L’Herbier de St Fiacre a Trévol : Fleurs comestibles, du jardin a l'assiette ! - p.9-10

L'esprit

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

Pratiquer le

Bouddhisme Zen
a Moulins

CONCENTRE D’INFO GRATUIT

Henri Duran président de
I’association Dojo Zen a Moulins
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Et un de plus !

L'equipe du magazine vous
propose ce mois-Ci un NUMEro,

a 32 pages, plus dense que les
autres, ce qui reflete bien le grand
dynamisme de notre ville.

Coté bien-étre, vous découvrirez au cceur de Moulins

le Déj6 Zen, un lieu ol pratiquer le Zen.

Animé par le moine Henri Mokusen Duran,

il vous initiera a la spiritualité a travers la pratique du zazen.

Ce mois de juin est aussi I'anniversaire du centre de
bien-étre Celtd a Bourbon Lancy.A I'occasion de ses
10 ans, de nombreuses surprises vous sont
réservées les 24 et 25 juin, & vos maillots de bain !

Coté santé, portrait d'une association dédiée

a la fibromyalgie qui se consacre a I'information et

a l'écoute des malades et de leurs proches,

que ce soit par téléphone ou par I'accueil physique,
dans l'objectif de faire reconndftre cette pathologie.

Ne manquez pas non plus “Les journées de Santé”
a Bourbon I'Archambault les 5 et 9 juillet
prochains, 'occasion de participer a

des ateliers et des conférences sur la santé.

Cété sport, des nouveautés encore et encore |
Pratiquer du beach volley loin du bord de mer,

Ceest possible aYzeure grdce a l'impulsion de

Daniel Roche, un sportif aussi influant que convaincant !

Aussi ludique, entre amis ou en famille, vous pouvez aussi
organiser une partie de paintball aYzeure,
excellent défouloir et rire garanti

Les adeptes du coaching sportif apprécieront
aussi notre reportage sur Loic Lachemi, une idée
intéressante pour performer dans votre discipline !

N'oublions pas non plus vos rubriques préférées :
marché, agenda, bébé bien-étre et recette Diy.

Bonne lecture

Votre magazine graturt

Snort & Bien-élre

pres de chez vous !
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Fibromyalgie, une assoc

Rencontre avec
Dominique

Ray Auger
secrétaire Générale
de la Fédération
Francaise de
Fibromyalgie

et responsable
départementale
de I'antenne Allier
de lassociation
Fibromyalgie au
Ceeur de

la France (FACF)
dont la Présidente
est Brigitte MAY

* Association loi
1901 déclarée
a la préfecture

de Nevers en
octobre 2014

Dominique
Ray Auger
de l'antenne
Allier.

3 Esprit Bien-étre

Esprit Bien-étre : Dominique Ray, vous
méme é&tes atteinte de fibromyalgie,
pouvez vous me raconter votre par-
cours ?

Dominique Ray : Je vis avec des douleurs
invalidantes depuis une vingtaine d'années,
mais je n'ai été diagnostiquée fibromyalgique
que depuis dix ans au centre douleur de la
faculté dentaire de Clermont-Ferrand.

La douleur est devenue mon quotidien, ma
compagne de route, j'ai essayé de I'accepter,
de l'oublier; de la repousser en prenant des
analgésiques de plus en plus souvent, et de
plus en plus fort. J'étais épuisée physiquement
et moralement.

Un jour je me suis effondrée sur mon lieu de
travail. A partir de I j'ai du accepter de m'ar-
réter de travailler pour prendre soins de moi
et analyser ma situation mais surtout appren-
dre a gérer mes douleurs dévastatrices, et
mon stress. J'ai connu une longue traversée
du désert, une période de morosité.

Dans mon malheur, j'ai eu la chance d’étre
professionnellement en fin de carriere, a 57
ans,on ne voit pas la vie de la méme facon... !

Esprit Bien-étre : Quels ont été vos sou-
tiens ?

Dominique Ray : J'ai bénéficié du soutien
indéfectible de mon mari, de ma fille, ma fa-
mille et d'une amie fidéle. Bien sl ma géné-
raliste a tenu un réle important pour prendre
les rénes de mon mal-&tre et j'ai suivi aveu-
glément son parcours de soins.J'en profite ici,
pour rappeler le réle primordial du médecin
de famille qui est la clé du suivi du patient. En
secteur rural, les généralistes connaissent en
principe toute notre vie avec les joies mais
surtout les peines avec les traumatismes
émotionnels. Ces médecins de proximité
sont les maillons indispensables a la recons-
truction physique et mentale du patient.
Comme indiqué plus haut, au début de mes
crises douloureuses je suivais des soins a
Clermont Ferrand, j'ai vite d0 abandonner en
raison de la fatigue engendrée par les trajets.
Je ne sais plus par quel hasard jai découvert
qu'il existait a Moulins un centre de traite-
ment et d'évaluation de la douleur. Je me suis
donc vite orientée vers le Docteur Tamara
Racaud qui m'a fait bénéficier de toutes les
nouvelles thérapies non médicamenteuses

La fibromyalgie,
qu'est-ce que c'est !

La Fibromyalgie se caractérise par des douleurs
diffuses sur tout le corps, accompagnées prin-
cipalement de fatigue chronique, de troubles
cognitifs voire neurologiques, de troubles du
sommeil.

Il ne s'agit pas d'une maladie psychosomatique.
Elle est bien réelle et reconnue au niveau mé-
dical en France en tant que syndrome et par
I'Organisation Mondiale de la Santé comme
maladie depuis 1992.

On estime entre 3,3 % et 5 % le taux d'inci-
dence de la fibromyalgie soit environ 3 millions
de personnes en France.

Les femmes seraient plus atteintes (entre 6 et
9 fois plus) que les hommes. L'dge moyen est
aux environs de 42 ans, mais a ce jour des en-
fants, des adolescents ou des jeunes adultes
ainsi que des personnes agées sont diagnosti-
quées.

Avant la maladie, les personnes atteintes de fi-
bromyalgie étaient plutét des hyperactifs. C'est
souvent a la suite d'un traumatisme physique

ou psychologique que la maladie s'est déclarée.
Les traumatismes étant divers, pouvant aller
d'un accouchement a un accident de voiture,
une opération chirurgicale voire un deuil ...
Souvent, le syndrome se manifeste dans une
région du corps pour se propager progressi-
vement a d'autres. Il s'agit d'une affection mus-
culo-squelettique dont on ne connait pas
I'origine. La fibromyalgie se manifeste principa-
lement par des douleurs musculaires récur-
rentes dans différentes parties du corps, une
grande fatigabilité, un sommeil non réparateur
et la présence de points tres sensibles identi-
fiables a I'examen médical.

La prise en charge est pluridisciplinaire : méde-
cins spécialistes tels que rhumatologue, neuro-
logue, algologue, un réapprentissage du
mouvement et un entrainement a l'effort et
aussi des techniques de relaxation (sophrolo-
gie, art thérapie, yoga ...). L'appui d'un psycho-
logue est aussi nécessaire lorsque la douleur
devient trop difficile a gérer au quotidien.
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ation a votre écoute

pratiquées dans ce centre : relaxation, ré-
flexologie, massage, ...etc

Dans ce service, je me suis vite sentie
comme dans un cocon, I'équipe pluridiscipli-
naire est compétente, attentionnée, rassu-
rante sans oublier le secrétariat qui accueille
avec diligence les patients souvent a bout de

souffle.

Esprit Bien-étre : Vous avez depuis 2014
créée une antenne dans le département
de P'Allier de la FACF, pourquoi ?
Dominique Ray : Oui c'est tout naturelle-
ment en pensant a mon douloureux par-
cours et expérience (manque d'information
et d'écoute) que plusieurs malades comme
moi et 'une d'elle trés motivée Brigitte May,
nous avons décidé de créer notre propre as-
sociation de proximité pour effectuer un tra-
vail de terrain.

En effet depuis 201 | jadhérais a une asso-
ciation nationale, mais je ne voyais aucun im-
pact au niveau local. Comment comparer les
institutions et structures parisiennes a celles
de province ?

Ne pas rester seul

la douleur, tourner la page
de 1’isolement et de la

coupure sociale pour aller
vers une vie d’entraide,

de golidarité et

soutien entre les malades
et leur famille

Le but de 'association

Lasse de toutes ces difficultés et grace a I'ini-
tiative de malades bénévoles ['association
s'est créée avec 4 antennes départementale :
I'Allier, le Cher, la Niévre et la Sadne et Loire.
A Moulins nous sommes une quinzaine
d'adhérentes et notre groupe de fideles se
réunit tous les mois voire plus en raison des
sorties et activités.

Esprit Bien-étre : Quelle est son but ?
Dominique Ray : Le but principal est d'aider
les malades et leurs proches a appréhender
la fibromyalgie et éviter a tous prix l'isole-
ment et la coupure sociale. Nous pouvons
également apporter des informations et faire
la liaison entre patients et les diverses insti-
tutions. Je rappelle le réle important des as-
sociations de patients.

En effet en mai 2016, sous la pression des as-
sociations de malades souffrants de fibro-
myalgie, une commission d'enquéte
parlementaire sur la fibromyalgie a été nom-
mée. Les propositions de cette commission
d'enquéte ont été approuvées a I'assemblée
Nationale en octobre 2016. Celles-ci seront

dans

de
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soumises aux instances concernées comme
'Académie de Médecine, la Haute Autorité
de santé, la caisse primaire d'assurance mala-
die. Cest ainsi que la fibromyalgie a été re-
connue comme une vraie maladie et non
comme un syndrome.

Notre devise « Ensemble plus fort face a la
douleur » n'est donc pas un vain mot.

Prochain Rendez-vous :

> Jeudi 29 juin : Atelier EFT

avec Caroline De Meeus.

> Vendredi 22 septembre : Conférence
sur la Douleur par le Docteurs Racaud.

Fibromyalgie Associations
au coeur de la France
Allier : Mme Dominique RAY
04 70 43 04 43 de 10h30 a
I12h ou fibro03@orange.fr

o
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MUSEE DE SOUVIGNY
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iM; RENSEIGNEMENTs AU 04 70 4;

Les membres de I'association lors de I'atelier
esthétique du lundi 29 'mai a I’hopital
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Huile vierge 100% Bio
des huileries de Lapalisse

Huile de Sésame vierge, de Noix vierge, de
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authentique et
gourmande.

Conditionnée ﬂ ﬂ
en bidon de ’B) Bw

25cl en métal, s
pour conserver | NO

épms Dk
COURGE

; ; toutes les
5 .ﬁlme/ie saveurs &
Rendez-vous au s
. . . . ) Certifiée Bio
Du mardi au dimanche, il y a toujours un marché par ECOCERT.

pour faire ses courses a Moulins et autour ! Ol le tnouver, . Terre de Ma'lice
22 place dAllier - 03000 Moulins

Retrouvez toutes les dates et lieux des marchés.

@eccccccccscsssccsscscsccncce

# AVERMES # NEUVY I

Le samedi matin sur le grand parking a c6té Le samedi matin Place de I'église. The €n “.'

de la mairie. # SAINT MENOUX vrac

# BOURBON LARCHAMBAULT Le mercredi matin sur la place de la Mairie.

Le samedi matin au marché couvert. # SOUVIGNY Palais &

# DOMPIERRE SUR BESBRE Le jeudi matin Place de la mairie. ,

Le samedi matin route de Vichy. Foire le 3¢éme ~ # TOULON SUR ALLIER des thés =

samedi du mois. Le jeudi matin sur la Place.

# CHEMILLY #TREVOL

Tous les mardis de 17h30 a 20h, place de Le mardi de 16h a 9h sur la place . Thomas. Large choix de thés natures, aromatisés. .. le Pa-
'église avec des animations ponctuelles. # VILLENEUVE SUR ALLIER lais des Thés vous propose les meilleurs thés sé-
# MOULINS Le vendredi & partir |5h45 Place lectionnés directement dans les plantations, en

Chine, au Japon, en Inde, a Taiwan, au Népal ou
encore au Sri Lanka... et accessoires pour le thé
a découvrir.

Le vendredi matin et le dimanche matin dans du monument aux morts.
le Centre Ville. Le mardi matin aux Champins.  # YZEURE
# NEUILLY LE REAL Le mercredi matin Place Jules Ferry

Le jeudi matin Place de la mairie. Le samedi matin au Plessis Qi le trowver, . PHeure Exquise

12 rue Paul Bert - 03000 Moulins

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

A vos agendas !

