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t si pour

a rentree vous
dtiez pour le covorturage !

C'est bientdt la Semaine Européenne de la Mobilité du |6 au 22 septembre 2018
relayée en France par le Ministere de la transition écologique et solidaire avec TADEME
(Agence de I'environnement et de la maitrise de I'énergie). Elle vise a promouvoir les
bonnes pratiques et les solutions innovantes en matiere de transports partagés pour
réduire les émissions de gaz a effet de serre des Francais comme le covoiturage, I'auto-
partage, le deux-roues en libre-service qui sont autant d'alternatives a la vorture indivi-
duelle, complémentaires des transports publics. Et prés de chez nous ?

Covoiturage Auvergne :
une solution de mobilité locale

L’association Covoiturage Auvergne, basée
a Clermont-Ferrand, agit depuis plus de ||
ans sur I'ensemble du territoire auvergnat
pour promouvoir et encourager la pratique
du covoiturage local. Rencontre avec Julie
Pinet et Nathalie Collardot pour nous pré-
senter cette association.

Forte de ses 22 700 inscrits et de ses 6 000 an-
nonces de trajets, ['association ceuvre depuis plus
de onze ans pour promouvoir le covoiturage de
proximité. Créée au départ pour faciliter la mo-
bilité des personnes en situation de retour vers
I'emploi ou la formation, elle s'est positionnée
dans le covoiturage régulier domicile/travail et
domicile/études pour répondre a cette attente.
Aujourd’hui, elle a élargi I'offre et propose égale-
ment de nombreux trajets ponctuels et « loisirs ».
Chaque jour, 10 a 20 annonces sont déposées
sur le site internet. Cela représente une partie
de l'offre /demande de covoiturage exprimée sur
le territoire. Ce sont les 18-35 ans qui l'utilisent
le plus, (plus de 50%), ensuite les 36-55 ans
(35%), puis les plus de 56 ans (15%).

Esprit Edition : Quelles sont les activités de
Covoiturage Auvergne ?

Julie Pinet : Leader en la matiére sur le territoire
auvergnat, nous gérons la plateforme www.covoi-
turageauvergne.net qui permet de mettre en re-
lation les conducteurs et passagers. Pour
accompagner le covoiturage nous proposons des
prestations de sensibilisation, d'animation et de
communication grand public, territoires et entre-
prises. En effet, pour les entreprises, des modules
communautés dédiés aux structures sont
hébergés sur notre site et permettent d'organiser
un covoiturage régulier entre collaborateurs.
Concernant les territoires, nous développons des
pages spécifiques délimitées géographiquement,
pour renforcer I'esprit de solidarité et optimiser

les chances de trouver un covoiturage locale-
ment. Par exemple, dans I'Allier; la Communauté
de Communes Entr'Allier Besbre et Loire dispose
d'une page territoire hébergée sur notre site.

Esprit Edition : Comment cela fonctionne t-il ?
Julie Pinet : Pour trouver un covoiturage, il suffit
de <'inscrire  gratuitement sur le site
www.covoiturageauvergne.net et de déposer
une annonce comme passager ou conducteur,
puis d'entrer en contact avec un covoitureur
dont les coordonnées seront affichées apres ins-
cription. L'association ne prend aucun frais de
commission sur les trajets. Dans une démarche
d'accessibilité a tous, nous accompagnons égale-
ment par téléphone les personnes ne disposant
pas d'internet.

¢ Allier simplicité, économie
et respect de |'environnement
en partageant votre véhicule :
une nouvelle habitude
écocitoyenne a prendre.
Alors n'hésitez plus :
covoiturez ! 99

Esprit Edition : Comment facilitez vous le choix
des lieux de rendez-vous de covoiturage ?
Julie Pinet : Des aires de covoiturage sont
référencées sur notre site. La plateforme dispose
d'une carte permettant de visualiser les aires de
covoiturage existantes en Auvergne. A ce jour,
|52 aires sont référencées sur notre carte. Dans
I'Allier; Moulins Communauté, en partenariat avec
le Conseil Départemental de I'Allier; a aménagé
6 aires de covoiturage balisées avec un panneau,
sur les communes de Chemilly, Montbeugny,
Neuilly-le-Réal, Saint-Ennemond, Trévol et Ville-
neuve-sur-Allier: Ces aires de covoiturage sont
des points de rendez-vous potentiels, au droit
desquels les passagers, qui disposent d'un véhicule
personnel, peuvent stationner et se retrouver en
toute sécurité pour entamer leur trajet.

Les avantages
du covoiturage :

“Le covoiturage propose une solution alter-
native a la voiture individuelle et vise I'évo-
lution des comportements en termes de
mobilité.” Nous explique Julie Pinet.

Le covoiturage apporte

plusieurs bienfaits comme :

- la création de lien social a travers
['échange

- de la solidarité et de la proximité :
offrir a tous une solution de mobilité
complémentaire de |'offre existante

des transports sur le territoire.

- la préservation de I'environnement

et la préoccupation du développement
durable

- la réduction des bouchons et des
difficultés de stationnement

- le partage de frais : une voiture colte
en moyenne entre 3 000€ et 4 000€

par an — en covoiturant tous les jours,
on peut réduire cette facture de moitié !
- diminution du stress et de la fatigue

/
Panneau sur l'aire de Covoiturage de Montbeugny
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« Mix and Move ! » : promouvoir l'idée de
recourir a differents modes de transport
pour se déplacer d'un point A a un point B

Avec 'association Covoiturage Spontané a

b d

Lurcy Lévis, faites de L'auto-stop organisé !

L'association Covoiturage Spontané, basée au cen-
tre social de Lurcy-Lévis, coordonne l'offre de
transport en voiture partagée depuis 2008. Deux
locaux, Valentin Bravander et Hervé Mignot sont
a l'origine de ce projet de mobilité alternative. Au-
jourd'hui, c'est Pierre Giraud qui a reprit la suite
dans le cadre du Centre social de Lucy-Lévis.

L’auto-stop organisé, comment ¢a marche ?
L'idée est de pouvoir aller ot vous voulez, quand
vous voulez, en activant un réseau local de
conducteurs et passagers.

Les « stoppeurs » sont identifiés par une pancarte
Stop Pouce ou alors se trouvent a proximité d'un
panneau Arrét Stop Pouce et les conducteurs par
un autocollant Stop Pouce sur leur voiture.

Ainsi, vous pourrez retrouver des panneaux Arrét
Stop Pouce le long des routes par exemple a Li-
moise en direction de Moulins, Neuvy en direction
de Bourbon I'Archambault, ou encore a Lurcy-
Lévis en face de la gendarmerie...

lls peuvent également anticiper leurs déplace-
ments en postant un message sur le mur de la
page Facebook « covoiturage spontané ». 'adhé-
sion est gratuite. Les usagers s'engagent simple-
ment a respecter une charte de bonne conduite.

Les usagers bénéficient également d'un kit auto-
stoppeur/conducteur comprenant un brassard
fluorescent, un marqueur; une pancarte et des au-
tocollants pour les voitures. Le kit est offert a
chaque nouvel inscrit.

Stop pouce modifie ainsi peu a peu les mentalités

%~ ROUC

| Q@ CARRELAGE ~ SANITAIRE  CHAUFFAGE ¢ CLIMATISATION

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

et limage de l'auto-stop parfois jugé, a tort,
comme old school voire dangereux.

Cette pratique répond a un besoin important de
mobilité en milieu rural notamment. Trop de voi-
tures n'ont qu'un seul passager : partager ses siéges
passagers C'est aussi faire du lien, échanger, parta-
ger sur d'autres sujets, mais aussi réduire nos émis-
sions de CO?2 et faire des économies...

4 % '. v _\ )
ance \de sensibilBation & 'autostop g
a BourbonlArc‘ha,g_nbaufg= —

Covoiturage Spontané joue la carte du local, de la
proximité, sur un territoire qui s'étend de Saint-
Pourcain a Lurcy-Lévis et de Moulins a Cérilly.

Un rendez-vous en ville, une panne de véhicule,
une envie de bouger ? N'hésitez plus : levez le
pouce en sécurité avec Stop Pouce !

P’wjeﬁ & venir : Recherche de financement pour
acquérir un véhicule partagé.

Renseignements sur www.covoiturage-spon-
tane.fr ou 04 70 67 91 35.

Bon & savoir !

Un p'tit euro pour
profiter des Journées
du patrimoine en bus !

Moulins Communauté et le réseau de bus
Aléo renouvellent 'opération de promotion
du patrimoine & moindre co(t, samedi |5
septembre 2018, a I'occasion des Journées
européennes du patrimoine et de la journée
du transport public. Aléo crée pour l'occa-
sion un ticket unique pour des déplacements
illimités a | petit euro.

Un petit prix pour inciter les citoyens a lais-
ser leur voiture se reposer et découvrir les
sites patrimoniaux, culturels et touristiques
de notre agglomération en bus : liberté de
déplacement, aucune contrainte de station-
nement, satisfaction de devenir un éco-ci-
toyen et puis plaisir des rencontres !

La journée du transport public s'attache a
mieux faire connditre les transports publics
aux citoyens, a valoriser les innovations et les
améliorations de service et a mettre en
avant les solutions offertes en matiere de
mobilité durable. Les voyageurs et les non-
utilisateurs sont sensibilisés tres concrete-
ment aux atouts de leur réseau de transport
ainsi qu'a son intérét écologique et écono-
mique.

Alors le samedi |5 septembre, soyez
futé, économisez votre argent et votre
énergie, prenez le bus !

Plus d'infos : Boutiqu'Aléo
Place Jean-Moulin - Moulins
Tél. 04 70 20 23 74 - agglo-moulins.fr
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Les Accros du peignoir en piste pour

le week-end mondial du Bien-étre

Le 22 et 23 septembre 2018 c'est le Weekend Wellness,
un weekend dedi€ au bien-&tre et la detente.

Les stations thermales du Massif Central en
| ére ligne pour le World Wellness Weekend
Les 22 & 23 septembre 2018, cest la 2éme édition
du Weekend Wellness, un weekend bien-étre, anti-
morosité, « bien-vivre, bon-vivre & joie de vivre », qui
va donner envie a chacun de prendre soin de soi, de
bouger, d'adopter des bons réflexes, entre amis, en
couple ou en famille.

Juste apres I'équinoxe d'automne, l'idée est de pro-
longer les bienfaits de I'été avec des activités de bien-
étre originales et fun. Pour éviter le blues automnal
grace a des conseils personnalisés, partout en France,
des professionnels de la forme, de la beauté et du
tourisme ouvrent leurs portes pour initier ou perfec-
tionner le plus grand nombre, gratuitement, dans des
activités de bien-étre.

Les stations thermales du Massif central se mobilisent
anouveau pour cette deuxiéme édition duVWeekend
Wellness. Du fait de la structuration de son réseau, de

 de ces jounnées
THERMES BOURBON

i UARCHAMBAULT :
i - Des offres sur nos soins a sa-

et auront lieu a I'espace anima-
tion de I'Office de Tourisme..
Linscription obligatoire.

