nouveau a Moulins,
le H24 Frtclub Bien-&tre

Le but est de proposer aux gens de multiples
services visant a améliorer leur quotidien via
la nutrition, les soins du corps avec les pro-
duits Herbalife et le sport. Le concept : 80%
de nutrition, 20% d’activité physique. Nous
avons donc rencontré une partie de I'équipe,
Cathy, Damien et Thibaut, pour vous les faire
découvrir.

Le Début de aventure

Les 3 coachs se sont rencontrés il y a 4 ans
autour d’un point commun :les produits Her-
balife et la volonté d’aider les gens a retrouver
leur forme. Les trois fondateurs du projet H24
Fitclub bien-étre apportent aussi leurs pro-
pres expériences car eux-mémes ont eu re-
cours au coaching pour atteindre leurs
objectifs personnels.

Au départ, ils proposaient des ateliers a do-
micile pour faire découvrir la gamme mais ils
se sont vite rendu compte que les gens vou-
laient compléter leur programme nutritionnel
avec du sport. Damien et Thibaut, tous deux
diplomés d’'un BPJEPS et éducateurs sportifs,
pouvaient dispenser des cours. Is décidérent
donc de créer le concept et I'association H24
Fitclub Bien-étre et d’ouvrir un local pour
pouvoir proposer des fits (séance de sport).

L'association compte aujourd’hui une dizaine
de coachs tous formés pour aider les gens a

atteindre leurs objectifs personnels.

Ils suivent régulierement des formations, le
concept Herbalife étant d’ailleurs reconnu par
des médecins internationaux, des égéries
comme Christiano Renaldo et depuis peu par
la fédération nationale de volley.

Les petits plus du club

Parmi les atouts qui créent une véritable dy-
namique, c’est incontestablement la convivia-
lité, 'approche personnalisée et le sens du
relationnel que les gens apprécient le plus et
qui ont fait le succeés du club rapidement.
Une évaluation gratuite de votre forme vous
est proposé ce qui vous permettra de faire le
point sur vos besoins : perte de poids, regain
d’énergie ou prise de masse musculaire.
Vous aurez ainsi le choix entre :

- Des Fit Camp : il s’agit de séances de sport
conviviales et intergénérationnelles ne néces-
sitant pas de niveau prérequis, a pratiquer en
famille ou entre amis.

Durée : I|h a Ihl5 de sport avec différents
exercices en rythme. Le phénomeéne a vite
pris de 'ampleur, jusqu'a compter 160 parti-
cipants sur une séance ! Généralement le soir
a Bourbon, Moulins ouYzeure en extérieur ou
intérieur a chaque vacances scolaire.

- Des Fit : séances personnalisées en petit
groupe, du lundi au vendredi de 12h30 a

Installé début de
cette année, 6 rue

de Wagram a
Moulins, le club

H24 fitclub Bien-étre
avec son équipe

trés dynamique,
propose leur

concept : un coaching
forme et bien-étre.

13h15.

- Fitnesstraining en intérieur; du lundi au mercredi;
- Fitrelax, les jeudis ;

- Urbanfit en extérieur, les vendredis.

Important, il n’y a aucune obligation de
consommer les produits Herbalife (complé-
ments alimentaires et soins externes) pour
participer au cours sportifs. Il n’y a pas non
plus d’abonnement mais il est conseillé d’étre
régulier pour avoir des résultats.

Il ne vous en colitera donc qu’une cotisation
a I'association de 30 euros a I'année et ensuite
3 euros la séance pour les Fit et 2 euros la
séance pour les fitCamp, mais si vous venez
avec 2 personnes, votre place sera gratuite !
Les coachs pensent déja a I'avenir et recher-
chent toujours des personnes pour intégrer
leur équipe, soit pour une activité a temps
complet ou soit simplement pour un complé-
ment de salaire. N’hésitez pas a les contacter
pour plus d’infos.

Contacts

Contact : 04 43 02 64 33
h24fitclubbienetre@gmail.com

ﬂ H24 Fitclub Bien-Etre Moulins
Esprit guontyf 18



Un futur
skate-park
dans la région
moulinoise ?