Des collectes DON DU SANG
+ DOMPIERRE SUR BESBRE
de SANEEL de Le lundi 19 juin de 16h a 19h a la salle
plasma sont Laurent Grillet
régulierement * LURCY LEVIS

organisées Le mardi 4 juillet de 16h & 19h 4 la salle Resitle pismges des earicerssonk

proposés sur

pres de chez polyvalente. le département :

VOUs par COLLECTES DE PLASMA - Col de l'utérus

I'Etablissement (entre 25 & 65 ans)

frangais du Le don de plasma sur le site fixe a lieu le - Sein (entre 50 a‘74 ans)‘
o lundi, jeudi et samedi sur rendez-vous. - Colon (entre 50 a 74 ans)

sang. Voici IMPORTANT : L'EFS Moulins ne réali

les pI”OChaiﬂS don de plaq s a partir de cette année Renseignements aupres

de ABIDEC a Moulins
au 04 70 20 09 03
ou sur www.abidec.fr

rendez-vous.

Site fixe de Moulins :

10 Av. du Général de Gaulle
0470348610

Horaires d'ouverture : Lundi, jeudi
et vendredi : 8h a 13h30
Samedi:8ha I'1h30

% @\.
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Allier - Niévre
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- SAVE THE DATE -

Marché fermier
a Agonges

Dimanche 18 juin : Organisé par Bienvenue a
la Ferme, chez Fabienne Marais, productrice de
volailles fermieres. Rens. 04 70 43 92 67 ou 06
792801 84.

Marché de
producteurs
a Avermes

Vendredi 23 juin : Organisé par Bienvenue a
la Ferme. A partir de 18h. Du producteur eu
consommateur. Rens. page Facebook Bienvenue
a la Ferme Auvergne.

Atelier de
création
cosmétique
a Yzeure

Vendredi 23 juin : Organisé par LEsperluette.
De [0h a 19h.Venez découvrir autour d'un ate-
lier en magasin a Yzeure, comment réaliser vos
cosmétiques... Pour participer a l'atelier ne pas
hésiter a vous manifester en magasin.

Rens. 04 70 34 00 90

Atelier
d'initiation aux
fleurs de Bach
a Moulins

Samedi ler juillet : Organisé par la praticienne
en Fleurs de Bach au 27 rue des Six-Fréres. Ate-
lier ouvert a tous, pour utiliser les fleurs de Bach
dans votre vie quotidienne. Pour d'avantages de
précisions, rendez-vous sur le site catherine-
houlle.e-monsite.com, sur la page « ateliers et
stages ».

Ets Chassin

@depms 1944

Avermes

04702047 25

Ouvert aux particuliers et professionnels

Mercredi 21 juin

L'ONU est a I'origine de nombreuses journées
mondiales qui permettent généralement d'atti-
rer I'attention sur des grandes causes. En décré-
tant que le 21 juin serait désormais celle de la
Journée Mondiale duYoga.

Il Target

De %ha I0h et de [0h30 a | 1h30, initiation par
Kali au Gite Chante-Cristal au bourg.

Rens. 06 80 |1 63 95.

A

4

Portes ouvertes

Journée Mondiale du yoga

I/l Vernusse

A 12h repas végétarien préparé par Mariken a
Vernusse. Sur réservation. Rens. 04 70 07 63 19.
De [4h a |5h initiation yoga animé par Mariken
au Gite Maria Brénazet. Rens. 06 07 33 07 43.
// Besson

De 17h a 18h initiation yoga animé par Kali au
Domaine Pastel, le moulin du Pont a Besson.
Rens.04 63 83 97 74. Présentation des massages
ayurvédiques.

au Domaine Pastel a Besson

Samedi 24 juin, de 10h a | 7h. Bienvenue au
Domaine Pastel avec ses chambres d'hotes, dans
un ancien moulin en pleine nature.

Venez découvrir différentes techniques de re-
laxation, de ressourcement. Des professionnels
seront a votre disposition pour une démonstra-
tion de leur spécialité : Annie parlera de REIKI
et vous fera bénéficier de ses bienfaits. Chantal

proposera une initiation au yoga. Florence fera
chanter ses bols tibétains pour un voyage inté-
rieur. Maurice définira le don de médium. Sylvie
quant a elle présentera ses produits de beauté
bio, vous pourrez bénéficier d'un mini soin et
Andrée se tiendra a votre disposition pour ex-
périmenter les massages ayurvédiques (20 mn :
bras et mains ou dos). Rens. 04 63 83 97 74.

Pique-nique géant sur la voie verte
a Dompierre sur Besbre

Samedi 24 juin, Organisé par Rencontres Ci-
néma-nature. Record a battre de la plus grande
tablée sur la voie verte au Parc des Percieres !
Pour partager un repas et établir le record de la
plus longue tablée, le rendez-vous est donné a
partir de 19h, au Parc des Percieres a c6té du
parking et des jeux pour enfants. Simple, gratuit

et convivial, le pique-nique est un repas partagé
géant, ouvert a tous. Chacun apporte son repas
et le nécessaire : table et chaises pliantes pour
un confort optimal ou une simple couverture
pour ceux qui préferent diner sur I'herbe.
Rens. page Facebook : Rencontres Cinéma-
Nature.

¥ Produits du terroir

¥ Alimentation animale

¥ Produits de jardin

¥ Volaille démarée

¥ Graineterie / végétaux

Y Vétements loisirs / travail
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- RENDEZ-VOUS BIEN-ETRE -

Prendre sa santé en main

a Bourbon

Rendez-vous aux Journées
de Santé du 5 au 9 juillet
organisées par I'association
Esprit Libre. Une
démarche concréte
d’éducation populaire
relative a la santé et

d P'environnement

ad Bourbon-I'’Archambault

(g4

Programme de ces journées natures : ateliers, conférences..

»y CONFERENCE <<

»> ATELIERS «¢

Du mercredi 5 au vendredi 7 juillet, ateliers de pratiques
de santé. Pour un groupe limité de 20 personnes. Les per-
sonnes qui le souhaitent pourront s’inscrire d 1, 2 ou 3 jour-
nées d’immersion dans la formation proposée pour
«prendre sa santé en mainsy, encadrée par des experts.
Gite de la Maillerie aYgrande (gite a vocation thérapeutique)

// MERCREDI 5 JUILLET

Nutrition - Alimentation - Environnement toxique
Animé par Judith Albertat et Nathalie Skogland

Eléments de physiologie et biochimie digestives, perturba-
teurs toxiques, déplémentation du « terrain » et maladies
chroniques.

Ateliers : d'un orifice a l'autre, la pratique des lavements et
irrigations du colon, SIBO & Faire soi-méme yaourts, kéfir.

/1 JEUDI 6 JUILLET

Hyper-électro-sensibilité

Animé par Dr Béatrice Milbert

Qu'est-ce que I'hyper-électro-sensibilité ? Son impact sur
I'environnement ? Comment la détecter ? Comment se
protéger ! et des ateliers pratiques.

// VENDREDI 7 JUILLET

Plantes et Homéopathie

Lucie Hubert et Dr Albert-Claude Quemoun

A la découverte des plantes : les observer, les toucher, les
sentir; les nommer et les goliter. Apprendre a les (re)connai-
tre, en cueillir certaines pour faire le déjeuner.

Ateliers : Isothérapie, faire soi-méme ses dissolutions ho-
méopathiques.

7 Esprit Zien-étre

L 'objectif de ces deux journées
est de proposer des "espaces
de rencontre" permettant
des échanges d'informa-
tion a partir des expé-
riences de  chacun
accompagnés par des
thérapeutes, chercheurs

et lanceurs d'alertes de re-
nommée nationale et inter-
nationale et avancer sur le
chemin du partage dans un esprit
d'éducation populaire, au bénéfice de
tous, pour aborder les questions si difficiles
des maladies chroniques. Il y aura également
"des Atelier de pratiques de santé" ou des
professionnels expérimentés proposeront

$
pi

0

/[ SAMEDI 8 JUILLET

Cycle de conférences pour tout public
sans limite d’accés. Des spécialistes se
succéderont pour une meilleure compré-
hension des mécanismes de la douleur et
des techniques pour la soulager.

Salle polyvalente de Bourbon I'Archambault.

> Qu'est que la microkinésithérapie,

ses fondements et son évolution

Daniel Grosjean, fondateur/enseignant
de la technique

> |'efficacité de ['Auriculothérapie

pour soulager la douleur

Docteur Michel Dougny, médecine géné-
rale et expertise particuliére en auriculo-
thérapie

> Homéopathie et douleurs chroniques
Docteur Albert-Claude Quemoun, Doc-

el la

rla™

'Archambault

leurs savoir-faire en partage.
Ces "rencontres” et ces " ate-
liers" s'inscrivent dans une
démarche de développe-
ment personnel et de
vraies solidarités inter-indi-
viduelles.
Le premiere édition « Les
journées de Santé » avait at-
tiré plus de 300 personnes,
venues assister tant aux confé-
rences qu'aux ateliers de pratiques
complémentaires proposés. Face a la de-
mande croissante des personnes en difficultés
de santé, I'association Esprit Libre a choisi de
modifier 'organisation de ces temps forts.

¢

«

w
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teur en pharmacie, chargé de cours en
homéopathie a la Faculté de Médecine de
Paris Nord, président de l'institut Ho-
méopathique Scientifique

> La Méthode Quertant, méthode de
stimulation neurosensorielle pour rééquilibrer
le systéme nerveux central (SNC).
Dominique Gentilhomme, naturopathe et
neuropédagogue

> Introduction d'une approche systémique
de la compréhension des terrains selon le
métabolisme et ['état neuro-endocrinien (test
de sang et d'urine) pour le traitement de la
douleur chronique.

Docteur Dan Kenner, consultant en soins
de santé alternatifs avec plus de trente
ans d'expérience clinique en

médecine chinoise, japonaise et naturopa-
thique.



-VOUS BIEN-ETRE -
»y SALON <«

// DIMANCHE 9 JUILLET

Salon accueillant des praticiens, des producteurs et des labora-
toires. Pour tout public sans limite d’accés.

Rencontres, échanges, découverte d'autres intervenants de santé,
information sur les compléments alimentaires, la phytothérapie,
les rééducations psychocorporelles et les arts thérapeutiques...
Libre circulation aupreés des exposants, des conférences-ateliers,
des conférences-débat pour enrichir les possibles autour du
théme. Salle poly t cl

FORUMS
> Nutrition et douleurs : particularités du régime GAPS
Par Judith Albertat et Albert Werckmann.

EXPOSANTS

acces gratuit au salon des exposants (seules les conférences sont payantes)
¢ Patrick Dalaudiére (massage Bien-étre)

* Thérese Franchet (Kinésiologie)

* Marion Franchet (Lithothérapie, Pierres et Minéraux)

* Sandrine Besson (Feng shui)

* Olivia de Rancourt (énergéticienne, Feng shui))

* Laboratoire CopMed

* Dominique Gentilhomme et Agnés Sider, méthode Quertant

* Thomas Grunschliger et Angelika Koch, yoga du rire et burn-out café

CONFERENCES/DEBATS

> Acupuncture et douleur : électricité, lumiére scalaire, méridiens
et systéme nerveux, tout s’explique !

Par Hervé Janecek.

> Le Burn out : travail mental pour soulager les douleurs psy-
chosomatiques

Par Thomas Griinschlager & Angelika Koch
Tous participent a une dynamique de développement des approches alter-

natives et holistiques dans la prévention et le soin des difficultés de santé et
des souffrances de nos concitoyens.

CONFERENCES / ATELIERS

> Hypnose ericksonienne par le Docteur Nicole Raban
> Décodage Biologique par le Docteur Nicole Raban
> Psychophonie par Sylvie Romero

> Yoga du rire par Thomas Griinschlager

Initiateur des Journées de Santé : Dr Albert Werckmann - Méde-
cin Psychiatre Enfants, adolescents, adultes - Ancien psychiatre chef
d'intersecteur de psychiatrie infanto-juvénile

ATELIERS

> Méthode QUERTANT : utilisation et démonstration
Par Dominique Gentilhomme et Agnés Sider

> Peinture thérapeutique, méthode du Dr Auschka
Atelier avec Joélle Guers

Infos pratiques :

Salle polyvalente chateau Bignon et parc a Bourbon I'’Archambault
Association Esprit Libre - Plus d'infos sur www.,journeesdesante.fr
ou sur la page Facebook association esprit libre

Prix d'entrée (par la salle polyvalente) : 6€ la journée ou |0€ le
pass 2 jours

N

SALLE POLYVALENTE CRATEAU BIGNON ET PARC 7 BOVRBON L'ARCAANBANLT 03160

Association Esprit libre - Plus d'infos sur journeesdesante.fr

Esprit Bien-étre 8



Fleurs comestibles,

du jardin a l'assiette !