Rens. 047003 11 03

CELTO A BOURBON-LANCY

sa motivation et d'une collaboration réussie sur la pré-
cédente édition, l'organisateur de événement, Jean-
Guy de Gabriac, a choisi La Route des Villes d'Eaux
du Massif Central comme partenaire privilégié. |l lui
fera méme 'honneur de sa présence pour un temps
fort inaugural, le vendredi 2| septembre en fin

- 09h30 : Réveil musculaire avec
les coachs sportifs

- 10h30 :Visite duVichy Célestins
Thermal Spa (20 pers max)

- | Ih :Yoga transformationnel
avec I'enseignante de yoga lris
Andres

voir: Bain reminéralisant/

i Ondée Thermale/ Bain vapeur/

i Thermabike et Thermagym

i Chaque soin sera proposé a 10€
: entre 14h et 19h et toujours

i Tacces piscine avec jets de forte
i pression et bain vapeura 15 €.

i -Une démonstration et séance
i découverte gratuite de Qi

¢ Gong a partir de |16h avec

¢ Monsieur Philippe Chateauvieux.
i Rens: 0470 6707 88

i STATION THERMALE

i NERIS-LES-BAINS :

{ -Spa les Nériades :

i -De 10h a I2h de la relaxation
i coréenne en salle de d'activité
i sur réservation.

i -De | ha I7h initiation au Qi
Gong sur réservation.

i Rens. 047003 11 11

i - Office de Tourisme

i Néris-les-bains

i Samedi 22 septembre :

|0h : Cours de Yoga avec Mme

 Wach — (9 pers maximum)

i - I1h:Yoga du Rire - en peignoir
i avec Soléne

i - 14h-16h : pause relax, massages
¢ sur chaise de 5 & 6 minutes (20

i pers maximum)

i - 16h30 : Atelier plantes avec la

i Chouette Tribu

i Toutes les séances sont gratuites

Samedi 22 septembre :

- 9h30 : séance découverte
marche nordique

- 10h-12h :séance découverte de
20 min du lit massant Hydrojet

- 1 1h30 : séance découverte Tai
Chi

- 14h30 :Yoga du rire

- I5h-17h séance découverte de
20 min du lit massant Hydrojet
Dimanche 23 septembre :

- 8n45 :Bébé NageurA la décou-
verte de ['éveil aquatique dés 4 mois
- 10h-12h :séance découverte de
20 min du lit massant Hydrojet
Rens. 03 85 89 06 66

STATIONS THERMALES DE VICHY
Samedi 22 sept. aux Vichy
Célestins Thermal Spa :

* Les activités auront lieu dans

les parcs devant le Spa ou direc-
tement au Spa suivant la météo

- |5h :Visite duVichy Célestins
Thermal Spa (20 pers max)

- 15h30 : Conférence et atelier
sur "l'estime de soi" avec le
coach psycho-comportemental
Jean-Philippe Espenel

- 17h30 : Marche et Sophrologie
dans les parcs avec la sophro-
logue Marie-Pierre Combezoux
(Nombreuses Remises
exceptionnelles sur les soins )
Rens. 04 70 30 82 00

Samedi 22 et dimanche 23 sept.
aux Thermes de Vichy :

* Samedi : Esplanade des
Thermes Callou

- de 4h a 15h30 : Zumba
(cours cardio-training mélan-
geant danse latine et aérobic)
-de l6ha [6h45 : Hit Balance
(exercices de Yoga, Tai-Chi et Pilates)
- de I7ha 17h45 : Stretching (éti-
rements par chalnes musculaires)
* Thermes des Démes
-lesamedia | Ih, [4h et I5h:
Visites guidées des Thermes des
Démes

- le dimanche a I0h et I lh:
Visites guidées des Thermes des
Démes

(Nombreuses Remises
exceptionnelles sur les soins )
Rens. 04 70 97 39 59

daprés-midi a Royat-Chamaliéres, qui donnera le
coup d'envoi du weekend.

L'objectif du World Wellness Weekend est de valori-
ser le formidable potentiel des stations thermales de
la région dans le domaine du bien-étre et de la pré-
vention santé, en proposant des activités gratuites et
spécifiques a cette journée, sur cette thématique. Avec
également de nombreux bons plans et offres promo-
tionnelles a saisir uniquement a cette occasion.
L'ensemble des stations thermales de la région se po-
sitionnent sur cet événement et, pour la premiére fois,
proposeront simuftanément le samedi 22 septembre
a | Ih une activité emblématique en peignoir

Tout le programme des villes d’eaux du Massif
Central disponible sur :
www.lesaccrosdupeignoir.com

Et pour tout savoir sur le World Wellness Weekend :
https:/lwww.world-wellness-weekend.org/

Bon & savoin !

La Route des Villes

d’Eaux du Massif Central

Créée en 1998 sous limpulsion de la DATAR,
La Route des Villes d'Eaux du Massif Central
est une association intercommunale regrou-
pant |7 villes d'eaux réparties sur 4 régions et
9 départements. Les stations adhérentes sont :
Bourbon-Lancy, Bourbon-'Archambault, La Bour-
boule, Chdteauneuf-les-Bains, Chdtel-Guyon,
Chaudes-Aigues, Cransac-les-Thermes, Evaux-les-
Bains, Le Mont-Dore, Montrond-les-Bains, Néris-
les-Bains, Royat-Chamaliéres, ~ Saint-Honoré-
les-Bains, Saint-Laurent-les-Bains, Saint-Nectaire,
Vals-les-Bains, Vichy. Depuis sa création, I'Asso-
ciation s'est donné comme objectif le change-
ment d'image des villes d'eaux, en valorisant
tout particulierement leurs spécificités : le bien-

étre a l'eau thermale et le patrimoine thermal.
Depuis 2016, la Route desVilles d'Eaux déploie
le concept des Accros du Peignoir, qui vise a
rajeunir limage de la destination villes d'eaux,
en renouvelant le ton et les codes de sa com-
munication.

Plus d’infos sur www.villesdeaux.com

i = g '
CP : Marielsa Niels / Route des Villes d'Eaux




Vous souhaitez mettre en avant
votre activité en lien avec le
Sport et le Bien-Etre ?

Votre guide

Miewx-élre

pres de chez vous !

Retrouvez dans
cet annuaire les
professionnels
dédiés au
mieux-é&tre.

#Sophiologie

* Nathalie Dutour

Sophrologue Spécialisée enfants

et adolescents - Méthode papillon

06 81 34 27 33

© Sophrologue Dutour Nathalie

Cabinet YZEURE Santé & NEUILLY LE REAL

* Caroline Valligny

Sophrologue
sophrovall@gmail.com

06 1526 8540

Bel Air - 03400 GENNETINES

* Antoine PIAT
Ostéopathe DO MROF

04702088 11

[, rue des tanneries (angle 3, Cours Jean Jaurés)
03000 MOULINS

* Jeremy DESCHET

Ostéopathe DO

06 49 81 04 69 - deschetosteo@gmail.com
ODeschet Jérémy - Ostéopathe D.O.

Maison de Santé Pluridisciplinaire - NEUVY
4 bd des Mouilléres - BOURBON LA.

#Reflexologle

* Pauline Bourbon

Réflexologie énergétique

06 1603 39 48

0 Pauline Bourbon - Réflexologie Plantaire
6 rue de Bourgogne - 03000 MOULINS

#Chinopraxie

* Marie-Astrid Albert

Chiropracteur

04703517 30
www.chiropracteur-allierfr

Centre médical le Panloup

I rue Albert Camus - 03400 YZEURE

«” LITERIE
W £ Ferrand
45 bis route de Paris
Acceés Parking de Lidl
03000 AVERMES

' 04 70 45 52 43

www.literie-ferrand.fr
&1 Literie Ferrand

Faites apparaitre vos coordonnées
chague mois dans notre guide mieux-étre a partir de
20€ht/mois - CONTACTEZ-NOUS !

06 50 1481 21 -0623 1907 24
© espritedition@gmail.com

#Chinopraxie

* Dimitri Bartos

Chiropracteur

Centre médical le Panloup

04703517 30
www.chiropracteur-allier-fr

I rue Albert Camus - 03400 YZEURE

#Hypnothérapie

* Véronique MEYNIER

Hypnothérapeute, spécidlisée en tabac & minceur
et dans I'accompagnement de I'enfant

07 84 12 64 30 - veronique.meynier@orange.fr
Péle médical de Brugheas

Maison de santé de DOMPIERRE S/BESBRE

e Catherine Houlle
Harmonisation par les plantes :
fleurs de Bach et gemmothérapie
07 88498679
cathoulle@sfrfr - catherine-houlle.e-monsite.com
GC. Houlle praticienne en fleurs de Bach et gem-
mothérapie dans I'Allier
Cabinet Harmonie
I'l rue du pont Ginguet - 03000 MOULINS

#Magnetisme et flouns do Bach
¢ Sandrine Quillet
Magnétiseuse/Conseillére en Fleurs de Bach
Du lundi au vendredi : 06 21 19 88 30
Mail : sandrinequilletO3@gmail.com
OSandnhe Quillet :Magnétisme, Consells en Fleurs de Bach.
40 avenue de la libération - 03000 MOULINS

#Colffune/Falhélique

* Camille Albane

Coiffeur - coloriste - maquilleur

047044 96 92
https://salon.camillealbane.com/coiffeur/moulins/
OCami/Ie Albane Moulins

8 Rue de Pont - 03000 MOULINS

Frédérique PICARONY

Professeur Diplomé d’Etat
Arts Energétiques Chinois (Ministére des Sports)

QI GONG - SHIATSU

8 Apprenez passet du Penser au Sentix...._A lacher puse...

www.atelier-gi-gong.com
frederique@atelier-gi-gong.com

0687514978



Save the dafe
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La prochaine journée de la Fondation Le
Pal Nature aura lieu le 14 octobre 2018

Durant toute une journée, I'espace zoologique du PAL
ouvrira ces portes exceptionnellement de [0h a | /h.

La Fondation Le Pal Nature a été créée en 2008
dans le but de contribuer a la conservation de la
biodiversité et notamment des espéces sauvages
menacées. Toutes les recettes d'entrées ainsi que
les bénéfices des ventes restauration et boutiques
récoltés durant cette journée seront intégralement
reversés aux associations soutenues par La Fon-
dation en France et a étranger.

Cette journée sera comme chaque année animée
bénévolement par les équipes du parc. Les visiteurs
pourront assister a des go(ters pédagogiques tels
que les lions, tigres, girafes, hippopotames, chimpan-
zés, éléphants ainsi qu'a des spectacles d'oiseaux et
dotaries.lls pourront également s'inscrire sur place
a l'une des visites des coulisses suivantes (selon dis-

©Ahtoine Tonnoir

ponibilité, 3 € par personne) : hippopotames, lions,
tigres, éléphants, cuisine du zoo, clinique vétérinaire,
nurserie des oiseaux, chimpanzés, herbivores.

Des associations soutenues par la Fondation Le Pal
Nature seront présentes et expliqueront le formi-
dable travail qu'elles effectuent sur le terrain au ser-
vice des espéces menacées et des populations
locales.

Tarif : 10 euros ( attractions fermées, carte sai-
son non valable, gratuit pour les moins de
| métre, pour un accés direct achat des billets
sur le site www.lepal.com)

Créations Bijoux & Luminaires

03210 BRESNAY

06 14 67 67 18 // berangere-giraud.fr

Soyez acteur de notre magazine
en devenant ANNONCEUR !

Contactez-nous ! 06 50 14 81 21 - 06 23 19 07 24

36-38 Cours Jean Jaures
03000 MOULINS
Tél. 0470 44 25 66

a cuisine dl/({ervé

Restaurant e« Traiteur  Séminaire o Plataemporter

i MATTRES
e RESTAURATEURS

Mail : lacuisinedherve @outlook.fr

WWW.NERIAI/)(ES.COM

Les cafés des aidants :
pour €changer et

s'informer entre aidants

PN RIS
Vous accompagnez un proche malade, en situa-
tion de handicap ou dépendant du fait de I'age ?
En collaboration avec le Conseil départemental
de I'Allier;le CH de Moulins-Yzeure propose des
rencontres chaque deuxiéme jeudi du mois, de
l6h a 17h30, autour d'un théme. Les cafés des
aidants sont ouverts a tous les aidants quels que
soient I'age et la maladie de la personne accom-

pagnée. lls peuvent y échanger, partager leurs ex-
périences et s'informer sur les aides possibles.

PROGRAMME
Jeudi 13 septembre 2018

Suis-je seul a gérer mon proche : les aides possibles

Jeudi 11 octobre 2018

Comment réorganiser sa vie en tant qu’aidant ?