Les jeunes de la région
moulinoise sont dans
Pattente d’une structure
pour la pratique des
sports urbains depuis
de nombreuses années.
Linitiative du projet
mené par l’'association
Peace’n’Ride est de
réunir et de fédérer

la culture et les sports
de glisse

Xavier Robin, rider, fondateur et président de
Peace’n’Ride, a créé son association en 2014 a
Moulins. Elle compte environ 150 adhérents et
plus de 2000 soutiens sur Facebook.

Cette association a été fondé afin de soutenir un
projet : la création d’un skatepark dans la région
Moulinoise pour permettre aux jeunes passionnés
de s’exercer en sécurité sur un espace dédié a
leur sport.

Lidée a germé en 2013, lors de son retour sur
Moulins, se rendant compte que les structures les
plus proches étaient Aurillac et Macon, alors que
le nombre de pratiquants ne cessait de croitre.

Lidéal serait une implantation sur 'agglomération
afin de faciliter I'acces via les transports en com-
mun, a pied ou en 2 roues, un véritable lieu de di-
vertissement et de pratique sportive, intégré au
paysage urbain.

Un sport venu tout

droit d’outre Atlantique.

Le skateboard s’est développé aux Etats-Unis
dans les années 60 et a débarqué en France dans
les années 80.Tout dans la rue est devenu alors

19 Esprit quonty

un support de jeu et de défi a réaliser. Renouvelé
sans cesse par les nouvelles générations, le skate
est promis encore aujourd’hui a un bel avenir. Le
Comité International Olympique (CIO) a officia-
lisé son arrivée aux prochains jeux olympiques de
Tokyo en 2020.

En ville ou dans les villages, le skate fait partie in-
tégrante de la vie sportive, voire de la vie culturelle
en tant qu'art urbain (les démonstrations sont
spectaculaires).

Pratiqué dans un skatepark, il devient méme un
vecteur social dans la mesure ou il favorise les
rencontres entre les divers pratiquants,amateurs
et professionnels. Ce n’est donc pas seulement
un plateau de sport, mais aussi un espace de so-
ciabilité et de socialisation tout autant qu’un lieu
d’expression corporelle.

Le projet dans la région

Le type de structure souhaité par les riders dans
la région moulinoise serait un skatepark polyva-
lent, pouvant satisfaire plusieurs sports urbains de
glisse parmi lesquels le skateboard, le bmx, le rol-
ler ou la trottinette. Avec une superficie d’environ
1000m? le park sera de taille a accueillir tous les
pratiquants locaux. Il sera implanté sur une zone
plus vaste afin de pouvoir accueillir du public a
I'occasion de compétitions ou d’autres évene-
ments. Lacces, les zones de parking ou encore la
proximité des différents commerces seront des
atouts importants dans la réussite et la popularité
du projet.

Les riders de peace'n'ride et des soutiens du projet de skatepark.

Exemple de skatepark déja existant dont ils souhaitent
s'inspirer pour leur projet

Lidée est de centraliser la pratique sportive en
évitant ainsi tous les risques possibles d’accident
sur la voie publique.

« Nous voulons un lieu spécifique et adapté a la pra-
tique des sports urbains dans de bonnes conditions
de sécurité et d’encadrement avec 'aval de la fédéra-
tion francaise de skateboard. Il y aura distribution de
carte de membre et assurance dédiée” explique Xa-
vier.

Le projet a moyen et long terme

* Le développement et la fidélisation des mem-
bres du site grace au développement de I'associa-
tion ;

* Lorganisation de « Skate Contest » au niveau
local, départemental, régional, voire national ;

* Une couverture médiatique liée au skate-park
dans les magazines spécialisés, la presse, les radios,
la télévision ;

* La création de connexions avec les pratiquants
régionaux et nationaux ;

* Lorganisation de soirées a théme autour des
sports urbains, de la culture urbaine (concert,
contest, barbecue géant...) ;

* Des partenariats commerciaux (commerces lo-
caux, snif, hotels, magasins spécialisés) ;

* Des journées de découverte et d'initiation aux
sports de glisse ;

* La création d’une école de glisse avec des mem-
bres diplomés d’état.