De la

production
au marche

Pourquoi ne pas aller a la
rencontre de nos agriculteurs
et producteurs locaux ?
Chaque mois, I’équipe du
magazine 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 Sophie Gallet,
de I'Herbier de

St Fiacre a Trévol.
Ao de Slombss
Amgélique %

: Carmarailble
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o fruibs
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03460 Trévol, France
Tél:04 70 44 95 64
06 15093/ 12

ﬂ L'Herbier de Saint Fiacre
Ouvert toute I'année
les lundis, mercredis et
samedis matin et tous

les jours sur rendez-vous.

et le vendredi matin sur
le marché de Moulins.

9 Esprit Bien-étre

Depuis 2006,
'Herbier de Saint
Flacre Beausolell

est une exploitation
agricole de 30 ha
située aux portes de
Moulins, a Trévol. Elle
est specialisée dans la
production de plantes
aromatiques et
médicinales, de fleurs
comestibles et de
petits fruits qu'elle
commercialise en vente
directe et surle
marché de Moulins.

Un mode de production a I'ancienne
Le travail agricole utilise la traction animale avec
ane et chevaux, comme aux premiers temps de
I'agriculture | Toute la production est certifiée Bio
AB par Ecocert SAS F32600.La récolte y est réa-
lisée exclusivement a la main : désherbage, cueil-
lette, transformation, conditionnement et
étiquetage. Un savoir-faire ancestral |

La production est trés variée et comble
toutes les attentes de chacun :

- Plantes aromatiques et médicinales, fraiches ou
séchées, pour les tisanes, les décoctions ou la cui-
sine ;

- Fleurs comestibles fraiches ou pétales séchés
pour la cuisine ;

- Petits fruits frais ou transformés en confiture et
sirops ;

- Légumes plein champs et vente directe a la
ferme en saison.

Tous les ingrédients, hormis le sucre de canne,
sont produits sur |'exploitation. Un gage de qua-
lité et d'authenticité !

La totalité du conditionnement est égale-
ment réalisé a la main :

- Sachets herboristes pour les tisanes, décoctions,
s0Ins ;

- Sachets d'aromatiques pour la cuisine ; plantes
aromatiques broyées ; safran en pistils entiers ;

- Confitures, compotes et gelées de fruits, de
fleurs, de légumes ou de plantes;

- Sirops de fruits, de fleurs ou de plantes a diluer
dans de I'eau, du vin, de la biere...

Une vraie passionnée de la nature !
Sophie Gallet, Docteur en biologie et physiologie
végétale et responsable de |'exploitation, est une
vraie connaisseuse. Nous pourrions |'écouter
pendant des heures tellement elle est passionnée
et aime transmettre ses connaissances ! Elle-
méme se documente continuellement sur la
flore avec des livres pour créer ses massifs de
fleurs gustatives !

Une découverte :

les fleurs comestibles

Les plus fines toques en proposent dans leur res-
taurant gastronomique ! Il est vrai que certaines
fleurs comestibles sont utilisées pour leur aspect
décoratif, d'autres pour leur go(t incomparable,
les meilleures d'entre-elles vous offriront le
combo gagnant : esthétique, saveur et texture !

Beaucoup de gens s'imaginent a tort que les
fleurs ne se mangent pas. Nous avons donc testé
en goltant la fleur de ciboulette. Devant notre
surprise, Sophie nous explique : « Pratiquement
toutes les fleurs des herbes aromatiques sont co-
mestibles, fleurs de basilic, dhysope, d'aneth, de co-
riandre, d'ail... Elles ont un go(t proche de leur
feuillage mais en plus prononcé »

Les fleurs sont vendues fraiches en barquette
(unique ou mélangés) ou séchées. Pour les
fraiches, il vaut mieux passer commande car il est
préférable de récolter les fleurs si possible
écloses du jour, le matin par temps sec, et de les
consommer rapidement.

« Jai souvent des demandes pour des mariages,
elles sont tres décoratives dans les assiettes et sou-
vent un godt incomparable » dixit Sophie. Les
fleurs comestibles permettent en effet de parfu-
mer les salades, les cocktalils, les fromages et pour
décorer et agrémenter des plats type poissons
notamment mais au moment du service car les
fleurs ne se cuisinent pas.

Contrairement a ce que 'on pourrait croire, on
peut finalement trouver des fleurs comestibles
en toute saison.



Sophie propose d4illeurs des ateliers « fleurs co-
mestibles » pour découvrir pas moins d'une
trentaine de variétés différentes et éveiller les
go(its et les sens. D'autres ateliers sont proposés
pour apprendre a les reconnaftre : plantes sau-
vages comestibles et plantes toxiques.

Nouveauté cette année !

Vous pourrez participer a la cueillette sur pieds
pour toute leur production de Iégumes mais
vOus pourrez aussi accompagner votre panier
d'aromates, de fleurs, de fruits au fil des saisons.
Le concept est a I'opposé de celui d'un drive, ici
il faut un peu de temps pour ses courses mais
cela permet de voir la production et les plantes
dans leur totalité. Ce nouveau concept se veut
familial et surtout pédagogique et convivial dans
un cadre mis en valeur pour vous offrir un agréa-
ble moment. La cueillette pourra se faire les ven-
dredi apres midi et les samedis matin pour avoir
de la fralcheur dans ses assiettes du week-end.

Avec
la participation
de

Professeur
Henri JOYEUX

Erwann
MENTHEOUR

e

Christian”

débats animés
par
Fanny AGOSTINI

-

BRUN L
|

Des précautions utiles
Ne prélevez jamais de fleurs comestibles dans

les lieux publics, celles-ci sont peut étre traitées Contrairement
avec des produits phyto impropres a la consom- 3 ce que
mation.

Ne mangez jamais une fleur si vous n'étes pas 1’ on pourrait
sire a 100% qu'elle est comestible, c'est avant .

tout un travail d'observation. Demandez conseil croire,

si vous avez le moindre doute.

Qui dit fleur comestible ne veut pas toujours dire on p eut

que tout se mange : sur certaines plantes, “tout finalement

se mange”, sur d'autres il n'y aura que les fleurs.

Encore une fois, bien demander conseil. trouver

Ou la rencontrer ? des fleurs
Depuis octobre 2014, Sophie est présente les comestibles
vendredis matin sur le marché de Moulins dans

I'espace couvert. Elle recoit également en bou- en toute
tique sur I'exploitation tous les lundis, mercredis saison.

et samedis matin ou autres jours sur rendez-
vous.

L

Conférences, ateliers, conseils personnalises

Hypnose - Magnétisme - Massotherapie
Méditation - Sophrologie - Marche nordique
Phytothérapie - Acupuncture - Burn out ...

a Bourboule(63)

\. entrée libre
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TA DEUXIEME v?
COMMENCE QUAND;
TU COMPRENDS
QUE TUN'EN AS
Qu e

&‘5\1

EYROLLES '

Ta deuxieme vie commence quand
tu comprends que tu n'en as qu'une

Camille, ce pourrait étre n'importe lequel d'en-
tre nous. Quelqu'un qui a l'impression d'avoir
une vie bien remplie, et qui pourtant n'est pas
satisfait. Dans Ta deuxiéme vie commence
quand tu comprends que tu n'en as qu'une, on
suit donc notre alter ego dans sa quéte du
bonheur auprés d'un « routinologue ». Et ce «
docteur » de donner a travers ce récit tous les
conseils que I'on attend lorsqu'on entre dans
une période chamiére de sa vie. Raphaélle
Giordano, en insistant sur le positif, et avec une
certaine pédagogie, livre dans ce roman une
vraie recette du bonheur.

®eccccccssccccssccccssccscccse

Des tisanes pour les plantes
par Alain Chavoix

Un guide en deux parties : un livret et 35
fiches recettes Les plantes sont des organismes
vivants qui avaient commencé leur vie bien
avant les hommes... Cet ouvrage n'est donc
pas un manuel pour résoudre des probléemes
phytosanitaires, mais on y apprend simplement
qu'en se développant dans de bonnes condi-
tions, la santé est au rendez-vous. Nous don-
nons quelques exemples de plantes, qui par
leurs constituants, leur histoire, viennent nous
aider a comprendre le réle qu'elles peuvent
avoir, pour la réussite de nos jardins.

Ou le trowver, .

Le Godt des Autres
25 rue Saint Vincent a Neuvy

| | Esprit Zien-étre

Des idées pou
une piece saﬂs

C'est a I'approche des jours les plus chauds qu'on
rédlise a quel point il sera difficile de passer I'été
sans souffrir de la chaleur. Chacun tente d'y échap-
per a sa facon. Il devient alors vital d'apprendre a
capturer la frafcheur quand il faut et ot il faut. L'ob-
Jjectif de cette liste de solutions est de pouvoir s'af-
franchir de I'utilisation d'un climatiseur tout en
refroidissant une piece efficacement.

Domptez les courants d'air

Fermez les rideaux, stores et volets aux mo-
ments les plus chauds du jour, et ventilez vos
pieces en soirée, idéalement apres le coucher
du soleil, la nuit ou encore tét le matin. Vous
pouvez également positionner les rideaux de-
vant vos fenétres ouvertes pour créer des cou-
rants d'air Et naturellement, si la température
d'une piece se révele plus élevée qu'une autre,
fermez la porte qui les sépare : c'est en effet
toujours le chaud qui va vers le froid. Pour plus

»

Imatiseur

o ol

d'efficacité, concentrez vos efforts sur les piéces
les moins biens isolés.

Economisez I'énergie
Songez a éteindre vos appareils électriques ou
a les mettre en veille prolongée.Vous limiterez
ainsi les sources de chaleur potentielles : poste
de télévision, écran, ordinateur; décodeur, char-
geur en tout genre etc...

Faites de I'humidité votre alliée

Un drap mouillé, tendu devant une lucarne fa-
cilite le refroidissement d'une piéce. N'hésitez
donc pas a le pulvériser souvent. Envisagez éga-
lement de faire sécher votre linge en intérieur
ou de passer une serpilliere mouillée sur le sol
:I'évaporation "consomme" la chaleur ambiante
et refroidit la piece. Un ventilateur dirigé vers
des tissus imprégnés augmente |'efficacité.

source : http://temperatureideale fr/top-5-idees-refroidir-piece-sans-climatiseur-canicule #

Pour une alimentation équilibrée ou vos idées de recettes,
voici votre calendrier des fruits et légumes pour le mois de juin
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- BEBE BIEN NAITRE -

La réflexologie, pour
calmer les maux de bebe

Tous les mois
retrouvez
notre rubrique

“Bébé bien naitre”
Cette rubrigue

met a I'honneur les
professionnels du bien-étre
des futurs parents

et bébés chaque mois.

Ce mois-ci nous parlerons

|

de réflexologie plantaire

pour bébé avec Pauline

Bourbon reflexologue

antaire.

P

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)

Poutte info /

Initiation pédiatrique collective sur inscription
(| parent avec bébé) au 06 16 03 39 48.
Possibilité de faire une initiation individuelle

papa & maman avec bébé sur demande.

Important : la reflexologie ne remplace pas un
traitement ou diagnostique médical.

ICL,
on prend soin de

A g Lous

THERMES
NERIS-LES-BAINS

NEUROLOGIE - RHUMATOLOGIE
AFFECTIONS PSYCHOSOMATIQUES

6, Place des Thermes 03310 Néris-les-Bains
Tél.: 0470031039

1

J

A

0,
3

Comme les adultes, les bébés adorent les effets
calmants et relaxants de la réflexologie. Elle peut
soulager les petits bobos du quotidien comme
les traumatisme de la naissance, les coliques, la
constipation, le rhume...