Jeudi 15 novembre 2018

Je le cache aux autres... il/elle n’est plus comme avant

Jeudi 13 décembre 2018

Comment préparer les fétes de fin d’année

Rendez-vous au café Pré-Bercy
Rue Jean-Baron a Avermes
Contact : 06 88 0579 70

NERIADES
NERIS-LES-BAINS

INVITATION AU VOYAGE :
NOS RITUELS & NOS ESCALES

You
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Le sport sur mesure : c’est
unique et c’est a la Fonderie !
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DROITS D’ENTREE

OFFERTS

en septembre

A

Acheteg juste votre séance !

m 8 rue de Refembre - MOULINS - T. 04 70 43 88 20

En fonction de vos activités et de vos contraintes,
vous souhaitez maintenir ou augmenter vos
performances sportives grace a un vrai travail
de fond, quelle que soit la saison ?

A la Fonderie, différents concepts de prépara-
tion physique sont proposés, autant d'étapes
clés pour améliorer votre capacité athlétique,
votre niveau de performance et votre santé.
N'oubliez pas I'importance d'une préparation
physique compléte et adaptée a vos besoins !
A la Fonderie, des coaches professionnels et
régulierement formés s'occupent de vous, soit
en inter-saison pour votre préparation physique
générale, soit a I'approche du pic de forme
souhaité pour une préparation physique
pécifique : cyclistes, triathlétes, skieurs, adeptes
de motocross ou de toute autre discipline, la
Fonderie peut vous accompagner |

Avec l'appui d'un diététicien nutritionniste
spécialisé dans la préparation sportive, que vous
soyez seul ou en équipe (¥), vous disposerez,
en un seul lieu, de toutes les compétences pour
réussir votre préparation ou maintenir votre
niveau d'entretien.

(*) En ligison avec les clubs de tennis de Moulins etYzeure,
votre club la Fonderie se déplace au gymnase de Bellevue
a Yzeure, tous les mercredis soirs, pour la préparation
physique des amoureux de la petite balle jaune.

LA FONDERIE
une salle

de sport
sur-mesure |

/\

i

COACHING - FITNESS - MUSCULATION - NUTRITION - ATELIERS TRAINING

~ 8 ruelde Refembre - MOULINSE T. 04 70 43 88 20

Lengagement vous fait peur ?
La Fonderie innove et vous propose
des paiements a la séance : LES ATELIERS !

Apres ses formules « liberté » et ses contrats
sans engagement de durée, votre club étend
encore son offre en proposant des séances a
l'unité :les ateliers de la Fonderie !

Sans abonnement obligatoire, les ateliers sont
accessibles a tous, pour mieux cibler votre activité
sportive réguliere ou ponctuelle :

> Latelier training (LF HX ou LF RT)
L'entrainement en équipe, le team-training par
excellence : coaching de renforcement et/ou de
cardio-training axé sur la haute intensité (HIIT),
en petit groupe, et proposé 7 fois sur la semaine.
Venez, vous allez vous surprendre !

> L'atelier sénior (Smyle) ou reprise d’activité
Le corps n'a pas d'dge pour étre en forme !
Concept basé essentiellement sur le travail de la
mémoire et de I'équilibre, le jeudi de 10h15a | Th:
venez bouger, jouer, progresser et vous évaluer
individuellement, sur un cours collectif idéal pour
le maintien en forme ou la reprise d'activité.
Les coaches vont vous chouchouter...

uJuu.u‘ﬁl.ﬁfondiggi

> Latelier boxing

Défoulement total garanti avec le karaté contact !
le lundi et le mercredi de [9h45 a 20h45,
2 séances hebdomadaires coachées en groupe.
Venez découvrir les techniques de self-défense
tout en développant votre coordination, votre
endurance, votre explosivité et la maitrise de
votre corps !

Et... la nouveauté de la rentrée !

> L'atelier cycling

Des entrainements coachés de vélo, sans cesse
renouvelés et différents chaque semaine.
Vous n'allez pas briler des calories, vous allez les
désintégrer | Au programme : du cardio, du cardio
et encore du cardio, le mardi de 17h30 a 18h15.
Venez et intégrez le peloton, pour de petits
ateliers et des défis en musique.Vous prendrez la
route avec votre coach qui vous guidera dans
différents univers, par monts et par vaux, pour
une balade collective ou en petits groupes, pour
de folles ascensions, pour un contre-la-montre
endiablé ou pour le sprint final...

A vos marques - Préts - Pédalez !

Bien entendu, toutes les autres activités tra-
ditionnelles sont maintenues :

Un vaste plateau de musculation et de cardio-
training (chauffé ou climatisé selon la saison)
accueille les adhérents 7/7,de 6h a 23h.

Trois espaces restent dédiés aux 35 cours collectifs
hebdomadaires, drivés par les 6 coaches du club
Et toujours votre suivi individuel permanent
etavie!

LA
FONDERIE



Initiatives solidaines
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Motoryoga : des cours de
yoga pour la bonne cause !

: 5 : I'Auvergne, en mettant en avant l'accessibilité du
Vous voulez contribuer a changer le : ', } e, 5

: Vélo tourisme pour tous et valoriser I'importance
: de la complicité entre générations, tout cela pen-

Rejoignez les ateliers yoga d'Alessandro les : < . )
1018 708 : dant leur tour de France a vélo en famille. lls 'ont

mercredi 26, jeudi 27 et vendredi 28 septembre it en 2016 |

a 12h15 (cours d'Ih1h15) a la salle des Char- lls nous font partager leur aventure humaine
i atravers un livre écrit avec le coeur.

D'autres lieux peuvent suivre, c'est pourquoi . Atravers leur livre, embarquez dans leur « convoi
nous vous proposons de suivre la page Face- :
book de l'association Motoryoga pour retrou- | km de paysages incroyables, de rencontres inou-
¢ bliables, d'anecdotes plein les sacoches. ..

¢ Du dédlic aux préparatifs,jusqu’au retour dans leur
i « home sweet home » en Auvergne, des mollets
© en béton, en passant par I'apprentissage de la vie
¢ nomade avec de jeunes loustics, plongez dans le
© récit de cette expérience réalisée avec un léger
grain de folie. Le plus sportif de cette aventure hu-
i maine pour Caroline et Cédric avec deux enfants

de 5 et 2 ans ? Etre parents 24h/24 |

Alessandro est italien et pratique le yoga a tra-
vers le monde depuis |2 ans. La méditation et
la pratique du Hatha yoga lui ont permis de
faire face a des périodes difficiles de sa vie et
sont devenues de Véritables passions. Il a choisi
aujourd’hui de mettre cette passion au service
des enfants les plus démunis, en créant une as-
sociation Motoryoga, riding for kids.
Motoryoga, comme son nom l'indique,
c’est I’association de la moto et du yoga.
Alessandro voyage en moto en Europe et dis-
pense des cours de yoga dans toutes les villes
qui veulent I'accueillir pour soutenir son projet.
Les fonds ainsi récoltés sont destinés a deux as-
sociations que sont Rhythm of Change pour les
enfants en difficulté au Belize (Amérique Cen-
trale) et DynamoCamp, association italienne qui
met en place des camps pour les enfants sor-
tant de 'hopital suite a de lourdes pathologies.
Moulins aura la chance d'étre sur la route
d'Alessandro du 25 au 29 septembre 2018.
Plusieurs séances de yoga seront organisées en
plein air dans la ville (avec une solution de repli
a proximité en cas de pluie).

monde en pratiquant le yoga ?

treux, rue Petits Champs a Moulins.

ver 'événement et connaitre ainsi les lieux &

dates de cours supplémentaires.

Détails pratiques :

Cours réservés aux adultes

Donation minimum par personne : 5€
(somme a remettre en espéce), tous les bé-
néfices seront reversés aux associations in-
diquées ci-dessus. Pensez a apporter un
tapis ou une serviette

Pour en savoir plus :
www.motoryoga.com
www.facebook.com/motoryoga26é/
Contacts organisation Moulins :

Clémence Dessalles :
clemencedessalles@gmail.com

Laure Fradin : laurefrad@gmail.com

Soutenez le projet de
Graines de Baroudeurs

Un tour de France a vélo en famille : le livre !
Rappelez-vous de notre article en mars 2017, cette
petite tribu qui avait le projet de faire rayonner

exceptionnel » : 8 mois sur les routes a vélo, 8000

¢ Nhésitez pas a soutenir leur projet sur :

© https:/fr.ulule.com/graines-de-baroudeurs/

: Pour plus d’infos, Facebook : Graines De Barou-
deurs et site internet : grainesdebaroudeurs.com

(Zralnes de Baroudeurs

yager, ex

Yor ;g plorer; partager |
famille * -

S’camwg @a coo@e/ JQO uwh

w@m ho fM ’L&JQ,O hﬁ&pj e

L N R I L o 8 Cours de Bercy 03000 Moulins
oE conBORtE gevme on DN Cflsr@wanadoo.fr
Cyclo Formation de moniteurs Auto et
Moto Moto
Auto Formation en entreprises
Stages PAP [ =

92, rue de Paris - 03000 MOULINS
Tél. 04 70 43 39 24

“|N -

Mail : sarlgiletetbernard@gmail.com

Marie-Luce RETOURNA

Mutuelle Agent Général d’Assurances

de Poitiers

Assurances

Automobile - habitation
Complémentaire Santé

Prévoyance
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
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Le hot-dog New Yorkais 100% francais

Une prestation « clé en main » chez vous !
Pour accompagner vos évenements :
privés ou professionnels. <E=

> 11
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Love Baguette, une baguette
solidaire pleine d'amour pour
mettre fin au sida !

Rendez-vous d’information sur la
prévention domestique proposé¢ par

le consell des sages d'Yzeure

La commission solidarité du Conseil des sages d'Yzeure souhaite
lutter contre l'isolement en proposant des rencontres pour s'in-
former, mais aussi se retrouver, échanger et briser la solitude.

En partenariat avec I'Association préven-
tion MAIF, elle propose une rencontre
avec tous les alnés de la ville d"Yzeure le
lundi |7 septembre a I5h a la salle
Pierre-Mendes-France, chateau de Pan-
loup autour du theme des dangers do-
mestiques : prévenir les chutes, les
brllures, rester vigilants sur les installa-
tions anciennes comme le tuyau d'arrivée
de gaz, un appareil qui fuit, mieux gérer
son espace en retirant des meubles inu-
tiles, des tapis, utiliser des outils moins
dangereux au jardin, penser a porter une
montre-alarme...

formera les personnes présentes grace a
son expérience et ses outils de documen-
tation. Elle aidera ainsi a adopter la bonne
attitude face aux risques de la vie cou-
rante. Entrée libre.

Pour la 2e année consécutive, 'association AIDES de lutte
contre le sida, via lopération Love Baguette, appelle les bou-
langers-es a se mobiliser a ses cotés pour collecter des fonds
au profit de la lutte contre le VIH. Une opération solidaire ori-
ginale, simple et sans frais pour les boulangers-es qui accepte-
ront de proposer a leurs clients cette baguette pleine d'amour
Les inscriptions sont ouvertes des maintenant et jusqu'au 20
septembre.

La Love Baguette, kezako ?

Le principe est simple : pendant | | jours,du 5 au I5 octobre,
les boulangeries participantes proposeront a la vente une ba-
guette rappelant la forme de l'iconique ruban rouge, symbole
de la lutte contre le sida. Chaque baguette sera mise en vente
au prix de 2€ dont | € sera reversé a AIDES.

>> Parlez-en d votre boulanger-e ou retrouvez les boulan-
geries et distributeurs partenaires de l'opération sur www.lo-
vebaguette.com

Chaque année en France 450 000 se-
niors chutent et 10 000 décedent suite a
un accident du quotidien. Le logement
apparait comme un endroit sécurisant et
rassurant, pourtant, cuisine, salle de bains,
escaliers.... présentent de nombreux dan-
gers. Prévention Maif sensibilisera et in-

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA
s Les Menus Services, spécialiste du portage de repas
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> a domicile vous propose des prestations a la carte !

Choisir Les Menus Services a Mou-
lins, c'est vous simplifier la vie. Une
fois votre menu établi, ils s'occupent
du reste depuis la préparation
jusqu'a la livraison chez vous. Vous
réchauffez et... a table !

Bénéficier de portages de repas a domicile permet de
continuer a manger des repas complets et équilibrés
sans avoir & faire les courses ou la cuisine.