Nous lui souhaitons donc vivement que son pro-
jet se concrétise dans un proche avenir.

Contact :

* Xavier Robin

au 06 5028 79 74

* Groupe Facebook :
| Projet SkatePark Dans
LA régloN Moulinoise
* Page Facebook :
peAceAndriDepArk

* peaceandride03@gmail.com



Graines de Baroudeurs
Voyager, explorer, partager !

Découvrez les

coulisses d’'une famille
qui a pour projet

de faire rayonner
’Auvergne, mettre en
avant 'accessibilité du
vélotourisme pour tous
et valoriser I'importance
de la complicité entre
générations, tout cela
pendant leur tour de
France a vélo en famille

La petite tribu

Elle est composée de 4 membres : Cédric le
papa, Caroline la maman, leur fille Manon dit «
Poupinette » 6 ans et son petit frere Hugo dit «
Pipou » bientot 3 ans, résidant dans le Puy-de-
Dome.

Comment s’y prennent-ils ?

En 2016, ils créent l'association « Graines De Ba-
roudeurs » et sillonnent les routes d’avril a no-
vembre avec leur « convoi exceptionnel ». lls
parcourent ainsi 8 000 km a vélo sur les routes
francaises cette méme année et décident de par-
tager leur expérience au grand public et profes-
sionnels sur la toile via leur blog, leur site
internet et une page Facebook !

AFTRAL D

DR i 0 D A »
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DANS L'ALLIER : PARC LOGISTIQUE ALLIER - RN7
03400 TOULON-SUR-ALLIER

Une belle aventure

Fans de 2 roues, ils parcourent depuis 201 | les
régions frangaises a vélo. Conscients de I'impor-
tance de promouvoir la pratique du vélo et du
vélotourisme, d’encourager son accessibilité a
tous, a toutes les familles, et notamment aux per-
sonnes en situation de handicap, ils décident
donc de créer 'association « Graines De Barou-
deurs » et 'aventure commence !

Leur leitmotiv

S’émerveiller, aider, découvrir, évoluer, vivre en-
semble et autrement, rencontrer; explorer; voya-
ger;apprécier les choses simples, partager; réver,
croquer la vie a pleine dents, étre a I'écoute...

Leur souhait

lls imaginent des animations intergénération-
nelles pour permettre de s'initier aux joies du
vélo et permettre a tout le monde de partager
des moments conviviaux. Pour cela, ils n’hésitent
pas a préter du matériel lors d’activités, organi-
sées en partenariat avec différentes structures
telles que des offices de tourisme, des presta-
taires touristiques, des associations du monde
du vélo et du handicap...

AVAIL - NOVEMBRE ~ 6800KM - 1 ETHPES

WWW.grOinesdebdroudeuricof/“ i

Leur ambition

Vivre une belle aventure en famille, mais surtout
le plaisir de partager leur périple avec le plus
grand nombre !

Loin de s’inscrire dans une performance spor-
tive, 'idée est de découvrir les richesses des ré-
gions et mettre en lumiere le patrimoine
auvergnat ; d’observer les aménagements réali-
sés en matiére de cyclotourisme ; de valoriser
les loisirs entre petits et grands en recensant les
attentes des familles ; d’étre a I'écoute des per-
sonnes en situation de handicap pour favoriser
leur accessibilité.

Suite logique de leur démarche de partage, dés
leur retour ils prévoient de créer une exposition
itinérante regroupant photos et dessins des pe-
tits et grands. lls organisent des rencontres dans
les écoles, des conférences sur les festivals, lors
de journées professionnelles.

Vous pouvez les suivre sur les reseaux sociaux avec
""Graines de Baroudeurs:

Facebook, Instagram , Twitter & YouTube.