Le toucher chez bébé est primordial, l'inititation
a la refléxologie pédiatrique permet d'inciter et
d’initier les jeunes parents a prendre ['habitude
le plus tot possible de masser bébé réguliere-
ment au niveau des pieds. Les sensations corpo-
relles du nouveau né s'éveillent ainsi dés son plus
jeune 4ge, la complicité entre le parent et son en-
fant sera renforcée via ce contact tactile.

Nous avons testé pour vous I’initiation a la
réflexologie pédiadrique avec Paline Bourbon
et on approuve !

L'initiation a la réflexologie pédiatrique est pro-
posée pour tous les enfants de la naissance
jusqu'a 5 ans. La séance dure environ | heure,
commence par une présentation de la pratique,
la reconnaissance des zones sous les pieds de
bébé. Ensuite Pauline nous explique comment et
quand pratiquer le massage ainsi que ses contres
indications. Pour terminer plusieurs maux sont
détaillés pour connaitre chaque zones a travailler
selon le déséquilibre.

El WWW.THERMES-NERIS.COM
Pod

Les parents peuvent poser des questions tout au
long de la séance selon un besoin précis.

La séance est ludique, les pieds des enfants sont
toujours entre les main du parent. Papa ou
maman et bébé profite pleinement de la séance
ensemble et créent un contact sain et bienveil-
lant.

La réflexologue vous accompagne pour placer les
mains sur les bonnes zones et faire les bons
gestes avec les pieds de bébé. Le toucher doit
étre doux et rassurant nécéssaire a une bonne
séance .

Les bébés prendront vite I'habitude d'étre massé
et en grandissant apprendront de fagon ludique
combien il est bénéfique de s'occuper de ses
pieds et de son bien étre général.

] 4

Programme post-cancer
aux Thermes de Néris-les-Bains

Pour aider les femmes a retrouver un mieux-étre psychologique apres un
cancer du sein, les Thermes de Néris proposent le programme PACS. En
complément d'une cure thermale PSY, ce programme comprend des acti-
vités personnalisées : rencontres avec des professionnels de santé, ateliers
alimentation, bien-étre, activité physique. ..

Prochaines dates : du 7 au 26 aolt 2017

Tarif : 270€, en complément de la cure

www.thermes-neris.com — 04 70 03 10 39
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Un salon de coiffure et barbier
vintage a Moulins |

Ce pari est l'nitiative
de Morgane Parguel,
dipldmée de coiffure
et exercant son métier

depuis quelques années.

Elle a acquis €galement
une longue expérience
chez des barbiers
professionnels pour

y apprendre les bons
gestes. De style
rockabilly, elle adore
ambiance vintage
pour son esthétisme
et la qualite des

objets anciens !

Plus dinfos

OLDIE'S

Vintage Barber & Coiffure Mixte
En Salon : sur rdv uniquement
au 09 83 98 47 46
|15, rue des Couteliers - 03000 Moulins,
Participe au festival Rockabillette a Luzy
les 28 et 29 juillet 2017.

E N

Apreés plusieurs expériences réussies en salon dans
la région, elle décide néanmoins de prendre la route
a travers toute la France pendant 2 ans afin de pro-
poser des prestations dans un salon ambulant. Elle
participe alors a des festivals vintage et des conven-
tions tatouages.

Salon de coiffure et barbier

dans un cadre unique !

En novembre 2016, elle décide de se poser.Elle choi-
sie alors d’ouvrir son propre salon a Moulins, sa ville
dorigine. Lors de sa recherche d'un local, elle se rap-
pelle un salon de coiffure, rue des Couteliers, a
I'abandon depuis 12 ans. Curieuse et amoureuse de
I'ancien depuis I'enfance, elle décide de le visiter.
Clest le coup de foudre ! Tout était |3, comme figé
par le temps !

Dans ce décor trés années 1950, parquet, carreaux
de ciment, bacs a shampoing, elle a alors simplement
effectué un rafraichissement et chiné du mobilier
vintage pour concevoir un endroit trés rockabilly.
Elle propose de la coiffure moderne et rétro pour
homme, femme, enfant et est spécialisée dans la
coupe et rasage a l'ancienne, la taille, entretien et
soin de la Barbe.

« La barbe effectue un retour en force depuis quelques
années. Barbe naissante, barbe de trois jours, barbe

LATCAVE A CHOCOLAT "o hain mourmier

,.,colat!r.

32 rue de la Fléche
03000 MOULINS

04.70.44.15.15

www.lacaveachocolat.fr
facebook.com/lacaveachocolat

I3 Esprit Zien-étre

sylvain-fournier@quenottes.fr

courte, barbe longue. .. Mais il faut en prendre soin ! »
nous explique Morgane.

Un retour dans le temps

dans ce salon vintage !

Pour les amoureux du vintage, Messieurs, on s’oc-
cupe de vous sur un véritable siege des années 50 :
vous aurez plaisir a renouer avec un vrai
coiffeur/barbier. Au programme, rasage a I'ancienne
avec tous les soins qui l'accompagnent : préparation
a I'huile, rasage au coupe choux, serviette chaude,
massage de relaxation... tout cela dans une am-
biance cosy, intime et originale ! Du bien-étre sur-
mesure rien que pour vous !

« Prendre soin de sa barbe pour un résultat soigné, c’est
ce que recherchent avant tout les hommes. Je leur pro-
pose donc une premiére taille et souvent, ils n’ont plus
qu’a suivre sa courbe pour entretenir chez eux. lls vien-
nent généralement une fois par mois pour leur coupe
de cheveux et prennent maintenant le temps de s’occu-
per aussi de leur barbe !»

Depuis le début, son salon ne désemplit pas, il y a
une dizaine de jours d’attente pour prendre rendez-
vous. Dans l'avenir, elle envisage de s’entourer d’'une
personne en plus dans son salon.

TATOUAGE ET PIERCING,

TATOU 2 - 23, RUE REGEMORTES - MOULINS - 04 70 44 83 11



Le Spa Thermal Celt6 a

Bourbon-Lancy féte ses |10 ans |

L'equipe de Celté vous attend pour ses 10 ans !

Rencontre avec la propriétaire de ce
centre thermoludique, Odile
Monssus, passionnée et conviviale
qui nous raconte avec enthousiasme
I'histoire de son Spa Bien-étre Celtd.

Déja 10 ans que le spa thermal et centre ther-
moludique de Bourbon-Lancy, Celtd, a ouvert ses
portes et dispense des moments de bien-étre a
des clients de plus en plus nombreux; attirés par
son cadre dépaysant et ses offres sans cesse re-
nouvelées.

« Pour donner du Bien-étre,il faut aimer les
gens ! et ¢a, je sais faire ! » dixit Odile Monssus

Niché au cceur du parc thermal, a quelques pas
des Thermes et du Grand Hbtel*** le centre
Celtd est alimenté en eau thermale, aux vertus
relaxantes et dé-stressantes. Il permet a ses
clients d'entrer dans un monde a part, dédié au
bien-&tre et tourné vers la nature, la convivialité.
Celté offre la possibilité de prendre du temps a
deux, en famille ou entre amis dans plusieurs es-
paces thermoludiques : I'Espace Vitalys & Sport
(avec piscine d'eau thermale, jacuzzi, sauna, ham-
mam), le Spa Nature extérieur avec piscine d'eau
thermale a 33°C, le Festival des Eaux ou bien en-
core le Celtérium. Une quinzaine de cabines de
soins permet de dispenser tout I'éventail des
soins visage, corps et modelages, dont une cabine
double pour des escapades romantiques, ainsi
que plusieurs cabines dépaysantes, aux couleurs
de I'Afrique, de I'Asie, de la Polynésie. ...

« Ce fut 10 années magnifiques d créer,
construire, d innover, d rencontrer, d faire par-
tager... »

Esprit Bien-étre : Et 'avenir ?
Odile Monssus : Je le vois encore a Celtd, jai
encore beaucoup d'idées et de projets, mais

(piscine, sauna, hammam,
spa extérieur...)
tout le week-end pour seulement

au lieu de 1856€

de Bien-Etre.

maquillage pour enfant, cadeaux...

Celt(>
{. féte ses ’

Votre Accés aux Espaces Thermoludiques

LE DIMANCHE EN FAMILLE

Ouverture de CeltO toute la journée
POUR LES GRANDS ET LES PETITS !
Venez profiter en famille d’'une Journée

TN

Jeux gonflables et jeux géants, péche aux canards,

avec la volonté aussi de laisser*'la place aux
jeunes”. Mes enfants me rejoignent dans cette
aventure et ils apporteront leur touche person-
nelle et moderne. Les nouvelles technologies ar-
rivées dans le centre, lont déja prouvé... mais je
serai toujours disponible pour les aider et les
épauler.

Nous continuerons de proposer des prestations
de qualité, avec des techniques personnalisées
étudiées par nous, avec des produits de qualité et
dans des ambiances que nous aimons, et des uni-
vers que nous avons voulu originaux. ... Avec
cette envie de toujours aller de l'avant, de tou-
jours améliorer; de satisfaire au mieux notre clien-
téle. Ce sont ces valeurs que ressentent nos
clients, et c'est pour tout cela qu'ils nous font
confiance.

Celto féte ses 10 ans les 24 et 25 juin, et tout est
mis en ceuvre pour faire plaisir a nos clients fi-
deles et futurs.

12 Avenue de la Libération

71140 Bourbon-Lancy

Plus d’informations au 03 85 89 06 6
ou sur www.celto.fr

Ie524et25 JUIN‘Z)

Samedi 9h30 a 22h Dlmanche 9h30 a 18h 7

VENEZ FETER L’ EVENEMENT DE
L’ANNEE AVEC NOUS !

m entrées aux Espaces Thermoludiques et EE] séances
d'Hydrojet [olgg=tqJ=5) tout au long du week-end !!

' le samedi de 20h 3 22h

NOGTURNE cesp 1O

1 Accés
aux Espaces
Thermoludiques

' acheté le matin
+ Déjeuner

au Cloitre le midi
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PARTAGE

Une rencontre intergénéra
thérapeutique a la maison de

Nous sommes allées
visiter le jardin de
I’Ermitage, un jardin
thérapeutique mais
pas seulement.
Accompagnées de
deux profession-
nelles, Stéphanie,
animatrice, et
Marjolaine, aide
médico psycholo-
gique au sein de
I’établissement,
nous avons partagé
un moment de
détente et de
convivialité unique.

R o

Stéphanie et Marjolaine

|5 Esprit Bien-étre

Qu’est-ce qu’un jardin thérapeutique ?

Le jardin a but thérapeutique est un espace exté-
rieur,intégré a un établissement a destination des
personnes accueillies. A 'Ermitage, ce jardin en
lien avec le pole d’activités et de soins adaptés
(PASA) permet de proposer aux personnes souf-
frant de troubles cognitifs ou de maladies neuro-
génératives, de se replonger dans un univers qu'ils
ont apprécié, de renouer avec des gestes oubliés
et de revivre des moments d’émotions.

Un potager au sein du jardin
thérapeutique de ’Ermitage

Du |5 mai au 3 juillet, chaque lundi de 14h45 a
16h, des enfants des classes de CP et CEl de
I'école Jean Macé a Moulins, ont fait le choix de
partager leur temps d'activité périscolaire (TAP)
avec des résidents du PASA de 'Ermitage. Ce par-
tenariat a été créé en collaboration avec la muni-
cipalité.

Nous avons dans un premier temps échangé avec
Stéphanie et Marjolaine dans leur joli petit parc
aménagé, avant |'arrivée des groupes. C’est la troi-
siéme année consécutive que le projet jardinage
intergénérationnel est en place a 'Ermitage. Le
groupe est composé de 7 a 8 résidents et 9a 10
enfants entre six et huit ans accompagnés de leur
animatrice Yvonnick.

« A cet dge, ils n'ont pas d’a priori, ne font pas preuve
de moqueries et sont curieux de tout » nous explique
Stéphanie.

Les résidents qui participent a l'atelier aiment le
jardin mais surtout ils aiment transmettent les
choses. Quant aux enfants, un public fragile lui
aussi,ils choisissent 'activité avec leurs parents.Le
but est de créer des échanges. Pour les résidents,
c’est une fagon de travailler la mémoire, et plus
particulierement les réminiscences. Beaucoup
d’entre eux sont en effet « des gens de la terre ».
lls ont vécu par le passé du travail agricole, ou en
tout cas a une époque ou il était important de
cultiver son jardin.