« Cette entreprise moulinoise est implantée depuis
septembre 2010 a linitiative de Jean Hallade,
médecin urgentiste a Moulins a cette époque. Tres
impliqué dans le service a la personne, il souhaite
que les personnes qui en ont besoin puissent pro-
fiter de repas choisis par eux-mémes et de qualité.
II's'agit d'un service qui permet a des personnes
qui n'ont pas envie de cuisiner, qui ont un souci de
santé ou besoin d'un régime alimentaire spécifique,
de recevoir chez elles des repas personnalisés tous
les jours ou bien ponctuellement. », nous explique
Géraldine Jourdan, directrice régionale Centre
et Auvergne.

La priorité du groupe Les Menus Services, un
concept créé en 2003 par Alain Balandreaud, est
d'apporter le meilleur service possible a ses

clients. C'est pour cela que I'équipe a fait de la
qualité sa raison d'étre. Celle-ci est possible
grace a la mise en ceuvre d'un ensemble de
moyens humains et techniques important.

« Nous devons répondre aux besoins et aux exi-
gences de chacun et ainsi proposer une prestation
trées personnalisée. Nous cuisinons avec des pro-
duits frais et de proximité. Cing plats par jour et
des formules complétement libres. Aucun engage-
ment. Une grande réactivité. Et une attention par-
ticuliere des livreurs envers les clients. », précise
Géraldine Jourdan.

Les Menus Services vous facilitent la vie !

- Des conseils personnalisés : une diététi-
cienne vous propose un menu équilibré, adapté
au mieux a vos besoins.

- Une expertise reconnue pour les régimes
spéciaux : régime sans sel, régime pour diabé-
tiques, repas mixés. ..

- Un contact régulier : votre conseiller ou la
diététicienne s'assurent régulierement de votre
satisfaction.

- De bons petits plats : chaque jour des re-
cettes de saison, savoureuses, saines et variées
cuisinées par des professionnels.

- Un accompagnement a la carte : Les Menus
Services peut vous livrer du lundi au dimanche
selon la fréquence que vous choisissez.

Qui peut bénéficier des Menus Services ?
Tout le monde ! Deés lors que vous étes dans
lincapacité de vous confectionner un repas ou
bien que vous n'en avez ni la force ni I'envie. Per-
sonnes dgées, jeunes mamans, professionnels
trés pris par leur travail... mais aussi employeurs
qui utilisent ce service pour leurs salariés en dé-
placement.

Les Menus Services

75 Avenue du Général de Gaulle a Moulins
04 70 20 49 48

Site : www.les-menus-services.com

yices.com
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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 !

“Il vous faut :

120 ml d’eau gazeuse

I 20 ml de vinaigre blanc

8 gouttes dhuile essentielle de
lavande vraie, que vous mettez
dans un vaporisateur et on
agite. Vaporiser la tache, laisser
agir quelques minutes puis frot-
ter avec une microfibre, essuyer.”

Les asfuces de Chnistelle !

L'astuce du mois : se fabriquer
un détachant express

dele s’en mele !

Ca y est la rentrée est passée...
Alors pour rester motivés
aprés les vacances, je vous
donne un petit coup de
pouce pour consommer

local et zéro déchet !

Manger local, c’est facile !
Pour les chanceux qui ont un jardin,
les circuits courts n‘ont plus de secrets pour
vous, puisque vous étes a la fois le producteur et le
consommateur !

Pour les autres, pas dinquiétude, de nombreux
producteurs locaux bichonnent leurs fruits et légumes
rien que pour vous. On fldne souvent sur les marchés
en vacances, mais n'oubliez pas qu'ils sont la toute
I'année | Et pour les plus pressés, récupérez directement
votre commande de produits locaux
via les AMAP (AMAP du
Bourbonnais, Paniers de la
Besbre), le drive fermier
« Achetez a la Ferme 03 »,la
Ruche qui dit oui, le Jardin
d'lssards, I'ESAT  Moulins
Yzeure... et bien dautres que

je ne connais pas encore !

s

ba
Sans oublier mon bocal !
Et pour ceux qui veulent en profiter pour se lancer dans
une démarche Zéro déchet, ne vous déplacez jamais
sans votre kit de courses : un panier, des sacs en tissu
pour le vrac et les fruits et légumes, sans oublier des
boites ou bocaux pour la viande, le poisson et le
fromage. N'hésitez pas a en parler a votre commergant
préféré, et s'il accepte, envoyez-moi une petite photo
pour alimenter mon album Facebook !

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

\
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COMMENT TRAITER LES POILS INCAR

UNE DES METHODES CONSISTE A IMBIBER UN

~
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D EAU D HAMAMELIS ET A L APPLIQUER
ENDROITS OU SE SITUENT LES POILS
SOUS PEAU.

A bientét | Christelle

| & société artisanale d’Auvergne
en fabrication et commercialisation

06 99 64 29 86

Les promos
d’hygibioservice

5 chemin des Bruyeres - 03340 Chapeaul

CETTE EAU EST REPUTEE POUR TRAITER LES
INFECTIONS CUTANEES.
EWLE POSSEDE NOTAMMENT DES PROPRIETES

A CALMER LES ZONES IRRITEES.
LE + : A APPLIQUER AVANT ET

04 70 35 04 88

www.kallonea-institut.com @ Kallénéa Institut
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L'art-thérapie pour s'exprimer

et se sentir

MICUX

A l'occasion du week-end mondial du Bien-étre le 22 et 23 septembre, venez rencontrer
la praticienne Aurora Piras sur son stand tout pres des thermes de Bourbon
I Archambault pour un moment d'échange sur son activité d'Art-thérapeute.

Se libérer en laissant parler sa créativité...
Part-thérapie emprunte la voie de Iart pour
permettre d”’exprimer ses émotions intimes.
Des activités a la portée de tous et qui font
du bien!

Aprés une école de styliste et les Beaux-Arts, Au-
rora Piras a rencontré la méditation Zen a I'age de
24 ans, qui a comblé son besoin d'intériorisation
devenu fondamental. Deux formations d'art-thé-
rapie ont suivi et depuis elle enseigne la peinture,
propose des ateliers d'art-thérapie et d'« image
de Soi » en groupe ou en individuel.

CANAPE 3 PLACES 2 RELAX ANAIS
DESCRIPTIF PAGE 2%

s 2490€1490€ ¢

‘ " dont 11 € d'éco-participation
| Reprise 1000 €

REPRISE Jusau'a

1000 €,

du 2 octobre au 3 nowv: e m -. 1

« Le fil conducteur de mon parcours est : comment
peut-on exprimer et vivre la Beauté a l'intérieur de
nous 7 Grdce a mes expériences dans l'art et cette
envie d'dller vers les autres, je peux aujourdhui pro-
poser différents types d'ateliers d'Art-Thérapie et
Image de Soi. » nous explique Aurora.

Art, Voix & Mouvement et Méditation

« L'art-thérapie, méditation, voix, mouvement, peinture,
couture et autres créations, sont des moyens pour ap-
prendre a se conndftre au-dela des limitations de
notre pensée. Pour apprendre a voir que nous
sommes plus vastes que l'image que nous avons de
nous-méme. C'est passer de I'autre c6té des barrieres
de notre mentdl, Ia ol tout est possible, tout est a
faire. La méditation est primordiale pour cette intros-
pection. » nous précise Aurora

Elle congoit ses ateliers d'art-thérapie sur la base
des 5 éléments et des chakras, pour matérialiser
[élan créatif de chacun.

MEUBLES - SALONS -

MOUL INS www.meubles-leoty.fr

MAGASIN INDEPENDANT EURL JML - RCS CUSSET 2013A1538

*Reprise de votre vieux mobilier selon I’état du mobilier a reprendre, a valoir sur votre prochain achat. ** Conditions en magasin

Ses outils ?

Le yoga, la méditation, I'expression corporelle, pour
calmer le mental et habiter son corps. La voix, pour
retrouver la vibration du corps et faciliter le res-
senti. Et bien sur l'art, qui sera la transcription en
beauté de ce travail, en formes et en couleurs.

« L'oeuvre devient notre miroir, support de transfor-
mation. » nous raconte Aurora.

Depuis 2017, Aurora propose un nouvel
atelier : « méditation couture »

A l'origine, Aurora est styliste et en tant qu'art-thé-
rapeute, elle a donc introduit treés naturellement le
vétement comme « connecteur de soi », dans ses
ateliers a Chatillon.

i Rendez-vous a Bourbon I'Archambault sur
le stand d'Aurora pour un moment d'échange.
i Contact:06 3092 14 83 H
ou pirasaurora/@gmail.com

CUISINES - LITERIE
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Les créations de Juliette
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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.

A vos agendas !

B AVANT LE DON,
| PENSEZ A BIEN
| VOUS HYDRATER

P

' [k At Fuasia b s |

Des collectes de
sang et de plasma
sont régulierement
organisées pres de
chez vous par
I'Etablissement
francais du sang.
Voici les prochains
Y rendez-vous :

# NEUVY

Le samedi matin Place de I'église.

# 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 16h a I9h sur la place . Thomas.
# YZEURE :
Le mercredi matin Place Jules Ferry

DON DU SANG

* LURCY LEVIS

- Le mercredi 19 septembre de 16ha 19h
a la salle polyvalente.

* SOUVIGNY

Le vendredi 2| septembre de 16h a [9h
a la maison des jeunes.

* BEAULON

Le lundi 24 septembre de 16ha I9hala
salle polyvalente Marius Laloi.

* NEUILLY LE REAL

Le mardi 25 septembre de [6ha [9hala
salle polyvalente.

* MOULINS

- Le vendredi 28 septembre de 8h a 13h30
sur le site fixe.

- Le vendredi |2 octobre de 8h a 13h30
surle site fixe.

COLLECTES DE PLASMA

Jjeudi et samedi sur rendez-vous.

don de plaquettes a partir de cette année

Site fixe de Moulins : 10 Av. du Général
de Gaulle - 0470 3486 10

Horaires d'ouverture : Lundi et jeudi: 8h a
[3h30 & Samedi:8h a | 1h30

Le don de plasma sur le site fixe a lieu le lundi,

IMPORTANT : L'EFS Moulins ne rédlise plus de

Des accessoires et bijoux uniques et chics made
i in Souvigny ! Découvrez les bijoux, les cha-
peaux, et bien slr les Dastar, produits phares de
i la collection ! Produit du moment : "ABACAIL"
i les boucles d'oreilles en laiton doré 4 I'or fin
24k et leur éventail d'abaca tissé a la main.
i Chaque accessoire et bijoux est unique et créé
i parJuliette.

Rebhouves (es cﬂwg
La bijouterie L'or En Scéne
19 Rue d’Allier, 03000 Moulins

Les dépistages ont une
trés 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 auprés
de ABIDEC a Moulins
au 04 70 20 09 03
ou sur www.abidec.fr

———©——

/7 ABIDEC

Allier - Niévre




Reste cannecté !

NNy,

Avec la multiplication
des applications pour
la santé, le sport,

le bien-&tre,
'environnement..,
retrouvez désormais
chague mois une
“Appli connectée”
qui peut vous étre

| Cette application gra-
tuite, unique en France,
s permet a son utilisateur,
lors d'un appel d'urgence, d'étre connecté au
Samu Centre |5 et de transmettre
instantanément les informations indispensables
au traitement de I'appel : identité, localisation
précise, antécédents médicaux, allergies, traite-
ments en cours, ... et avec la possibilité d’en-
voyer une photo pour faciliter le diagnostic.
My |5 est déja présent dans 6 départements
(Allier, Cantal, Dordogne, Moselle, Puy-de-

"My 15" : Lapplication
| gratuite qui connecte
' votre smartphone au Samu

Doéme et la Somme) et sera rapidement
déployé dans d'autres départements dans les
prochaines semaines.

L'application est disponible sur les plates formes
Google Play et App Store et a été téléchargé
par plus de |5 000 utilisateurs en moins d'un
mois. La société Exos est spécialisée dans I'équi-
pement téléphonique des plateformes de Samu
en France. My|5 est une nouvelle innovation
d'Exos au service de I'urgence vitale
N’attendez pas, télécharger dés aujourd’hui
Papplication gratuite.

utile au quotidien.