Site : www.grainesdebaroudeurs.com

Pour les contacter : Caroline Segoni - Cédric Heintz :
06.74.36.95.2| hello@grainesdebaroudeurs.com

GARAGE
\ LACOTE et VINCENT (ﬁy s
\IEH\CU\_EVE/(_O\.E S
RE PARTENAIR S
ORT LOGISTIQU ) —

4 ° 03400 YZEURE

36, Route de Lyon

1704436 37
severine.vincent.yzeureO2@reseau.renault.fr
andronic.lacote.yzeure02@reseau.renault.fr
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La peche, un sport et
un loisir accessible a tous
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d'une activité qui allient patience
et harmonie avec I'environnement.
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Esprit Sportif : En tant que président de
I’AAPPMA Les Pécheurs du Val d’Allier,
pouvez-vous nous indiquer le nombre de
pratiquants dans la région ?

Laurent Gaillard : Tout d'abord AAPPMA si-
gnifie Association Agréée de Péche et de Pro-
tection du Milieu Aquatique de Moulins et sa
région. Nous constatons une évolution positive
de la pratique de la péche depuis 2013 puisque
nous comptons |97 sociétaires, toutes cartes
confondues, sur Moulins et I'agglomération a ce
jour LAAPPMA de Moulins se situe ainsi en 2e
position au niveau départemental en termes
d'adhérents. Nous espérons que cette évolution
perdure, la péche n'est pas une activité du passé
mais bien d'avenir.

Esprit Sportif : Comment faites-vous pour
promouvoir la péche dans notre région ?
Manu Bizel : En tant que moniteur guide de
péche diplbmé, mon but est de former des pé-
cheurs autonomes et des futurs acteurs de la
péche. Nous voulons redonner a notre sport
une image jeune. Aujourd’hui, j'enseigne a une
vingtaine de jeunes garcons et filles dont dix sur
I'agglomération moulinoise.

Jorganise également des séjours péche de mai
a novembre sur 'Allier: Il faut savoir que notre
riviére est sauvage et peu fréquentée, elle est
l'une des dernieres grandes rivieres sauvages
d'Europe. Entre autre, les safaris péche permet-
tent de découvrir la face cachée de notre ri-
viere, dont le cours change chaque année, et
valorise en méme temps notre territoire. Si I'on
opte pour la péche en canog, on peut accéder
a tous les postes d'une grande riviere comme
I'Allier et on découvre des paysages magnifiques
et préservés. La densité de poissons sauvages
est impressionnante, brochets, perches, che-
vesnes et silures abondent. Il suffit de changer
de technique de péche en fonction des postes
abordés. Vous passerez un moment hors du
temps !

Laurent Gaillard : Nous organisons réguliere-
ment des manifestations annuelles comme I'en-
duro carpe, des safari chat, des concours de
péche au coup, des concours de péche aux car-
nassiers en float tube, mais aussi des marathons
carnassier par exemple. Mais aussi, le renfort en
encadrement pour I'école Génération péche
03, I'entretien du parcours labélisé rando fishing
qui est en parcours sauvages, ot I'on marche le

0470473267

112, route de Lyon - 03400 YZEURE

Toute la péche - Les marques - Les conseils

long de la riviere pour aller pécher Il faut
connaftre ces lieux pour pouvoir s'y aventurer.
Nous sommes justement a pour vous les faire
découvrir La péche est ouverte a tous, nous dis-
posons également de 2 parcours labellisés, un
parcours passion et un famille. Nous organisons
aussi des actions portant sur le nettoyage, le dé-
broussaillage et I'entretien des berges. Nous
surveillons également le risque d'éventuelles
pollutions grace a la présence de nos gardes .