Lentretien des mauvaises herbes est réalisé en
partenariat avec la Clarté. Des bacs adaptés ont
été fabriqués par I'IME le Reray afin d’optimiser
I'extérieur. Les résidents peuvent y accéder faci-
lement et les enfants sont également a la bonne
hauteur: Les ateliers sont adaptés au temps, au fee-
ling ou a 'humeur des résidents. Par temps de
pluie, il y a par exemple un atelier peinture sur

pot ou la réalisation d’épouvantails dans la salle
du PASA gérés par Marjolaine. Ce qui permet de
varier les lieux d’expression et de créativité.

Chacun a sa fonction. Stéphanie coordonne le
projet et Marjolaine gere la partie technique du
jardinage avec le soutien d’Yvonnick, 'animatrice
de I'école. Les frais sont partagés avec la ville de
Moulins et 'Ermitage.

Nous approchons du jardin, ou attendent impa-
tiemment les premiers résidents, Bernadette et
Paul. Stéphanie nous laisse un instant pour cher-
cher ceux qui manquent a I'appel. Puis nous aper-
cevons de charmantes petites bouilles arrivant le
sourire aux lévres, plants en main, enthousiastes.
Des duos enfant/résident se créent naturellement
et trés rapidement. Bernadette commence a grat-
ter dans la terre avec une petite fille. Mr Paul est
aidé par le petit Naél pour planter un plant de ci-
boulette avec I'aide d’Yvonnick. Des échanges se
font autour du jardinage, des petites bétes, de la
terre, mais aussi autour de la sagesse... Etily a
méme des moments d’échange sur la vie. « On
séme des graines pour qu’il y ait a nouveau des
fleurs. »

« Avec les enfants, on est dans I'émotionnel et 'émo-
tion souvenir reste intacte chez les résidents par rap-
port a la maladie », dixit Marjolaine.

Les enfants débordent de curiosité. Certains d’en-
tre eux connaissent dans leur entourage des per-
sonnes qui sont en maison de retraite et se
posent beaucoup de questions. Stéphanie et Mar-
jolaine sont souvent sollicitées pour y répondre.
Par exemple, en notre présence, un enfant a de-
mandé comment on faisait pour avoir de I'eau gé-
lifiée car son papy en buvait. Stéphanie a pris soin
de lui montrer en remplissant un verre d’eau dans
lequel elle ajoute une solution en poudre pour
préparer la potion.

Les petits ont été sollicités pour préparer le goi-
ter et servir a boire aux résidents. Nous deman-
dons a Naél et Ethan pourquoi ils ont choisi cet
atelier. Naél répond qu'il aime bien faire des
choses avec les résidents. Ethan ajoute « Pour le
goliter, il est un peu meilleur qu’a 'école, et jaime voir
les belles plantes du jardin ».

Nous avons partagé un chouette moment tres riche.
Merci !
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tionnelle autour d’un jardin
retrarte 'Ermitage a Yzeure
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Pratiquer le Bouddhisme
Zen S6t6 a Moulins

Tous les 3¢ mardi
du mois a Moulins,
une communauté
d'entrepreneurs
prend forme lors
des Up’héros.
Zoom sur un
pitcheur de Mai,
Henri Duran,
moine Zazen

et président de
I’Association Dojo
Zen de Moulins.
Nous avons voulu
découvrir cette
discipline !

zazen
mot japonais
za = assis

zen = méditation
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Esprit Bien-étre : Parlez-nous de votre associa-
tion ?

Henri Duran : Fondée en 1998, I'association Zen de
Moulins regroupe les personnes intéressées par la
pratique du Zen 4 fois par semaine ainsi que des

stages plus intensifs d’'une matinée ou d’'une journée.

Elle est affiliée a 'association Zen Internationale fon-
dée par maitre Taisen Deshimaru. Notre temple ré-
férent est le temple Ryumoniji en Alsace, que je
fréquente régulierement. Originaire d'Inde, et apres
avoir traversé la Chine puis le Japon, le zen est pra-
tiqué aujourd'hui dans le monde entier et aussi a
Moulins avec notre association. Cette pratique est
ouverte a tous, homme et femme, et la plupart du
temps suite a une démarche personnelle. Chez les
pratiquants qui viennent au dojo, je remarque que
leurs points communs sont pour la plupart liés a
leurs profession, souvent en lien avec les relations
humaines (médicale, enseignement...)

Esprit Bien-étre : Qu'est-ce que le Zen?

Henri Duran : Le zen est une branche japonaise du
bouddhisme mahayana qui met l'accent sur la mé-
ditation silencieuse a partir de la posture assise dite

(44
Lorsque 1’esprit ne

demeure sur rien,

le véritable esprit
apparait
PP 99

Sutra du Diamant

Assistant |

de zazen. Zazen est la posture de méditation assise
de la pratique du bouddhisme zen, particulierement
des écoles SOtO et Rinzai qui sont les plus connues
en Occident. Elle est présentée comme la posture
qu'aurait utilisée Bouddha pendant ses méditations.
La pratique du zen, « méditation silencieuse », tel
qu'elle est pratiquée aujourd'hui en France au sein
de ['Association Zen Internationale est affiliée au zen
S6t6 japonais et compte aujourd’hui plus de 200
dojos en France et dans le monde.

Cette pratique se transmet de maitre a disciple sans
interruption depuis 2500 ans et devient accessible
aux occidentaux en 1967 par la venue de Maitre Tai-
sen Deshimaru en Europe. Depuis sa mort en 1982,
ses principaux disciples se chargent de transmettre
a leur tour cet enseignement si précieux pour le
monde d'aujourd'hui.

Esprit Bien-étre : Comment étes-vous devenus
moine Bouddhiste ?

Henri Duran : Dés le plus jeune age j’ai pratiqué les
arts martiaux. En 1987, a 'occasion d’un séjour en
Angleterre, il y avait un dojo Zen a c6té de celui du
dojo de karaté ot je pratiquais. J'ai donc commencé

Henri Duran




w

ma pratique la-bas. J’ai pu retrouver la méme philo-
sophie que dans les arts martiaux japonais : la re-
cherche et la connaissance de soi.

Et puis tout s’est fait naturellement, la lecture de
beaucoup d’ouvrages sur le sujet, des rencontres
avec des personnes ordonnées, et une pratique de-
venue de plus en plus intensive...

Mon engagement naturel et le souhait de suivre I'en-
seignement de Bouddha m’ont amené a étre or-
donné et a recevoir les préceptes bouddhistes qui
conditionnent la vie des moines.

Jai pu pratiquer dans de multiples endroits en France
et en Angleterre, et été fréquemment au temple de
la Gendronniére, 'un des principaux temples euro-
péens de I'école SOt0 du bouddhisme Zen,fondé par
Deshimaru prés de Blois et aujourd'hui je fréquente
essentiellement le temple Ryumonji en Alsace.

En 1995, je m'installe a Moulins, et décide en 1998
de pratiquer avec un petit groupe et de fonder 'As-
sociation Zen de Moulins grice au club de karaté
d’Hervé Delage qui me préte sa salle et me permet
de me faire connaitre. Enfin en 2004, le Dojo Zen
déménage rue des Greves a Moulins pour accueillir
I'association dans une salle dédiée et mieux adaptée.

Esprit Bien-étre : Quelles sont les objectifs de
votre association ?

Henri Duran : C'est de permettre la pratique Zazen
telle qu'elle m’a été transmise et d’en favoriser sa dif-
fusion au plus grand nombre. On peut aussi venir dé-
couvrir le bouddhisme, sa pensée et sa culture.
J'essaye de partager cette véritable liberté d’esprit
que I'on peut retrouver grace au Zen, revenir a une
simplicité en laissant de coté Iactivité mentale, ici et

3 jours de festivités.rive droite - rive gauche

maintenant.

L'essence du zen est universelle et profondément
humaniste. Souvent considéré comme une religion
ou une philosophie, le bouddhisme n'est cependant
fondé sur aucun dogme ou idéologie. Il s'adresse di-
rectement au coeur de 'homme, c'est une expé-
rience vivante. Réaliser cette pratique et la mettre
en ceuvre dans son existence personnelle est en fait
une véritable révolution intérieure.

La pratique au Dojo est totalement libre, je conseille
tout de méme une régularité plutot que l'intensité.

Esprit Bien-étre : Comment se déroule une
séance ?

Henri Duran : Elle se déroule en 2 parties. Aprés
s’étre installé confortablement et détendu dans la
posture, assis sur un coussin rond, les jambes sont
croisées, si possible en lotus ou en demi-lotus, nous
pratiquons une « méditation silencieuse » pendant
30 min. Puis nous faisons |0 minutes de marches mé-
ditatives, appelée kin hin. La seconde partie, pendant
laquelle il peut y avoir un enseignement oral, nous
sommes de nouveau dans la posture Zazen, et je
propose des conseils pour aider a la pratique. Pen-
dant toute la séance, nous pratiquons la respiration
en pleine conscience pour installer une expiration
douce, lente, paisible, longue et profonde.

La respiration et la posture aide a revenir au corps
et donc 2 laisser passer les émotions et de reposer
le mental. En fin de séance, je propose une dédicace
en récitant un Sutra (un enseignement du Bouddha)
afin de dédier la séance a tous, c’est le coté spirituelle
de la pratique mais également celle qui lui donne un
sens.

Dojo Zen de Moulins

64 rue des Greves

06 31723020

Facebook : d6j6 zen moulins

Horaires des Zazen :

Mardi a 18h15, mercredi a 19h30,
Vendredi a 18h15 et samedi a 17h30.
Initiation le premier mercredi de
chaque mois a 18h30 ou sur rdv.
Tarifs : 5 euros la séances, 40 euros
le trimestre.

vi”e (]e ¢
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Qui mieux qu'Adele
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 !

- INFO BIEN-ETRE -

Adele s’en mele !

Avec larrivée des beaux jours, on
se met au vert en partant pique-
niquer ! Mais attention, un
pique-nique durable bien siir !
Exit les gobelets jetables et
les sandwiches suremball€s,
place au fait-maison et a
votre imagination !
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On ressort la malle a pique-nique !

Les pique-niques ot l'on repart avec une poubelle
qui déborde, tres peu pour moi ! C'est pourtant facile
de remplacer toute cette vaisselle jetable par la
version durable, il suffit d'avoir les bons réflexes :
des gobelets et des assiettes en plastique réutilisables,
des couverts en métal, des serviettes de table en tissu,
et cest parti | Et c'est tellement plus agréable !
La vaisselle jetable devrait d'ailleurs étre interdite a
partir de 2020.

Le fait-maison, c’est super bon !

Pour un pique-nique savoureux, rien ne vaut le
fait-maison ! Les sandwiches, salades et autres quiches
tout préts nous envahissent d'emballages, qui finissent
évidemment a la poubelle... Pas trés nature !
Vous vous régalerez autant (voire plus ) en dégustant
un cake salé maison, quelques tomates cerises du
jardin et le gdteau de mamie en dessert. Ce n'est pas
compliqué, alors aux fourneaux ! Pour les plus créatifs,
vous pouvez méme faire toutes sortes de chips
au four!

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

Tous les deux mois
des professionnelles
vous préparent des
exercices de Sophro-
logie a réaliser chez
vous. Ce mois-ci,
nous vous proposons
un exercice pour
développer la
conscience !

A quoi ¢a sert ?

* a Revenir au temps présent,
* a Faire une chose a la fois

« & Etre plus conscient de la
nourriture que ['on mange
* a Retrouver du plaisir @ manger
* a Manger moins
pour manger mieux

19 Esprit Zien-étre

Rubrique Sophrologie :

Voici un exercice pour développer toute la conscience possible dans une bouchée de nourriture.
Il peut s'agir de la premiere bouchée d'un plat, d'un fruit ou de crudités. Si vous étes fatigué ou
dans une sorte d'agitation. .. excellent | C'est ['occasion de vous poser d'une maniére originale.

Tout d’abord, vérifiez que vous
bien installé sur votre siége et les
pieds a plat. A présent, rappro-
chez la nourriture et respirez...
prenez le temps de sentir, de humer
les parfums... de redécouvrir les
odeurs et senteurs... les puis-
santes, les délicates.