1. Télécharger My15

® Google Play

i @
-

[P

2. Renseignez les informations pour vous et vos
proches [ Nom, prénom, sexe, dge, poids, nom du médecin

traitant, Scé médi lergies, trai en cours, ... |

3. En cas d'urgence, Appuyez sur 'icone My15

4. Dés le décroché, le SAMU recevra instantanément vos “\
informations ainsi que votre géo localisation permettant
d’intervenir plus rapidement et plus efficacement

5. Ala demande du médecin régulateur, vous pourrez prendre une ou

plusieurs photos et les transmettre au SAMU pour optimiser la prise en
charge (guider un geste de secours, préparer 'accueil du patient ...)

#Publi-rédactionnel

La Chiropraxie :
un bilan gratuit avant de
vous remettre au sport !

Dans le cadre de la prochaine journée mondiale de la colonne ver-
tébrale du 16 octobre 2018, les chiropracteurs mettent I'accent
sur la relation entre pratique sportive et troubles musculo-sque-
lettiques (TMS), en ouvrant partout en France leurs cabinet du 15
au 19 Octobre 2018. Ce sera I'occasion de réaliser des bilans gra-
tuits de votre colonne vertébrale et de vos articulations. lls pour
ront analyser votre posture et prodiguer de nombreux conseils
pour vous permettre de limiter les sensations douloureuses de
votre quotidien ou lors de votre pratique sportive.Vous souhaitez
connajtre I'état de santé de votre colonne vertébrale, ou reprendre
une activité sportive sans douleur ?

Ces bilans sont gratuits et sur rendez-vous. N'hésitez pas a
contacter les chiropracteurs prés de chez vous !

Bilan chiropratique
offert du 15 au 19
octobre

L

ENVIE DE VOUS

METTRE ¢
AU SPORT ?

Dimitri Bartos & Marie-Astrid Albert
Chiropracteurs
Centre médical le Panloup
| rue Albert Camus
03400 Yzeure - 04.70.35.17.30
www.chiropracteur- allierfr

Cabinet

Chiropratique
du Panloup
Pour une santé optimale, pensez chiro !

f @Chiopraxie W @AFChiropraxie
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Mfos, bien-etre

NNy,

Reflexologie plantaire : 'auto-massage des pieds
Exercices pour detendre le plexus solaire

Le travail du point réflexe du plexus solaire situé sous vos pieds,
accompagné d'une respiration profonde permet de retrouver
du calme et apaise les tensions nerveuses.

Un plexus
douloureux et
une sensation
d'oppression
souvent accom-
pagnés d'axiété
et de stress sont
souvent la
conséquence
directe d'un
diaphragme (muscle
de la respiration)
bloque.

* Pauline Bourbon

Réflexologie énergétique

06 16033948

o Pauline Bourbon - Réflexologie Plantaire
6 rue de Bourgogne - 03000 MOULINS

I. Choississez un endroit calme, dans le cas
d'un stress ou anxiété chronique, préférez faire
cet exercice tous les soirs au coucher.

2. Appuyez sur la zone du plexus solaire sans
exercer trop de pression, si celle ci est déja dou-
loureuse, n'hésitez pas a rester en statique sur
la zone quelques minutes.

3. Inspirez lentement et profondément par le
nez en allant au maximum de votre capacité
d'inspration, en méme temps appuyer de plus
en plus fort sur votre zone du plexus

4. Bloquez la respiration et la pression de la
zone | seconde

5. Expirez lentement et profondément par le
nez en allant au maximum de votre capacité
d'expiration, en méme temps relachez progres-
sivement la zone du plexus.

6. Répétez cet exercice par serie de 3 (3,6,9)
selon votre ressentie

Plexus

Sivous avez du mal a respirer profondement, n'hési-
tez pas a masser toute la ligne du diaphragme d'un
bout a I'autre.

L'exercice peut étre pratiqué sous les deux pieds en
méme temps ou 'un aprés ['autre sans importance.
Cet exercice favorise également I'endormissement.

La réflexologie ne remplace pas un diagnostic et/ou un traitement
médical. N'hésitez pas a consulter pour en savoir plus sur la
réflexologie et ses bienfaits.
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Les huiles essentielles et
végétales sont de plus en
plus reconnues pour leurs
bienfaits sur le bien-étre
et la santé, c’est pour cela

que nous leurs consacrerons

désormais chaque mois
une rubrique 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 a 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.

Huile essentielle de

& Sarriette des montagnes &

Buissonnante, la sarriette aime les terrains secs ensoleillés. Les tiges sont rameuses et
rougeatres. Des feuilles linaires opposées apparaissent a la fin de I'été de petites
fleurs violacées. La sarriette des jardins est une plante annuelle, celle de montagne
est vivace. La Sarriette des Montagnes est reconnue depuis la Gréce et la Rome
Antiques pour ses vertus aphrodisiaques, son huile essentielle est, elle, surtout trés
efficace dans la lutte contre les infections (infections urinaires, cystites, mycoses) et
les états de fatigue. Une huile qui lutte en prévention contre le paludisme.

Ses principales propriétés :

Antibactérienne majeure, antifongique, antiparasitaire

Antalgique percutanée
Immunostimulante

Tonique et stimulante générale : circulatoire, digestive

# Arthrites,
polyarthrites rhumatoides

# Infections urinaires,
cystites, mycoses

# Fatigue nerveuses,
asthénies

# Bronchites, sinusites,
trachéites

Ligne du
diaphragme



Mandala & colorier
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Collrier, pour de détendhe. ..

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

[

Installez-vous \ : .
dans un @‘%W z

environnement \Q&W@\wk@
9 A\G

N

qui vous est
agréable et
serein, prenez
des feutres de
couleurs variées
et commencez
a colorier.

\’ A2
Oy
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ol

Pourquol? I ANEN ()
En coloriant un DN a>>
mandala vous allez @ ﬁ . @

apaiser votre esprit et
libérer votre stress.
Le Mandala vous aide
a vous centrer et surtout
a vous apaiser.

BIJOUTERIE

I)Or en Scenel| -207%

i sur les alliances™ [
¥ ‘

- Depuis 1963 - ‘v
|9 rue d'Allier HL N 4
C. Cial Carrefour a Moulins

g www.bijouterie-moulins.fr Lo 6.8 7 oetobre

a PEspace Villars a Moulins
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Save the dafe

NNy,

#BIEN-ETRE

# Journée portes ouvertes
Yoga a Moulins

Samedi |5 septembre

Portes ouvertes au Centre OMJYoga.

# Le Puy de Dé6me célebre

son entrée a TUNESCO

Samedi |5 septembre

Opération "Au bonheur des Démes". Le dé-
partement du Puy-de-Déme donne rendez-
vous au sommet du célebre volcan pour féter
l'inscription de la chaine des puys au patri-
moine mondial de I'Unesco. Au programme :
animations gratuites pour tous les publics.
Rens. www.panoramiquedesdomes.fr.

# 3eme édition du

Rallye des Deuch's

Lundi |/ septembre a Moulins
3éme édition du Rallye des Deuch’s, course so-
lidaire en 2 CV, soutenue par ADREA Mutuelle,
acteur=clé de la protection des personnes fera
étape a Moulins. Cette course vise a sensibiliser
le grand public dans la lutte contre les cancers
féminins.Un forum des associations se tiendra
au Cinéma CGR Moulins de 9nh30 a 12h. Plus
d'infos www.lesdeuchs.com

Ta Péniche E——

% dabord <

Le mot du capitaine *

Le capitaine, qui conduit le projet
péniche a Moulins de maniere
active, continue a travailler tous les
aspects administratifs, techniques et
budgétaires en lien avec toutes les
structures qui I'accompagnent, guidé
et chapeauté également par l'ex-
pert et I'architecte naval qui suivent
de prét I'avancement des différentes
démarches et consultations.

# Journée bien-étre
a Néris les Bains
Samedi 22 et dimanche

23 septembre aux Nériades

De 10h a 12h de la relaxation coréenne en
salle de d'activité aux Nériades sur réservation.
Du initiation Qi Gong de I5h a 17h sur réser-
vation. Rens. 04 70 03 | | |1,

# Festival des jeux a Vichy
Samedi 22 et dimanche 23

septembre au Palais des Congreés
Venez jouer, jeux de société, jeux en bois, es-
cape game, jeux de carte... Entrée gratuite.

# Portes ouvertes de Soraya Pellet
praticienne soins énergétiques
Dimanche 23 septembre a Moulins
- De 13nh30 a 15h : temps de présentation et
d'échange autour du théme "'énergie et le corps'.
- De 12h a 13h30 et de 15h a 19h : séances
découvertes gratuites de soins énergétiques
sur rendez-vous au 06 89 35 03 82.

28 Rue Stéphane Servant - Moulins

# Soirée jeu de société
avec Ludi Moulins
Vendredi 5 octobre et

vendredi 9 novembre

II'est entre-autre entré dans le DLA (Dispositif

Local d'Accompagnement), dispositif géré par :
FRANCE ACTIVE AUVERGNE qui permet aux
associations employeuses, structures d'insertion
par lactivité économique et autres entreprises :
dutilité sociale de bénéficier d'accompagnements
sur mesure afin de développer leurs activités, de
les aider a se consolider et a créer ou pérenniser :
des emplois. D'autres disposttifs d'accompagne-
ment devraient suivre pour aider le capitaine a :

mener ce projet a bon port.

Plusieurs  entreprises locales dans

aussi afin d'obtenir des chiffrages complets.

Le collectif est informé trés régulierement sur
I'avancé des démarches. Des rencontres sont or-
ganisées entre les membres actifs et opérationnels
de I'Association LA PENICHE D'ABORD pour

aborder tous les aspects du projet.

De nombreuses démarches sont bien-entendu en-
core prévues ces prochaines semaines et prochains
mois pour mener a bien ce beau projet qui vous

seront présentées dans d'autres éditions a venir.

Le Capitaine et I'équipage de “La Péniche :
dAbord” sont heureux et fiers de maintenir le
cap vers un avenir qui sera collaboratif, col-
lectif, coopératif, solidaire et pleins de bons

moments sur cette belle riviére !

divers
domaines ont été sollicitées et rencontrées ces i
dernieres semaines afin de présenter le projet et
de trouver un partenariat sur la conception tech-
nique d'aménagement intérieur et extérieur, mais

Venez partager la passion du jeu a l'auditorium
Saint Paul de 19h30 a 22h30. Construire, lan-
cer, commencer, attraper, distribuer, rejouen
bluffer... Réserv. conseillée au 06 01 34 51 93.

# Forum « Les jeunes et
I’assurance maladie » a Moulins
Mardi 9 octobre a la salle des fétes
De 9h a 18h sans interruption. De nombreux
stands et animations sont proposés aux jeunes
de 16 a 25 ans (cross training, gym urbaine,
gestion du budget, du logement et de la vie
quotidienne, vie affective et sexuelle, diété-
tique, tabac, alcool, addiction aux écrans, acces
aux droits et aux soins...) Par la Caisse Pri-
maire d'Assurance Maladie et ses nombreux
partenaires : EPGV, ISBA, CAF, PI] Moulins,
CIFFO3, Mission Locale de Loulins, ANPAAO3,
CSAPA de Moulins, Ligue contre le cancer,
CARSAT. Les jeunes pourront également dé-
couvrir la Sécurité Sociale, ses valeurs, son fi-
nancement, ses dépenses et les missions des
différents organismes.

# Féte de la pomme

Samedi 9 octobre

place d'Allier a Moulins

Organisé par Kiwanis femmes en bourbonnais.
De 9h a |8h, vente de pommes, gateaux, confec-
tionnés par les patissiers et restaurateurs au pro-
fit de la recherche contre le cancer des enfants.