Esprit Sportif : Et le poisson dans tout ¢a ?
Christophe Briot : Un bon pécheur doit sa-
voir le préserver, ne pas le blesser...Un matériel
adapté, de la technique et surtout, un compor-
tement irréprochable avec la nature sont la clé
pour le capturer et le relacher dans son milieu
dans les meilleurs conditions possibles. Je pra-
tique la technique du « Catch and Release » ou
“No Kill", le fait de relacher ses captures est un
état d'esprit, une attitude. .. La traque, la touche
et le combat d'un joli poisson nous procurent
tellement d'adrénaline et de plaisir qu'au final,
une simple photo de notre prise nous suffit! Le
poisson évolue tres rapidement et devient de
plus en plus méfiant chaque année et de ce fait,
le matériel et les techniques de péche doivent
étre de plus en plus pointues. La péche, plus
gu'une passion, un sport !

Esprit Sportif : Frank Pizon, Quel a été
votre réle en faveur d’une image positive
de la péche ?

Frank Pizon : Je suis photographe, réalisateur
et compositeur: Il y a quelques années, je faisais
beaucoup de clichés et films des richesses na-
turelles locales ce qui a valorisé également la
péche dans notre région. Je vous invite a vision-
ner I'un des films que jai réalisé, « Les enfants
du bord de I'eau". C'est I'histoire d’une trans-
mission de génération en génération, celle de la
passion de la péche. Au cceur de la France, un
pere et son fils perpétuent au bord de I'eau
cette tradition avec le méme esprit de partage.
Tous les petits riens qui font la grandeur de la
vie au bord d'une riviere ou d'un étang sont
l'occasion pour eux de vivre la force de l'instant
avec complicité. Vous pouvez voir le film sur
Vimeo. Tous les bénéfices de la vente de ce
DVD sont reversés a la Ligue contre le cancer.

Gros Chevesne pris au leurre de surface en été en
canoé sur la riviere Allier du coté de Villeneuve sur A.

Esprit Sportif : La péche est un sport, mais
a également sa dimension bien-étre ?
Christophe Briot : Oui, absolument, au bord,
sur ou dans I'eau, seul ou en groupe, on est face
a la nature, on est zen, pas de moteur...

Juste le bruit de I'eau et des animaux...
Laurent Gaillard : Notre riviere est un patri-
moine riche, on gagnera a se réconcilier avec
elle.

Manu Bizel : Le fait dy aller; on apprend a la
comprendre, a l'aimer et on a envie de la dé-
fendre.

AAPPMA DE MOULINS

LES PECHEURS DU VAL D'ALLIER

Contacts : AAPPMA au 06 80 96
3223 0u04702027 21
Facebook : Aappma de Moulins :
Les Pécheurs duVal d'Allier

Site : www.federation-peche-allierfr

Manu Bizel, moniteur guide de
péche : 06.02.38.82.19
Site : http://manubizel.com

Christophe Briot, Abri du
pécheur 03 :06.07.57.31.17
Email: abridupécheurO3@yahoo.fr

240m? - 100% Péche

coup, truite, carnassiers, carpe, silure

Location de float-tubes

LE N'1 DE LA PECHE A MOULINS !

Ouvert le lundi de 14H a 19H et du mardi au samedi de 9H a 12H et de 14H a 19H
Esprit Sponzigs 22




A.M.A.C.S en Bourbonnais

Associafion Moulinoise pour
I’Approche Complémentaire de Santé

Salon Santé
& Emotions

1°" s 2 avril 2017

Salle des Fétes de Moulins

Conférences :

Samedi 1° Avril - 15 h :

« Et si la solution passait par |’émotion... »
avec Paftricia GREVIN, sophrologue,
auteur du livre « Acouphenes, les soulager
avec la sophrologie ».

Dimanche 2 Avril - 15 h :

« Je aime, je parraine, je protege »,

un regard décalé, drdle, insolite, émouvant

sur la maladie d’Alzheimer.
Conférence-spectacle, par Anne de Peufeilhoux,
comédienne et médecin.

Ateliers & mini-conférences @ théemes :

Sophrologie et Maieusthésie, EFT, Burn out cafég,
Shiatsu, Sophrologie pour ados, Yoga du rire,
Réflexologie, Electromagnétisme et environnement...

Renseignements compiém,
e

Retrouvez les horaires

et les détails du salon sur le site RAAAIul ol UL kR