Plus lentement que d’habitude,
portez la nourriture a la bouche,
bien en conscience, tranquillement.
De cette premiére bouchée faites
comme un voyage au pays de la
langue, du palais... laissez-vous
surprendre par tout ce qui se
présente, les textures, la saliva-

tion, le réveil des papilles et
méme les bruits intérieurs...
juste essayez d’étre  plus
présents, juste la en train de
manger cette bouchée avec
attention, de savourer en
conscience ce moment. Prenez le
temps de mastiquer, soyez
généreux avec les mouvements de
la bouche... et puis viendra le
temps d’avaler cette | bouchée.
Laissez votre corps tout entier
vivant et présent | ou 2 secondes.

Ca a l'air difficile ou ¢a ne fait pas
envie ? Essayez une fois... et bon
appétit !

Vue M‘Pensées

Ecoute Fv-! -~
Godts -

Emotions

JEUX CONCOURS !

GABNEZ UN
ATELIER DECOUVERTE
DE SOPHROLOGIE
AVEC CECILE GABORIAU
EN NOUS ENVOYANT VOS
COORDONNEES PAR MAIL !

ESPRITEDITION(@GMAIL.COM
Avant le 3 juillet 2017

Odeurs

Cécile GABORIAU - Sophrologue & Thérapeute — 06 84 17 69 35
6, rue Mathieu de Dombasle 03000 MOULINS
www.gestiondustress-ressources.com / contact@gestiondustress-ressources.com

* Sur tirage au sort parmis les participants.



Une grainotheque

crtoyenne a

Esprit Bien-Etre : Pouvez-vous nous expliquer
en quoi consiste une grainothéque citoyenne ?
Jade Masson : Les grainotheques peuvent avoir dif-
férentes formes :une simple bofte en carton posée
dans une bibliotheque ou un lieu public,un meuble,
par lesquels on échange gratuitement des sachets
de graines de fleurs, de fruits ou de légumes
dites« libres ». On peut aussi utiliser une plateforme.
Lintérét est de lutter contre la standardisation en
privilégiant les semences paysannes afin de contour-
ner celles issue du monde industrielle.

Esprit Bien-Etre : Pourquoi un tel projet ?
Jade Masson : L'objectif est de permettre a chacun
d'accéder gratuitement a des semences, potageres
ou non, et lutter ainsi contre 'érosion de la biod-
versité. Préserver des semences reproductibles, pa-
trimoine cultivé hérité de nos ancétres et véritable
richesse pour le futur. Mais aussi, distribuer, échanger,
partager des semences tout en essayant d'éduquer
voire de former a la préservation des graines.

Esprit Bien-Etre : Ou sera-t-elle installée et
comment sera-t-elle gérée ?

Jade Masson : Nous envisageons une installation a
Diou dans les locaux de l'association Grandir. Un
service civique va prendre en charge le projet, en
partie, autour de la communication, réseau notam-
ment. La grainotheque est un lieu géographique.
Clest un lieu ou 'on trie, stocke les graines récoltées
dans plusieurs jardins alentours. C'est aussi I'endroit
ou 'on se rencontre régulierement pour échanger
des graines et autour de ce sujet. La grainothéque
est un espace d'initiatives. Au sein de ce projet, plu-
sieurs étapes sont nécessaires. Il va falloir récolter,
trier; tester, conserver, stocker les semences. Il faudra
aussi communiquer et organiser des événements
ou l'on échange ou vient chercher des graines, sans
oublier I'¢ducation et la formation. Chacun, collectif,
association, particulier pourra choisir librement s'as-
surer une ou plusieurs actions. Chaque participation
a son importance et permet d'enrichir la graino-
théque citoyenne. Bien s{r, tout cela fonctionne en
réseau !

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

DIou

Esprit Bien-Etre : En tant que particulier, com-
ment fait-on pour donner ou recevoir des
graines ?

Jade Masson : Nous avons mis en place un sys-
téme de cartes. Sur cette carte de donateur est ins-
crit votre nom, si vous étes débutant, habitué ou
confirmé, la variété de votre don,l'année de récolte
et son origine ou son histoire. Celle-ci est agrafée
au petit paquet de graines que vous nous apportez.
Pour recevoir il suffit de venir récupérer les graines
que souhaitez. On peut également vous nommer
gardien de certaines graines. Je ne vous cache pas
qu'il faut au minimum aimer le jardin et tout ce qui
va avec. Nous suivons toutes nos graines, nous pré-
conisons des lieux sains et restreints, sans traitement
chimique, afin de garder le patrimoine génétique de
la graine intact.

Esprit Bien-Etre : Quel est votre but ?

Jade Masson : Que des petits collectifs se créent
autour de cette grainotheque ! Nous serons basés
a Diou mais, par exemple, un collectif peut se créer
a Chevagnes et profiter des conseils et savoir-faire
de notre structure. Nous souhaitons que chaque
individu soit conscient de la richesse, apprenne a en
prendre soin, que le partage soit évident, plus fa-
cile. Autour de la grainotheque graviteront des di-
zaines, centaines, milliers de grainotheques
personnelles. Nous espérons que ces grainotheques
fonctionnent en réseau les unes avec les autres et
s'enrichissent d'années en années.

Esprit Bien-Etre : Avez-vous déja quelques
graines ?

Jade Masson : Oui, nous possédons actuellement
environ 185 especes récoltées seulement depuis fé-
vrier 2017.Une quarantaine de variétés de tomates,
des tournesols géants, des roses trémiéres, diffé-
rentes variétés de courges, des haricots, des pois,
des fleurs et bien d'autres. Des dons de particuliers
mais aussi de maraichers locaux. C'est déja un beau
succes !

Contact et renseignements
Cathy Hugonnet au 06 17 43 61 11
Jade Masson au 07 81 71 02 05

Jade et Cathy

A l'occasion de cette
belle initiative citoyenne
née en février 2017/,
Nous avons rencontré
Jade Masson du
collectif Incroyables
Comestibles de
Dompierre s/B.

Elle est en effet a
linitiative de ce projet
de grainotheque avec
Cathy Hugonnet de
'association Grandir

a Diou et Frédérique
Voldoire de |'associa-
tion Cistudes &
Compagnie a
Dompierre s/B.

%~ ROU
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CARRELAGE ~ SANITAIRE ¢ CHAUFFAGE ¢ CLIMATISATION

Salle Exposition
du lundi au vendredi
de 9h a |2h 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
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La ferme des Grangers :
a découvrir seul ou en fam

Ses parents avaient déja des vaches lorsqu'a 'age
de |5 ans, elle achete sa premiére chevre surun
marché pour lui sauver la vie. Elle la nomme
« Biquette ». Trés rapidement, elle en achéte
d'autres, puis un bouc. Des bébés naissent, évi-
demment, et il y a du lait, dont elle fabrique ses
premiers fromages dans une petite piece de la
ferme que ses parents mettent a sa disposition.

Une ferme a découvrir
tout pres de chez nous !

Tout démarre dix ans apres avec I'envie d'en
faire sa vie. Trés vite, elle aime partager avec les
familles et les enfants. Les acces de sa ferme sont
faciles et adaptés a tous les publics, y compris
les personnes handicapées. Les visiteurs peuvent
pique-niquer sur place, ou ils veulent. Elle dé-
place les tables, s'adapte. Elle accueille aussi des
écoles, des maisons de retraite et des relais d'as-
sistantes maternelles. « A partir de | an chez les
enfants, on stimule ['éveil des sens, toucher, sentir
et écouter sont des perceptions essentielles »,

nous confie Marie-Janique qui ajoute aussitot :
« Je fais vivre mes visites, je m'adapte aux de-
mandes, je suis simple, je suis moi-méme ».

Un élevage traditionnel de plein air

Nous arrivons toutes les deux accompagnées de
Thomas, notre partenaire pour la réalisation de
notre vidéo coup de cceur de ce mois-ci. Et [a,
nous nous retrouvons dans Alice au Pays des
Merveilles avec des espaces distincts et des petits
recoins partout! Nous garons la voiture proche
d'un immense parterre rempli de coquelicots
avec des animaux en vois-tu, en vois-la.

Marie-Janique nous emmeéne accompagnée de
Boni, son chien, dans son grand hangar ot sont
abrités toutes sortes d'animaux : des lapins, petits
et grands, nains ou angora que les enfants peu-
vent caresser et brosser s'ils le souhaitent ; des
cochons, qu'elle surnomme « les recycleurs »,
des oies et des calilles. Tous cétoient les humains
sans appréhension. D'ailleurs, Tonnerre, le chat,

Marie-Luce RETOURNA
Agent Général d’Assurances

Mutuelle
de Poitiers

Assurances Automobile - habitation | Prévoyance

~ Complémentaire Santé | Epargne - Retraite

Particuliers - Professionnels

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

N° ORIAS 09 047 827 - www.orias fr - Soumis au contréle de TACPR

Animal.coop

Alimentation & Equipement 2 ¢ o 5 »ﬁ

Ouverture 158 Route de Lyon
le lundi de 14h a 18h30 Zone commerciale Carrefour
et du mardi au samedi 03400 YZEURE
de 9h a 12h30 et de 14h a 18h30 04 7020 09 01
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des surprises
le a Besson

n'est méme pas perturbé par notre présence, il
dort a pattes fermées tout pres des lapins sous
une petite table d'écolier.

Direction ensuite le champ a la découverte des
veaux et vaches jersiaises, calines et exception-
nelles. Marie-Janique s'est d'ailleurs assise tout
naturellement sur le dos de I'une d'elles pour
échanger avec nous. Un peu plus loin, nous aper-
cevons un troupeau de chevres et de brebis que
les enfants sont heureux de traire.

Nous passons 'une des portes du hangar pour
arriver a la mare aux canards et aux oies. Boni fait
barrage et nous protége. Nous continuons notre
visite en faisant connaissance avec Jean-Pierre, le
cogq, et son armée de poules pondeuses, des
Cous nus, des poules rousses, des poules Marans
(poules aux ceufs d'or) et bien d'autres | Les en-
fants adorent ramasser leurs ceufs.

Sur notre retour, nous croisons Skippy le lama, et
ses deux amis, les anes Valentine et Caramel.

Nous avons passé un agréable aprés-midi | Notre
visite s'est terminée a table a déguster un sirop
de framboise fait maison par Marie-Janique.

es démarche: revention
Des démarches de prevent
pour I'environnement.

Marie-Janique est la reine du recyclage et de
I'anti-gaspillage au sein de la ferme. Elle sollicite
pain, épluchures et déchets comestibles pour
nourrir ses bétes. Les enfants ont beaucoup de
plaisir a lui apporter leur petite collecte.

Elle vous accueille dans sa ferme pédagogique
toute 'année sur réservation et adapte sa visite
a votre demande. Possibilité d'organiser des an-
niversaires et enterrements de vie de garcon ou
jeunes filles a la ferme.

La Ferme des Grangers - 03210 Besson
marie-janique.bouttier@orange.fr
0470428139 ou 0664323633

- Chemilly le mardi de 17h a 20h
d’avril a septembre et jusqu’a 19h
toute I'année devant la mairie.

- St Pourcain-sur-Sioule le samedi
de 8h a 12h, devant le parvis de
I'église.

Scannez le code pour retrouver
le reportage en vidéo ou eur 3

Magazine Esprit
Sport & Bien-étre

Realige par
8 ;i]a:'j;
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Marie-Janique explique aux enfants comment elle nourrit ses poules




- 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 Crayond /
e R T Installez-vous dans un

mandala vous allez | . N environnement qui vous est
apaiser votre esprit et

bdrer votre ciress. ~ agreable et serein, prenez des
Le Mandala vous aide . ‘ _ crayons de couleurs variees et

a vous centrer et surtout
a vous apaiser.

commencez a colorier;
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#VUSURLEWED @

Dans ma bulle zentangle / quilling

Zoom sur

Céline Bonnet,
qui nous fait
découvrir sa bulle,
le zentangle et

le quilling

Passionnée des arts, du dessin et de la peinture,
Céline découvre le zentangle il y a quelques an-
nées sur un livre dans une librairie clermon-
toise. Elle y retrouve des similitudes avec une
forme qu’elle dessinait régulierement sur un
morceau de papier.Vous savez ces petits mo-
ment ou ['on gribouille sur feuille, quand nous
sommes au téléphone, ou bien devant notre
écran télévisé... Le zentangle est une tech-
nique de dessin abstrait constitué de motifs ré-
pétitifs réalisés avec des pointes plus ou moins
fines, cela demande une grande concentration
pour arriver a des traits réguliers. C’est juste-
ment de cette concentration que I'on retire
tout le bénéfice de cette pratique :un moment
de repos, de calme, une parenthése dans une
vie agitée. Le principe est d’obtenir un dessin
abstrait : pas de pression du résultat, le seul ob-
jectif est de prendre du plaisir !