# 16éme Ronde des chateaux a
2018

\‘,%f‘
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Organisée par |'association La Ronde des
Chateaux. A partir de 14h, | 6eme vétath-
lon et run & bike. Cette charmante com-
mune du bocage bourbonnais de 400
habitants situé a 16 km a 'ouest de Mou-
lins a la particularité de posséder |3 cha-

teaux. Pour cette manifestation un certain
nombre de propriétaires donnent acces
aux cours et aux parcs de leurs chateaux a
I'ensemble des coureurs ce qui en fait une
épreuve tres spécifique et en méme temps
unique dans la région avec la découverte
et la valorisation du patrimoine par l'inter-
médiaire du sport en complément de sen-
tiers de la Forét de Bagnolet et des
chemins communaux. C’est une épreuve
qui a accueilli plus de 365 participants en
2017 ouverte a tous qui se déroule dans
une ambiance conviviale avec un run and
Bike enfant a partir de 10 ans.

Rens. 06 87 25 99 13

ou www.larondedeschateauxagonges.fr
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# Atelier bien-étre

Jeudi |'| octobre aYzeure
De 9h30 a | 1h30 a la salle Balavoine. Deux jeu-
dis par mois, instants de détente entre femmes.

Activité organisée par le Centre social d'Yzeure.
Rens.04 70 20 55 09 ou 06 71 55 46 71.

#SPORT

# Courir a Bressolles

Dimanche |6 septembre

Organisé par l'association Usse. 5 et 10 km.
Rens. 04 70 44 94 55.

# Tout Yzeure en sports

Samedi 22 septembre

AYzeurespace a partir de |4h. Cette manifes-
tation, dans le cadre de la « Féte du sport 2018
pour une France qui bouge » sera I'occasion de
venir découvrir les différents sports proposés
par les clubs de la ville. Stands d'informations
des associations, initiations, démonstrations, ré-
compenses aux sportifs, organisé par |'Office
municipal du sport. Rens. oms-yzeure.fr

#Vin’scéne en Bourbonnais
Dimanche 23 septembre

g

CP : www.vinsceneenbourbonnais.com
SAROCOTE RS

Organisé par I'Association Vin'Scene avec I'EA-
MYA. Courses et marches de Moulins a Saint-
Pourcain-sur-Sioule, en solo ou en équipe ! 15,
25 ou 43 km. De belles surprises vous atten-
dent pour la |0eme édition !

Rens. 06 74 78 79 3

et www.vinsceneenbourbonnais.com

# Activité balade

Lundi 8 octobre aYzeure
Rendez-vous a la salle Balavoine.Tous les lundis,
marcher en groupe, dénicher de nouveaux che-
mins, en ville ou aux alentours. Activité organi-
sée par le Centre social d"Yzeure.

Rens. 04 70 20 55 09 ou 06 79 46 61 55.

# 10éme édition du City Bike
Samedi 6 octobre a Moulins

Entre amis ou en famille. Départ a 13h de la
régie de quartier Rdv a |2h pour les équipes
de 3 ou 4 personnes. Toute le programme sur

www.agglo-moulins.fr.

# Course de la solidarité

Samedi |3 octobre a Moulins
Organisé a I'hopital de Moulins par I'Association
La Frigolée avec 'EAMYA. 5 ou 10 km.

Ren. 04 70 34 96 39.

# Journée Portes Ouvertes de bad-
minton au Complexe de la raquette
Samedi |3 octobre aYzeure

Le bad, ¢a vous tente ?Venez essayer | C'est gra-
tuit | Initiation & pratique, démos matchs, ins-
criptions club sur place. Rens. Badminton Club
Moulins-Avermes-Yzeure au 06 65 49 79 90.

Rendez-vous sur les brocantes
de septembre et octobre

L'Allier est réputée pour le
nombre et la qualité de ses
brocantes. Les "bonnes affaires"
sont a dénicher et a.. négocier:
Pour retrouver toutes les dates,
le calendrier des brocantes en
Bourbonnais 2018 est disponi-
ble gratuitement dans les Of-
fices de Tourime de Moulins,
Vichy et Montlucon et aupres
de certaines associations orga-
nisatrices, n'hésitez pas a vous
renseigner aupres du Comité
des brocantes en Bourbonnais
pour les connaftre.

- Thionne

# SAMEDI |5 SEPT.
- Franchesse

Stade des Tutelles
Comité des fétes

06 19 67 02 58

# DIMANCHE 16 SEPT.
- Avermes

Parking Pré Bercy 3
Amicale CNL Locataires
de Pré Bercy

0648 47 44 24

- Coulandon

Bourg - Coulen Gym
04704401 04 (apres 18h)
- Le Montet

Bourg, place de la mairie

- Moulins

des Mariniers

Comité des fétes
047047 10 35

# DIMANCHE 23 SEPT.
- Buxieres les Mines
Bourg - Comité des fétes
06 65 |7 8424

- Chateau sur Allier
Place desVignes

Confrérie StVincent

06 46 06 52 30

# SAMEDI 29 SEPT.

- Saint Menoux

Bourg, rue des écoles, parkings
Comité des fétes

06 08 60 48 48

# DIMANCHE 30 SEPT.

Quartier des Mariniers
Association du Quartier

06 103380 85

# SAMEDI 6 OCT.

- Montbeugny

Salle des fétes - Les Mdmes
06 65 39 83 24

# DIMANCHE 14 OCT.
- Neuvy

Salle des fétes

Neuvy d'un Point a l'autre
04 70 46 24 05

- Saint Léopardin d’Augy
Bourg - Amicale Laique

du RPI Couzon

06 70 67 34 55

Parking de la salle des fétes
Comité des fétes
0649 1428 20

©Spedona

Vous pouvez également de-
mander un calendrier ver-
sion papier en envoyant une
enveloppe A5 avec vos coor
données affranchie au tarif
en vigueur (2 timbres) a:
Comité des brocantes

en Bourbonnais - Mairie
03340 La Ferté Hauterive
Et suivre toutes les mise a jour
sur leur site internet :
www.brocantes03.org
Rens.au 09.64.32.9851

ou 04.7043.0321.
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C'est la rentrée sportive avec le Comité
Départemental d’Education Physique
et de Gym Volontaire de l'Allier

rentrée sportives avec le CODEP

©Cyril Badet

Cours de Pilates et bien-étre

Les cours se dérouleront au palais des sports
dans la salle rythmique, les mercredis apres-midi
: Pilates de 14h a I5h et bien-étre de I5h15 a
|6h15.2 séances découvertes gratuites sont pro-
posées. Tarifs : | cour, 80€ pour l'année et 2
cours, |00€ pour 'année. Une tenue de sport
adaptée et souple permettant les mouvements
amples, chaussettes. Apporter une bouteille d'eau,
une serviette, un petit coussin si besoin pour
votre nuque. Pour votre confort, vous pouvez
également apporter votre propre tapis de sol,
sinon il y en a a disposition dans la salle. Début
des cours le mercredi |12 septembre 2018.
Rens. CODEP EPGV 03 au 04 70 34 49 12.
gymvolontaire.codep03@orange.fr

Cours Gym Aquatique
Les cours se dérouleront a la piscine de Mou-

lins, le mercredi de 10h45 a | 1h45 (cours spé-
i confirmés ? Pas de pro- | /
jeudi de 20h a 21 h. Début des cours le 19 sep-
tembre 2018. Inscriptions 1/2h avant la séance
i et un semi-marathon.

cifique), de 12h a 13h,de 18h30 a I9h30 et le

aupres des hétesses.

Rens. Comité Départemental de Gymnas-
i partie intégrante de cette fabuleuse aventure.
i Un parcours unique a travers le parc d'attrac-
tion et animalier Le Pal ! Pour rappel, le Pal, c'est
50 hectares de nature, 700 animaux a découvrir;
27 attractions et des Lodges pour des séjours.

tique Volontaire (CODEP) : 04 70 34 49 2.

Différents cours avec le CYSL Gym Yzeure

Gym dynamique, gym d'entretien, gym douce,
musculation, pilates, bodyzen, marche nordique,
gym enfants 3-5 ans. 2 séances découvertes
i dépéchez-vous !

i Plus d’infos : www.lepalrun.com

gratuites.
Rens. Odile : 04 70 20 23 49 ou Monique :
06 63 55 74 13 - cyslgym@hotmail.fr

Pour info :

Le CODEP (Comité Départemental) est
une association déconcentrée de la FFEPGV
(Fédération Francaise d'Education Physique
et de Gymnastique Volontaire). Ce Comité
a été créé le 8 octobre 1984 et a pour ob-
jectif la création de clubs affiliés a la FFEPGV,
comme le CYSL aYzeure, et pour but, de
les soutenir par le biais d'aides technique et
financiére. Il est également 'employeur d'une
dizaine d'éducateurs sportifs qu'il met a dis-
position des clubs demandeurs et sert de
relais entre les clubs et la FFEPGV.

ABONNEZ-VOUS

A NOTRE

NEWSLETTER!
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Un concentré d’info gratuit et positif !

Et recevez chaque mois votre
MAGAZINE NUMERIQUE PAR MAIL !

Clest simple, envoyez-nous un mail a
espritedition@gmail.com

LISEZ VOTRE MAGAZINE MOULINOIS
Sport & Bien-tire
EN UN CLIC!

Spont & Bien-étne
Rendez vous

CONTACTEZ-NOUS !
@ 0650 148121 -0623 1907 24
@ espritedition@gmail.com

@ Magazine Esprit Sport & Bien-étre
® www.espritsportetbienetre.fr

i Vous étes coureurs du /

Le Pal Run, une
. course unique
au monde

- Le dimanche 14 avril 2019, faites

Envie de vous (re)mettre au sport, pour vous-meEeme | parti des 3000 participants atten-
ou vos enfants ! En septembre, préparez votre
- au cceur de plus de 27/ attrac-

tions & 700 animaux sauvages.

dus pour une immersion totale

dimanche ou coureurs |

bleme car 2 courses |
sont prévues :un 10 km \\\

singes, rapaces et tous les autres animaux feront

Il ne reste plus que quelques dossards alors

Participez a une séance
- de Yoga en plein air
-a Moulins!
Pour la premiere fois a
Vous initier au yoga en plein air le di-
i manche 30 septembre ou en cas de

mauvais temps le dimanche 7 octobre de
9h30a 10h45 et de I Th15a 12h30.

Moulins, venez

Débutants ou pratiquants réguliers, participez
i gratuitement aux deux séances de yoga
i ouverte  tous : initiation, relaxation et respira-
tion, le tout en plein air a 'espace public entre
i le Stade Marcel Zawada et I'Allier sous la
conduite de Chantal Goux et Rolf Mayer: Ces
i séances seront |'occasion lors d'un temps de
i disponibilit¢, de changer de rythme, de décou-
vrir ou faire évoluer votre pratique, d'intégrer
i de nouveaux apprentissages et de profiter des
bienfaits de la détente qui en résulte. Exercices
i de respiration et postures de yoga sont au
i programme, n'oubliez pas votre tapis et un
coupe-vent !

i Contact: amy-yoga.fr et 06 33 63 22 93.

. \
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Vie de famille
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Le salon des familles a Moulins,
une excellente facon partager
de bons moments ensemble !

\ Al e NN

octobre de 10h a 18h a

Salon d'informations, de loisirs et d'échanges, ce
salon vous permettra de rencontrer les acteurs de
la petite enfance jusqu'a la retraite. Organisé par la
ville et le CCAS, il se donne pour mission de réunir
les familles pour leur permettre en une journée
conviviale de découvrir toutes les richesses dont
regorge |'agglomération moulinoise. Les visiteurs
auront acces aux différents stands de profession-
nels, associations, animations et organismes tou-
chant la santé, I'éducation, les loisirs et la vie familiale.
« L'événement a accueilli un public nombreux avec
plus de | 000 personnes sur la journée en 201 7;son
programme diversifié, la qualité des intervenants, le
nombre de familles accueillies ont démontré que le
Salon des familles répondait a un réel besoin pour la
population » nous précise Nathalie Chaplain du
CCAS de Moulins.

Parents, grands-parents, enfants, oncles, tantes. .. vous
étes invités a découvrir le Salon des familles sur le
theme de lintergénération, qui aura lieu le samedi |3

a salle des fétes de Moulins !

Beaucoup de plaisir et de belles
découvertes sont au programme !

29 partenaires participent au 2éme salon des
familles : 19 stands d'informations, et de nom-
breuses animations intérieures et également ex-
térieures. Dans les domaines des loisirs, sports,
évasion, santé, culture, nouvelles technologies
pour s'informer, se divertir, satisfaire tout le
monde : animations, infos et conférences, ate-
liers, spectacles, scrapbooking, maquillage, struc-
ture gonflable, parcours en caléche, piste
routiére, salon de lecture intergénérationnelle,
gym, escape game, éveil musical, café des papas,
démonstration de zumba, jeux pour les enfants
et les parents.

Grand temps fort cette année

« Ma famille a du talent »

Dix familles sélectionnées cet été se dévoileront
sur la scene de la salle des fétes, le samedi |3 oc-
tobre. Elles partageront entre plusieurs généra-
tions, danse, musique, sport, théatre... sous forme
de mini-spectacle ou de démonstration on d'une
passion ou d'un loisir commun.

Le but de cet événement et I'esprit attendu

« Ceest une volonté municipale de développer les ac-
tions solidaires dans le domaine de la famille ;le temps
dune journée événementielle proposant des activités
ludiques a pratiquer en famille. Pour ce deuxieme
salon, lidée est de de mettre en avant le lien entre les
générations en valorisant le réle des grands parents »
dixit Nicole Tabutin, |ére adjointe de la Mairie de
Moulins chargée de la Solidarité et de la Famille.

Le salon en famille est le rendez-vous des séniors
curieux, des actifs, des grands parents, des enfants,
des jeunes parents en quéte d'informations et
d'idées pour dynamiser leur quotidien.

Rens. 0470 48 51 20
Retrouvez tout le programme
sur www.ville-moulins.fr

(g4 Le magazine
@’&fmﬁ wah)?, & Bien-itre
aura son coin lecture,
n'hésitez pas a venir

nous rencontrer ! 99
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Jardiner en

Les jardiniers
du Bourbonnais
de Vendat vous

donnerons
désormais des
conseils chaque
mois pour

I'entretien de

votre jardin d'ornement,
potager... De janvier a
décembre, les travaux de
Jardin évoluent, cette nouvelle
rubrique va donc vous
permettre de ne rien oublier
mais aussi d'apprendre tous
les gestes a réaliser pour

bien soigner ses fruits et
légumes en devenir. Vous

y découvrirez aussi tous les
travaux récurrents du jardin.

FATE TR T
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Septe

AU POTAGER

- Semer les oignons, radis d'hiver,
mache, salades de printemps, épinards
- Fraisiers : éliminer les stolons
et les replanter (3 ou 4 ans)

- Récolter les graines : haricots,
salades, tomates, etc. ..

- Tomate : oter les feuilles pour
donner de la lumiére
- Nettoyer les espaces vides et
semer des engrais verts

1T /
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tous les travaux

AU VERGER

- Ramasser les fruits murs
et entreposer au fruitier
- Ramasser les fruits tombés au sol (compost)
- Commencer les traitements
a la bouillie bordelaise
- Tailler les arbres a noyau
- Préparer les trous de plantation

AU JARDIN D'AGREMENT

- Bouturer les rosiers, azalées,
pélargonium (géranium), etc...
- Planter les bulbes d'hiver
- Terminer les tailles des haies de thuyas
- Scarifier le gazon et semer un regarnissage
- Semer un nouveau gazon
sur terrain bien propre
- Préparer les bandes de terre pour
plantation d'une haie (vive de préférence)

PLUS DE CONSEILS, CONTACTEZ LES JARDINIERS DU BOURBONNAIS

04 70 32 37 09 - glodjardiniers@orange.fr -jardiniersdubourbonnais.fr

# Lecture bien-étre

Le voyage en Inde d'un
golden boy repenti en
quéte de sagesse
Avocat d'affaires a New
York, amateur de fétes
et de drogues..., Jona-
than plague tout du

Fonathan fechmann

bonheur. Pendant 3
ans, il va a la rencontre
de penseurs et de

vers le monde, et dé-
couvre la méditation, une pratique qui va
bouleverser sa vie. En novembre 2016, il s'en-

vole vers I'Inde pour vivre une expérience radi- :

cale :"Vipassana ", ou dix heures par jour,
pendant dix jours. Dans un silence total.Voyage
initiatique et chronique spirituelle, ce livre irré-
sistible bouscule les genres littéraires autant

que les consciences. Dans un style décomplexé, :

follement dréle, Jonathan Lehmann nous trans-
met la richesse des enseignements qu'il a regus
et qui nourrissent, chagque jour, son chemine-
ment vers le bonheur.

maftres spirituels a tra-

jour au lendemain pour
partir a la recherche du :

Sources de vitamines,
de minéraux, de fibres...,
les fruits et Iégumes

- sont indispensables

- au bon fonctionnement
- de lorganisme, il faut

- en manger, pour rester
~ en forme. Chaque mois
- découvrez un légumes
et ses vertus !

- A consommer sans

- modération !

1§

Dans les soupes, les salades, les sauces... les ca-
rottes peuvent étre mangées méme en desserts !
Elles sont excellentes, saines et nous apportent de
nombreux bienfaits et propriétés.

La sagesse populaire attribue aux carottes de nom-
breuses vertus : notamment de « rendre aimable »
et de « donner les fesses roses ». Pour cette derniere,
en effet, elle permet d'améliorer le teint grace au ca-
roténe. Le caroténe, aussi connu de son vrai nom
béta-caroténe, est une pro-vitamine A. Cette compo-
sante donne un effet de pigmentation de la peau sem-
blable au bronzage. En dehors des antioxydants,
anti-inflammatoires, caroténe et vitamines qu'elle ren-
ferme, la carotte a aussi longtemps bénéficié d'une Ié-
gendaire efficacité sur la vue humaine.



MAMIE PAULETTE

recettes

Qui est Mamie Paulette ?
Anne-Laure, moulinoise de coeur et blo-
gueuse culinaire, a hérité de la légendaire
cocotte en fonte jaune de sa mamie Pau-
lette, dans laquelle furent mijotés tous les
bons petits plats qui ont fagonné son palais
et les souvenirs de son enfance.

Bien décidée a ne pas laisser cette cocotte
prendre la poussiére, et investie de cette
belle mission de transmission d'un savoir
faire, elle a appris pas a pas a réaliser de
bons plats simples, familiaux, composés de
produits de saison, frais et locaux pour
prendre de vrais repas en famille.

Chaque mois,
Anne-Laure nous
livre ses recettes
fétiches !

Plus de recettes ?
Rendez-vous sur
www.mamiepaulette.com

Réti de porc

fondant a
la moutarde
a I’ancienne

Le secret des grands-méres pour que
le porc reste tres fondant, c’est de

le cuire longtemps et trés doucement.

Alors si comme moi, vous aviez tendance
a cuisiner de la viande dure comme

du bois, suivez cette recette pas a pas,
et le porc ne vous résistera pas !

Préparation de la pate sablée a 'amande :
- Faire chauffer I'huile d'olive dans une cocotte. -
Faire revenir les oignons émincés et les gousses
d'ail entiéres pelées.

- Badigeonner le réti de moutarde a I'ancienne.

L'ajouter dans la cocotte et faire dorer la viande

a feu vif sur tous les cotés. Saler et poivrer: Dé-
glacer avec le vin blanc, gratter les sucs dans le
fond de la cocotte avec une spatule.

- Ajouter les légumes en cube, le cube de
bouillon et verser le deux verres d'eau jusqu'a
couvrir le réti. Laisser mijoter environ 90 minutes
a feu treés doux.

- Sortir le roti de la cocotte pour le trancher; puis
replacer les tranches de roti dans la cocotte et
laisser cuire encore une demi-heure sans le cou-
vercle pour réduire la sauce et laisser les
tranches s'imprégner de jus.

Astuce de Grand-meére :

Pour une sauce plus gourmande, vous pouvez
ajouter a la derniére minute de cuisson une
bonne cuillére a soupe de creme fraiche épaisse.

C’Mﬁf/\@ﬁ .’Bonaﬂﬁé&;ﬁ!

c'est le rendez-vous des papillles

L'édition 2018 de la Semaine du Go(t aura lieu du 8 au 14 octobre
partout en France avec aussi une programmation pres de chez nous.

Depuis sa création en 1990, La

enfants partout en France, ainsi que les

Semaine du Golt est I'évenement
référent de la transmission et de I'édu-
cation au go(t pour le plus grand nom-
bre. Elle favorise les rencontres entre
professionnels de la terre a I'assiette
avec le grand public et les publics cibles
(de la maternelle a l'enseignement
supérieur) partout en France pour
sauvegarder la culture des patrimoines
culinaires et le bien manger.

Les thémes principaux de cette édition
seront le « bien manger ensemble » et
le « local urbain ».La Semaine du Go(it
est un événement attendu par tous,
réunissant notamment 200 000

professionnels de la terre a I'assiette
(producteurs, fermiers, collectivités lo-
cales, associations, restaurateurs, etc.).

Dans tout le département, de nom-
breuses manifestations sont organisées
pour célébrer le golit... Restaurateurs,
cantines scolaires, commergants.

Retrouvez tout le programme des
activités réalisées en France et prés
de chez nous pendant la Semaine du
godt : tables thématiques des restau-
rants, animations grand-public,...
sur www.legout.com

Rendez-vous a Yzeure, pour la dégustation de soupes le mercredi |0
octobre au marché Place Jules Ferry de 9h a |2h. Les soupes sont
préparées et distribuées par la cuisine centrale municipale et cuisinées
avec les [égumes des Jardins La Prévert.
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Au coeur de la nature, venez tonlfier
votre corps en pratiquant le Yoga
sur une planche de paddle

Explications et découverte de ce sport avec Katia Semail, chamali€roise,
coach sportif et professeur de Yoga & Pilates. Elle encadre les séances de
yoga & paddle au Natural Wake Park a Paray-Sous-Brailles

Esprit Edition : Parlez-nous de votre
parcours sportif ?

Katia Semail : Ftant ancienne boxeuse, boxe
thai, j'ai toujours aimé les sports intenses, seu-
lement voila aprés onze ans de carriére, je me
suis apercue que nous négligions souvent
I'échauffement et surtout les étirements. Jai
aussi découvert la culture asiatique et le mas-
sage thai grace a cette discipline. Cela, ainsi que
d'autres événements et rencontres, m'ont
conduit en plus de I'enseignement de la boxe
thai @ me former entre autre a I'enseignement
du Pilates, du Yoga et aussi plus récemment
I'Acroyoga. Aujourd’hui je m'occupe d'un pro-
gramme d'activité physique adaptée pour les
patients atteints de cancer: Ces activités, que je
propose en dehors, sont un moyen de donner
le go(it aux gens de pratiquer réguliérement
une ou plusieurs disciplines avec plaisir: Le sport
a un effet protecteur pour le corps, le yoga va
aussi offrir de nombreux effets thérapeutiques,
comme agir positivement sur les émotions, le
stress, la mémoire, et bien d'autres choses.

Esprit Edition : Quand et comment a com-
mencé la pratique du yoga outdoor &
paddle au Natural Wake Park ?

Katia Semail : J'ai commencé le wakeboard I'an
dernier; gros coup de coeur pour cette pratique,
ce qui m’a conduit au Natural.Valentin, le gérant
m'a proposé de donner des cours de yoga out-
door sur ce spot exceptionnel | Quand il m'a in-
diqué qu'il allait mettre en place l'activité paddle,
j’ai sauté sur 'occasion pour lui suggérer de réa-
liser des séances de yoga avec une partie sur
tapis puis sur paddle | C'est une activité ludique
dans laquelle on peut se challenger un peu, dont

le seul risque et de tomber a l'eau. Il y a aussi le
c6té apaisant de ressentir le mouvement de
I'eau, de se connecter aux bruits de la nature au-
tour de nous et profiter de magnifiques cou-
chers de soleil, selon I'heure ou I'on pratique. La
méditation sur paddle offre de nouvelles sensa-
tions. Etre bercé par I'eau ainsi que les sons de
la nature est particuliérement agréable.