Mais Céline ne s’arréte pas I3, elle découvre en-
suite le quilling sur des oeuvres au musée de la
Visitation a Moulins. C’est dans les monasteéres,
entre les mains des soeurs, que le quilling a vu
le jour alors appelé «paperollesy. Cette tech-
nique de papier roulé est aujourd’hui devenue
un loisir créatif et un art. Le principe est d’en-
rouler de fines bandes de papier, d’épaisseur et
de couleurs diverses, pour leur donner une
forme et créer ensuite des décors pour faire
des tableaux ou des bijoux, décorer des ob-
jets... Un travail de minutie et de patience !

Aujourd’hui elle associe ces deux techniques
pour en faire des oeuvres d’art. Elle récupére
et recycle. Ses encadrements d’oeuvres sont
réalisées en carton.

Dans ma bulle
zentangle /
quilling

Elle a créé cette page avant tout pour nous
faire partager sa passion. Quand elle dessine,
elle se détend, son esprit se libere surtout qu'il
n’y a pas de but de dessin dans ces pratiques.
Céline partage également de bons moments
avec ses filles qui elles mémes avaient décou-
vert le quilling a un atelier du patrimoine a
Moulins.

Elle a exposé I'année passée a la médiatheque
de Moulins, cette année a I'arborétum de la Ba-
laine et plus récemment lors de la nuit des ar-
tistes chez Mme Pailleret.

Nous vous invitons a découvrir et liker sa
page Facebook : Dans ma bulle zentangle /
quilling

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.

Ne convient pas aux enfants de moins de 30 mois, femmes en-
ceintes ou dllaitantes.. Les informations contenues dans cet article
sont fournies & titre indicatif et pour un usage strictement familial.
L'utilisation des huiles essentielles ne doit en aucun cas se substituer
a un traitement médical ou aux recommandations d'un médecin.
Il est recommandé de s'adresser a un professionnel compétent
avant I'emploi d'une huile essentielle.

L'arganier est une Sapotacée, une famille exclusivement tropicale qui inclut des arbres

comme le karité connu pour son beurre hydratant. Il pousse a la pointe sud-ouest de
I'Algérie dans la région de la Saoura et surtout sur la vaste zone du Souss au sud-ouest du
Maroc autour d'Agadir. Le fruit charnu et fusiforme est une fausse-drupe jaune brunissant
en séchant, mesurant 3 cm de long, appelé «affiachex. Il posséde une trés courte épine au

sommet qui tombe au cours de sa maturation qui s'étend entre avril-mai et septembre-oc-
tobre. Sa noix tres dure renferme 2-3 amandons pressés pour extraire la fameuse huile

d'argan.

Ses principales propriétés :

Tonifie, régénére et protege la peau, fortifie toutes les phanéres (ongles, cheveux) et, peut
s'utiliser avantageusement comme huile cicatrisante ou dans les soins de peaux abimées

(brllure, écorchure...)

Indications traditionnelles

# Rides, ridules,
vergetures

# Tous types de plaies

# Inflammations
cutanées diverses

# Imperfections cutanées
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Une recette simple
pour les sportifs,
adaptee aux
besoins spécifiques
lies a leur sante

et a leur pratique

physique.

Aurélie Lecoannet

5 rue Alphonse Daudet - Avermes
Maison de santé de Sancoins - Sancoins
0470348241 -06 83724380
www.lecoanet-dieteticienne.com
Facebook : diététicienne nutritionniste
moulins lecoanet aurélie
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lNGREDIENTS (pour 6 parts)

- 4 bananes tres mdres

- 100 g de farine de blé type 75

- 100g de farine de blé type 55

- 3 ceufs

- 2 cuilleres a soupe d'huile de coco
- 80 g de sucre complet (Rapadura)
- 2 cuill a soupe de miel

- V2 sachet de levure chimique

- | cuill a café de cannelle

- 120g de fruits secs variés :
abricots, figues, raisins

- Gingembre frais.

> Faire gonfler quelques heures les fruits
secs dans un thé roibos aux agrumes

> Ajouter quelques copeaux de gingem-
bre frais.

> Préchauffer le four a 180°C.

> Ecraser les bananes avec une four-
chette.

> Faire fondre I'huile de coco, ajouter le
sucre et le miel dans un saladier en
fouettant.

> Incorporer les ceufs un par un en mé-
langeant, puis ajouter les bananes écra-
sées, les épices, la farine et la levure.

> Mélanger pour obtenir une pate
homogéne.

>\Verser la préparation dans

un moule a cake

> Beurré/fariné.

> Enfourner et laisser cuire 50 min

Riche en glucides a assimilation lente,
permet de maintenir l'effort.

Intéressant pour la collation d’avant
course (3h avant I'épreuve), ou pour

compléter le petit déjeunen

Fruits secs, Miel et Rapadura fournissent
un sucre plus rapide d'action.

Le Rapadura (sucre intégral) est plus
riche en minéraux et oligo-éléments que
le sucre blanc ordinaire.

(4

2.3
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BODYPRO : Sport, santé  ceoonpou

c'est bon pour
et performance

la santé, tout le

monde le sait. Chacun a
sa méthode pour
atteindre ses objectifs :
Running et longueurs de
piscine en solo par
exemple ou alors Zumba
& aquabiking en groupe
pour se motiver.

Pour travailler encore
mieux, la nouvelle ten-

OAYQ08

=

Cabinet de coaching personnalisé en individuel
ou collectif, BODYPRO propose des activités
physiques personnalisées : rééducation postural,
fitness, running, électrostimulation mais aussi bilan
nutritionnel pour optimiser votre forme, votre
santé et vos performances. Avec Loic Lachemi,
préparateur physique titulaire du brevet d'état
d'éducateur sportif qui a reprit le concept depuis
| an et demi, vous atteignez les objectifs que vous
vous fixez plus facilement.

Un sportif pour vous coacher

Sportif depuis toujours, et adepte duTrail running
depuis plusieurs années, Loic fait partie du club
Volvic Natura Trail dans le Puy de Déme. Il a déja
participé a de grands trails dont la Diagonale des
fous a l'le de la Réunion et prépare dailleurs des
sportifs a ce type de compétition. Les connais-
seurs vous diront que c'est une sacré expérience,
physiquement et mentalement. Depuis quelques
années, le Trail Running rencontre un succes gran-
dissant et notamment en France il y a donc de la
demande.

Lui-méme se prépare physiquement avec un
coach personnel pour son prochain défi, le Ma-
rathon des sables, en 2018, car ce qui le passionne
par-dessus tout est la découverte de nouveaux
paysages et les rencontres.

Loic souhaite developper son métier différem-
ment et se spécialise dans le suivi personnalisé

avec du coaching au jour au jour: Pour lui chaque
personne est unique et son expérience lui prouve !
['met donc en en place des activités physiques
adaptées en fonction de la capacité et de I'objectif
du client.

« moins on se verra dans le futur,

mieux ce sera ! »

Loic souhaite rendre les gens autonomes dans
leur discipline et propose un coaching personna-
lisé en cabinet, en extérieur, a domicile mais aussi
a distance.

Unique dans l'Allier

Loic propose des séances avec de nouvelles tech-
nologies pour plus d'efficacité afin d'atteindre les
objectifs plus rapidement. Pour cela il utilise, le Mi-
habodytec, un équipement d'électrostimulation
fonctionnant avec des électrodes qui se placent
sur 8 groupes musculaires. Cet entrainement
dure 20 minutes et équivaut a 4 heures de travail
traditionnel en salle en termes de contraction
musculaire pure ! Il est actuellement le seul dans
I'Allier & proposer cet appareil.

Les séances ont lieu uniquement sur rendez-vous
et dure |heure.

BODYPRO
Rendez-vous au 06 27 45 31| 82
42 Rue de la République - 03000 Avermes

dance est de faire appel
aux services d'un coach
sportif personnel.

Nous avons testé pour vous
le Mihabodytec !

Loic nous a équipé d'un vétement spécial prés
du corps enTaille S. Le coach nous met déja en
condition mentalement, c'est bon d'apprendre
quen 30 secondes nous avons déja perdu deux
tailles, avant méme d'avoir commencé. Il nous
équipe d'électrodes a différents endroit tels que
cuisses, fessiers, ados, bras. .. et nous explique la
procédure a venir. Nous ['écoutons attentive-
ment avec un peu d'appréhension, mais il sait
nous rassurer: Le concept est simple : pendant
20 minutes, nous suivons a la lettre les mouve-
ments de notre coach qui nous propose de
contracter nos muscles par le biais de flexions,
extensions ou d'exercices de gainage, et ce pen-
dant la stimulation des éléctrodes de 4 se-
condes, ol nous sentons tres bien la contraction.
Il est possible de réguler I'intensité de I'éléctrosti-
mulation en fonction de nos envies. Avec ce pro-
cédé, on peut facilement cibler la zone a
travailler: 2 jours plus tard, la séance nous a rat-
trapé, nous avions bien travaillé puisque nous
nous sommes découvert des muscles qui se
sont manifestés par de belles courbatures.

video

té Publicité S | G ¥
Communication ol =
Réseaux

Live
sign MotionDesign :
e AN Infogérance 92, rue de Paris - 03000 MOULINS
Tél. 04 70 43 39 24
04 70 45 47 40 Mail : sarlgiletetbernard@gmail.com
24 rue Delorme - 03000 MOULINS
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Spectacle de
danse-voltige a
Jaligny sur Besbre

Samedi 24 juin : Soirée spectacle de fin d'an-
née de la compagnie de danse voltige en avant
premiere de la Saint Jean, au gymnase a |9h.
Rens. 06 07 || 77 49.

Zumba tour
géant a Moulins

Vendredi 30 juin : Accueil a 20h, début 20h30
au Palais des sports. Zumba gratuite pour les
moins de |3 ans. Inscriptions et reglement Co-
mité Départemental EPGV 03 Maison Dépar-
tementale des Sports. Rens. 04 70 34 49 12.

Magic Run a
Neuilly le Real

Samedi ler juillet : Organisé par I'AJN. Ren-
dez-vous a |8h au stade Hubert Turaud. Par-
cours S5km non chronométré avec jets de
poudre colorée tous les kilometres | Prévoyez
vos lunettes de soleil et un tee-shirt blanc. Res-
tauration et buvette sur place. Avant la course
rendez-vous a partir de 14h place du Champ de
Foire pour la kermesse des écoles. Inscriptions
et renseignements au 06 62 17 50 19.

Balade moto
au profit de la
ligue contre le
cancer de I'Allier

Samedi ler juillet : Organisée par les Raz Bi-
tume 03. Départ a 14h du moto club rue des
Sézeaux a Lurcy Lévis. 100 km de balade.

Fete de la riviere a Moulins

Du vendredi 30 juin au dimanche 2 juillet : 3 jours de fétes orientés sur les rives gauche
et droite de la riviere Allier. Le troisieme rendez-vous de la féte de la riviere Allier débute
vendredi 30 juin au soir. 3 jours de festivités, ou petits et grands profitent des animations
et des activités de plein air Venez passer un moment agréable sur les bords d’Allier; durant
tout un week-end | Notez dors et déja dans vos agendas la date des Foulées Moulinoise
le dimanche 2 juillet sur la plaine de Jeux des Champins avec plusieurs courses, Marches et
la trés populaire Color Run. Seul, entre amis ou en famille, pour participer a cette matinée
sportive.

Initiation péche en float-tube
et Kayak a Moulins

Dimanche 2 juillet : A l'occasion
de la féte de la Riviere, initiation
et découverte gratuite de la
péche en Float Tube et en Kayak,
ouverte a tous. Organisé par
'AAPPMA de moulins et animé
par Manuel Bizel, guide péche et
Christophe BRIOT de I'Abri du
Pécheur. Plan d'eau des Champins
de 9h a |4h. Réservation au 06
07 57 31 |7 ou abridupe-
cheur03@yahoo.fr

Base estivale loisirs jeunes
a Avermes

Du 10 juillet au 4 aofit : 50 sports d'initiation pendant 4 semaines pour les enfants de
I'l'a 17 ans. Quatre journées aventure sont prévues : La Volcanique (montée du Puy de
Dbme), la Vertigineuse (accrobranche), Sur route/Sur I'eau (VTT et canon), Roi de la ga-
chette (Paintball). Pour plus d'infos : 04 70 20 44 19 ou 06 95 88 34 78 ou Facebook : Base
Estivale Loisirs Jeunes

Les Cyclo’découvertes
la Saint Pourcinoise

Jeudi 6 juillet, jeudi 3 aolt et jeudi 7 septembre :

Baladez-vous au coeur du Pays Saint-Pourcinois a vélo, c'est tellement plus rigolo. En famille,
entre amis, a vous de choisir Un circuit familial de 21 km ponctués de visites : église de
Louchy et cave du vignoble de St Pourcain. Pique-nique tiré du sac. Départ a 8h30. Sur ins-
cription a 'Office de tourisme en Pays Saint Pourcinois au 04 70 45 32 73.

DA SILVA | s

\les acﬁv'\tés 5

. re
peintur®,
pécoration

S.C.T.A.

Z.A. Le Larry
03400 TOULON SUR ALLIER

© 04 70 20 02 51

Ent. de MACONNERIE

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

03400 YZEURE - 04.70.20.08.89
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Pratiquer le Beach volley

a Yzeure durant l'eté |

Loin de la plage et du
sable fin, certes, mais a
’occasion du tournoi de
Beach Volley aux
Ozieres a Yzeure le
dimanche 25 juin, nous
avons voulu rencontrer
Pinitiateur de cette
manifestation, Daniel
Roche, président du
Groupe Yzeure Mixte
Volley-ball mais aussi
une des personnalités
sportives locales.

Une figure incontournable du sport

Son dipléme d'Aide moniteur jeunesse et sport
en poche, Daniel Roche a pu découvrir de
nombreux sports, individuels et collectifs. Dans
sa carriere il sera aussi moniteur de ski, de voile,
d'aquagym. Il a d'ailleurs été porteur de la mise
en place du projet Aquagym a la piscine de
Moulins et I'animateur pendant 24 ans. Et ce
n'est pas tout : il est aussi éducateur sportif a la
Gym Volontaire de Moulins avec un axe qui lui
tient a coeur le sport santé de 3 ans a 103
ans... Bref, Daniel Roche est un vrai relais pour
le sport, un passionné investi dans de nom-
breuses associations et ce, en compléments de
ses différentes activités professionnelles.

DIMANCHE
25 JUIN 2017

DanielRoche

L’histoire du club : au départ,

un projet d’entreprise

En 1968, Lucien Lenez, directeur de la Thomp-
son a Yzeure, souhaite proposer des cours de
gymnastique aux employés de I'entreprise et
demande a Daniel Roche, employé du groupe,
de participer au projet. L'idée est bonne mais il
manqgue d'inscriptions. Avec l'aide de Roger
Pierson, a I'époque Directeur de la Direction
départementale de la jeunesse et des sports de
I'Allier; ils participe a la création du projet a I'ex-
térieure a l'entreprise et de proposer des cours
de gym d'entretien pour les adultes. Au départ,
les cours sont réservés aux employés de la
Thomson et de Potain mais s'ouvrent trés vite
a quelques volontaires pour rassembler une
vingtaine de personnes autour de 2 activités : la
gym d'entretien et le volley-ball. Le club devien-
dra Groupe Yzeure Masculine et sera créé offi-
ciellement en 1976 et 20 ans plus tard il
deviendra Groupe Yzeure Mixte avec comme
président Daniel Roche encore en poste.

bonyautomobiles.com

NISSAN

WYAUTOM OBILES

MOULINS - 04 70 20 06 17

L'activité du volley plus précisément se pratique
en loisirs, en compétition et tournois de loisirs
sur le département. Le club compte environ 30
licenciés, hommes et femmes confondus. les en-
trainements se font au gymnase de Bellevue a
Yzeure. et sont encadrés par Daniel et Thierry.

Le beach volley a pu se développer grace a la
participation de Daniel Roche lors de la créa-
tion du site des Oziéres a Yzeure qui a oeuvré
avec I'équipe municipale pour la réalisation de
trois terrains homologués FFV.B. a proximité du
plan d'eau.

Depuis, chaque saison, de juin jusqu'au ler
week-end de septembre, les cours de Beach
volley sont ouverts a tous, méme aux non li-
cenciés, les mardis et vendredis de 18h30 a 22h.

« Un Sport avant tout ! »

Le club se veut avant tout convivial et de loisirs,
peu importe les résultats. Tous les ans, un tour
noi de beach volley est ainsi organisé. Cette
année, il se déroulera le dimanche 25 juin a par-
tir de 10h30 au plan d'eau des Ozieres a
Yzeure. Ouvert a tous, a 3x3. En cas de mauvais
temps, le tournoi se déroulera au gymnase de
I'Europe. Inscription sur place, 5 euros par par-
ticipant et 3 euros pour les étudiants. Restaura-
tion et buvette sont prévus sur place.

Pour tous renseignements :

beach-volley de juin a septembre

Contact : M. Roche au 06 08 61 52 77 ou
047044 68 10

mailto:daniel.roche95 | @orange.fr
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- ACTIVITE PLEIN AIR -

Paintball a Yzeure,
un sport en pleine nature

Sogo Loisirs, un terrain
de paintball naturel en
plein coeur de la forét
des Planchards a Yzeure.
Rémy Saulzet, cindréen
et Pierre Gauthier, yzeu-
rien, une équipe de
jeunes entrepreneurs
motivés et déterminés,
ont relevé le défi,

la création d’un

paintball sur
Pagglomération.

Les origines du paintball

Le paintball est un jeu ou un sport apparu dans
les années 1980 dans lequel les joueurs éliminent
leurs adversaires en les touchant avec des billes de
peinture lancées par des « lanceurs de paintball ».
Activité méconnue, le paintball est souvent cata-
logué comme un sport d’entrainement au com-
bat. Cependant, il n’en est rien ! Cette discipline
qui méle adresse, stratégie et endurance, est avant
tout récréative, et peut se pratiquer en salle ou a
lextérieur.

Esprit Sportif : Pourquoi un Paintball a Yzeure ?
Rémy Saulzet : Nous avions recensé une forte
demande quant au manque d’activité de pleine na-
ture sur 'agglo. Avec Pierre, nous avions participé
en tant qu'étudiant stagjaire a la création du paint-
ball de Lempdes dans le Puy de Déme, ce qui nous
a aidé dans notre démarche et c’était partit !

Le paintball, c’est la garantie d’une activité pleine
de rires et de sensations fortes.

Esprit Sportif : La Forét des Planchards, le lieu
idéal ?

Rémy Saulzet : Nous avions sollicité la munici-
palité pour obtenir la mise a disposition de La
forét communale des Planchards. Nous souhai-
tions créer un paintball naturel, le lieu est parfait.
Vous retrouverez deux terrains boisés parsemés
d'obstacles en bois pour le plus grand bonheur
des petits et des grands.
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Esprit Sportif : Quel est votre démarche éco-
logique sur le site ?

Rémy Saulzet : Nous possédons deux terrains
de 2500 m? et un plus petit de 1000 m? qui tout
deux sont équipés obstacles naturels. Nous sou-
haitions effacer cette mauvaise image du paintball
souvent associée 2 la guerre. Pas de bidons et de
carcasses de voitures qui ne sont pas du plus bel
effet et sont surtout dangereux. Divers obstacles
en bois parsément nos terrains, souches, rondins,
tranchées, tourets, branches, etc. Un filet de pro-
tection est tenu par un cable avec des cales de
bois en guise de séparation afin d’éviter d’abimer
et de triturer les arbres. Nos billes sont biodégra-
dables, composées d’amidon et de mais. Nous
avons tout fait de nos mains, tout en préservant
la nature. Pour compléter notre démarche, la
construction de notre local est en bois et nous
avons installé des toilettes seches.

Esprit Sportif : Parlez-nous de Pactivité, est-
elle ouverte a tous ?

Rémy Saulzet : Le paintball se joue de a partir
de 8 ans. Nous accueillons des centres de loisirs,
des maisons familiales et rurales, des groupes
d’amis, des associations, mais nous proposons éga-
lement des forfaits enterrement vie de garcons et
de jeunes filles avec des déguisements funs pour
les futurs mariés et organisons les anniversaires
des enfants. Le plus petit de nos terrains est es-
sentiellement mis a disposition pour les enfants
et les petits groupes. Pour les adultes le grand ter-
rain est idéal pour se faire des parties allant a 10
contre 10. Le minimum pour jouer au paintball,
c’est 2 contre 2. C'est une activité pour tous.Son
but, tirer avec des lanceurs et établir des straté-
gies.Nous préparons divers scénarios, ce qui per-
met aux équipe de jouer pendant environ

Ih/Ih30. Quelques exemples de scénarios
comme récupérer un totem, jouer au toucher éli-
miner ou bien envoyer la bombe dans le camps
adverse. Il faut savoir que le paintball reste une ac-
tivité sportive a part entiere, il faut courir, c’est
trés intense, il faut étre concentré, I'adrénaline
monte fortement, il faut donc avoir une bonne
condition physique pour pratiquer.

Esprit Sportif : Et la sécurité, nous supposons
qu’elle est trés importante ?

Rémy Saulzet : Oui, bien sir la sécurité avant
tout. Nos joueurs sont équipés obligatoirement
d’un plastron gilet de protection haut du corps,
d’une paire de gants, d’'un protége cou et d’'un
casque intégral. Les billes propulsées par les lan-
ceurs partent a 300km/h, donc elles piquent un
peu. Les lanceurs ne sont pas les mémes pour les
enfants, ils sont moins puissants. Il est donc obli-
gatoire de sécuriser et de séparer les différentes
zones.

Esprit Sportif : D’autres projets pour 'aména-
gement du site ?

Rémy Saulzet : Pour cet été nous envisageons
d'installer des jeux en bois tels que le molky, des
jeux de palets etc. Des tables de pique-nique sont
a disposition et accessibles a tous gratuitement.

Esprit Sportif : Quels sont vos tarifs et vos ho-
raires d'ouverture ?

Rémy Saulzet : Toutes nos prestations sont sur
notre site internet www.sogo-loisirs.fr et nous
sommes ouvert toute 'année 7/7 jours sur réser-
vation au 07 89 44 99 22.Vous pouvez également
nous suivre sur notre page Facebook SoGo Loi-
sirs Paintball.



et recevez votre magazine 1an

d abonnement

LEsprit Suort & Bien-étre o5€

tous les mois a domicile ! Frais denvois ot
€ gestion,

Envoyez-nous vos coordonnées (nom, prénom, adresse, email et téléphone) a:
Esprit Edition - 19 rue St Martin - 03000 Coulandon
Accompagné de votre reglement a l'ordre de Esprit Edition

_
I’ Nom/prénom : \I
: Adresse : :
t Nctel Mail |
N . . e Y e e € € e € e Y e € e Y M Y L e Y Y P e /7

* Offre réservée a la France métropolitaine.




© ®

I'Heure Exquise
chez Camille et Augusta

Dans un nouveau restaurant tres COSy,
venez J?Cl?’f&lg@?’ un moment cﬁa[eureux autour & notre carte :
tous [@S mld'lS c(u mard’i au SQMQO{‘l’
C{éCOUVT’QZ nosformu[es

CAMILLE 11.50€

Tartine du jour accompagnée de pommes de terre
a l'ancienne et de salade, dessert au choix parmi les quatre
desserts du jour.

Notre carte de tartines,
salades, bruschettas et burgers,
nos desserts maison

AUGUSTA 9.50€

Quiche ou tourte du jour maison accompagnée de salade,
dessert au choix parmi les quatre desserts du jour.

Pour les _pauses gourmamﬂzs de [’ajorés midi,
HOUS VOUS Proposons les thés" [e }mfais des thés"
cfigponiﬁ(es a la vente en vrac au comytoir de thé,
ainsi qu'un sélection de ccfés, de chocolats a [ancienne,

de smoothies, accom}aagnés de }odtissem’es maison, de cré}oes de gauﬁ’es.,.

Un espace déco esprit brocante ouvrira bientot ses portes a I'entresol,
il vous permettra de découvrir des objets du monde,
des accessoires pour le thé, des coups de coeur brocante,
des tableaux.... de détente et de sérénité

12 rue Paul Bert MOULINS

@ 04 70 35 27 56 @