Esprit Edition : Un prochain stage a lieu le
week-end du 29 et 30 septembre, quel est
son but ?

Katia Semail : Le yoga peut-étre un bon com-
plément pour tous les sports. Le stage que nous
proposons qui va combiner wake, yoga outdoor
et yoga paddle permettra a chacun d’'en explo-
rer les bénéfices. Débutant ou confirmé, en
wake ou en yoga, chacun trouvera sa place dans
ce week-end sportif et zen.

Esprit Edition : De nouveaux projets a venir ?
Katia Semail : Oui, bient6t 'Acroyoga au Na-
tural. C'est un mélange de Yoga, acrobaties et
massages thai. L'Acroyoga existe depuis trés
longtemps. Cette discipline s'effectue a plu-
sieurs, chacun a son role, il y a la base celui qui

porte, le flyer celui qui est porté, et le spotter
qui sécurise la posture, la consolide en aidant
aussi bien la base que le flyer. Dans la pratique
solaire, yang, I'accent est mis sur les acrobaties,
le renforcement, le divertissement et les inver-
sions. En lunaire, yin, on réalisera des vols thé-
rapeutiques ou la base pourra étirer et masser
le flyer, 'aider a se relaxer et lacher prise. Les
activitésYin duo etYoga partner viennent com-
pléter et font partie de la pratique de
I'Acroyoga. Pour le Yin Duo, on se concentre
sur les tissus conjonctifs. Nous tenons les pos-
tures dans la durée de fagon statique avec l'aide
du partenaire. C'est un yoga réparateur. Le yoga
partner permet de s'exercer, se préparer a la
pratique a deux. Nous allons beaucoup travail-
ler sur la décompression de la colonne verté-
brale, la confiance en soi, en l'autre, I'écoute et
la communication et la connexion.

Esprit Edition : Quand auront lieu les ateliers ?
Katia Semail : Pour les personnes intéressées,
il suffit de suivre ma page facebook, Katia Semail
coach sportif,en la likant et s'abonnant. Je com-
muniquerais les dates des ateliers débutants
tres bientdt sur celle-ci.

( Découvrez 'Acroyoga en vidéo !

2 YouTube

Seannez le code

LE CLUB QUI PREND
SOIN DE VOUS

25 rue des
combattants en AFN

~ . . . MOULINS
s \u/d’ www.defitslady.fr
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Sport et convivialité au
Bourbon Sportif Basket

L'histoire du BSB a
démarré en 985, créee
par une bande de copains
qui avaient tous la méme
envie, étre ensemble

et jouer au basket peu
importe le niveau de
chacun. Nous avons
rencontré un passionng,
Bertrand Desbordes,
I'actuel président du club
mais également membre
de l'association depuis
ses deébuts.

Spor P Ce club est fait pour tous et par
“ 0 tous. En cela, chacun peut
s'impliquer en fonction de
ses disponibilités et compé-
tences. C'est un club familial
dont la plus haute ambition
est de le rester tout en n'ou-
bliant pas I'aspect compétition.

Une association donc adhérente
a la Fédération francaise de basket
(FFBB) et véhiculant certaines valeurs. Elles sont
déclinées localement par les personnes qui font le
club. Le statut d'association implique la notion de
bénévolat qui est I'une des bases du fonctionne-
ment du BSB. L'association de bénévoles peut
fonctionner en partie grace aux différentes actions
qu'elle entreprend, telles que son loto anuel le der-
nier dimanche de janvier, la participation a la vie
sociale locale avec un stand a Bulle Oxygene Verte
organisée par l'association Adequat a Vieure
chaque année ou méme le triathlon de Bourbon
I'Archambault qui a lieu début septembre.

Les valeurs du Bourbon Sportif Basket
La pratique des sports collectifs en général, et du
basket en particulier implique, favorise et déve-
loppe certains types de comportements :

- Le respect, que ce soient des personnes, de leurs
différences, des locaux et du matériel mis a dispo-
sition, des régles de basket-ball et de vie commune.
Cela a tout age, a domicile et lors des déplace-
ments extérieurs.

-La convivialité, en favorisant l'intégration de cha-
cun, I'échange, I'amusement.

-La sportivité en se comportant au mieux lors des
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La devise du club
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Tournoi en 3x3 seniors en 2018

entrainements, des compétitions officielles, des
tournois mais aussi vis a vis du corps arbitrale, des
adversaires et du public.

- La compétition, en n'oubliant jamais que le but
est quand méme de progresser dans la pratique
du basket pour son accomplissement personnel et
celui du club.

- La solidarité, le partage, la reconnaissance, et la
citoyenneté sont les valeurs de ce sport, et sont
développées au sein du club.

«Ainsi, le club participe au développement et a I'épa-
nouissement de l'enfant, mais également de
['adulte. », nous explique Bertrand.

Les bénévoles organisent la mise en place matérielle
et humaine permettant a tous les joueurs de béné-
ficier d'un ou plusieurs entrainements hebdoma-
daires, de participer aux compétitions et ainsi de
s'épanouir pleinement dans la pratique du basket.
Une implication de chacun est indispensable pour
que leurs objectifs éducatifs puissent étre atteints,
mais également pour que se multiplient les mo-
ments de partage et de convivialité.

Sportivement, le Bourbon Sportif Basket, c'est :

['17 licenciés de 6 a 47 réparties sur 8 équipes et
une école de basket ayant pour objectif de former
les talents de demain. Des équipes seniors avec
de trés bons résultats : les filles qui ont été cham-
pionnes d'Allier en 2014 et qualifiées en régional
en 2015. 'équipe seniors | chez les garcons rem-
porte pour la deuxieme année consécutive la
coupe d'Allier. Le club rassemble les enfants de
tous les niveaux, la mixité est aussi importante, il
y a du résultat, il souhaite garder cet esprit de jeu-
nesse. « On prend tout le monde et pas besoin d'étre
un champion pour jouer ! » nous explique Bertrand.
Les joueurs et les joueuses viennent de Bourbon,
Ygrande, Franchesse, Cosne d'Allier; Saint Plaisin,

Saint Menoux, Autry Issard, Meillers, Saint-Hilaire,
Moulins. ..

Le maintient de I'équipe féminine fait partie des
principaux objectifs de la saison. Le club adopte
une nouvelle stratégie a la rentrée. Il recrute des
filles de 14 a 17 ans. Le but : monter une équipe
espoir pour ensuite alimenter une équipe
senior féminine afin de pérenniser ses basket-
teuses. La formation est également une priorité au
BSB, une volonté forte du club de pousser les
jeunes a se former: 7 entraineurs sont actuellement
en poste. C'est important et pour le club et pour
les jeunes de rester tourner vers 'avenir.

Grace a l'adhésion au club, chacun doit s'engager
a participer a sa vie et a sa réussite dans le respect
du projet associatif et sportif défini. Joueurs et pa-
rents s'engagent avec un état d'esprit d'implication
que ce soit pour soi, pour I'équipe, pour le club et
pour la pratique du basket en général.

Les entralnements ont lieu a la salle des sports, ils
ont repris début septembre. Adhésion au club a
partir de 65€. Des séances découvertes sont pro-
posées, alors n'hésitez pas !

Poun inéo !

A partir de 6 ans. Les entralnements se
déroulent salle des sports de Bourbon
I'Archambauitt.

Contact : Président : Bertrand Desbordes

06 83 Ol Ol 75. Secrétaire : Jean Chris-
tophe Sautour 06 |5 86 14 72.
www.bourbonsportifbasket.fr
bourbonsportifbasket@hotmail.fr
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Pierre Vincent, un artisan
tailleur de pierre et passionné !

Employé dans

une entreprise

de restauration

du patrimoine, Pierre
Vincent utilise aussi
le marteau

et burin a des fins
artistiques en alliant
ses deux passions

le sport & la pierre
pour créer des
ballons en pierre.
Des pieces
décoratives, originales
et uniques dans

la région.

Dans son garage, transformé en atelier; il donne
vie a toutes sortes de sculptures et d'objets dé-
coratifs et notamment ses ballons plus que réa-
listes de différentes disciplines, rugby, foot, basket.

Ce tailleur de pierre, installé aYzeure, est un artiste
et un manuel. « J'ai toujours été créatif c'est une
passion. Je ne me vois pas faire autre chose que tra-
vailler avec mes mains ! »

Au sujet d'artisanat d'art, Pierre en connaft un
rayon. Depuis son plus jeune age puisque son
grand-pere Réné Vincent et son pére Jean-Pierre
Vincent étaient décorateurs staffeurs et avaient
I'entrepriseVincent Décoration a Moulins. Pour ce
qui est du rugby, une passion aussi transmise de
pere en fils puisque Jean-Pierre Vincent était un
grand joueur du FCM pour ceux qui s'en souvien-
nent.

Apres des études aux Beaux Arts de Lyon ou
Pierre apprend la sculture, il décide de s'orienter
vers le métier de tailleur de pierre en passant un
CAP et BP tailleur de pierre, il débute son métier
en 1998.

« Depuis petit, je me rappelle que jétais déja pas-
sionné par les minéraux et les pierres. Le contact avec
la pierre est un besoin permanent pour moi. » nous
explique-t-.

Une autre passion réside dans sa vie : le rugby. Et
cest il y a 20 ans quand son cousin lui demande
de lui réaliser un ballon de rugby en pierre qu'il
cultiva au fil des ans une prédisposition pour la
taille d'objets originaux sur ce theme sportif.

Petit a petit son métier s'est mué en une véritable
passion artistique et décide il y a deux ans de
créer son « Petit Atelier de Pierre » pour propo-
ser ses pieces en vente.

« Jai notamment pu rédliser un ballon pour le
FCM en personnalisant le ballon avec leur logo, le
trophée pour le nautique club de Moulins en tra-
vaillant en bi-matiére, le bois et la pierre... Mais
aussi pour des cadeaux personnalisés sur de-
mande.» nous précise-t-il.

Il privilégie la pierre deVolvic, la pierre de calcaire
ou de la pierre reconstituée comme matiere pre-
miere pour ses sculptures. L'artiste affectionne ce
maténiau tout en reconnaissant que sa dureté et
ses particularités demande beaucoup de patience
au risque de casser la piece «L'habileté, la mdftrise
des gestes sont appris avec le temps et ['expérience.
Je passe en moyenne 30h pour la réalisation d'un
ballon. Ce sont des heures et des heures de polissage,
le tout a la main. La piece est donc unique et diffé-
rente a chaque fois» nous explique-t-il.

Pour chaque piéce, Pierre réalise des croquis,

des recherches sur papier avant de se lancer sur
la base de son travail, un bloc de pierre qu'il
choisira en fonction de sa couleur, de sa du-
reté... taille, raffinage, polissage font partie des
étapes de confection avec un choix d'outils
adaptés en fonction de la pierre. Pour un rendu
encore plus réaliste possible, Pierre colore par-
fois la piece avec de I'huile de lin mélangé avec
de l'essence de térébenthine et des pigments
naturels pour la couleur du cuir d'un ballon de
rugby par exemple.

Une idée originale pour un cadeau personnalisé
ou de trophés pour nos clubs locaux | N'hésitez
pas a découvrir son travail sur sa page Face-
book : le petit atelier de Pierre.Vous y retrou-
verez également ses oeuvres autour de son
autre passion, celle des super héros et ses chou-
chous Thor et Hellboy !

Facebook : Le Petit Atelier de Pierre




Salon de e
I’Habitat

Du 19 au 21 octobre

PARC MOULINS £EXPO

Découvez nos espaces
pour faire pousser

vos projets !

> habltat Sain

CARRE VERT

Entrée GRATUITE

Vendredi : [4h - |9h / Sam. et Dim. [0Oh-19h
Plus d’infos : wwwi.ilevents.fr - 04 70 20 19 I5
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