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retrouvez toutes les actualités et conseils pour étre en forme
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rla nature .
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Votre guide

Miewux-élree

pres de chez vous !

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

#Sopfinologie

* Nathalie Dutour

Sophrologue Spécidlisée enfants

et adolescents - Méthode papillon

06 81 3427 33

@ Sophrologue Dutour Nathalie

Cabinet YZEURE Santé & NEUILLY LE REAL

* Caroline Valligny
“ Sophrologue
. sophrovall@gmail.com
06 15 26 85 40
Bel Air - 03400 GENNETINES

* Antoine PIAT

Ostéopathe DO MROF

04702088 11

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

* Jeremy DESCHET

Ostéopathe DO

06 49 81 04 69 - deschet.osteo@gmail.com

@ Deschet Jérémy - Ostéopathe D.O.

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

* Pierre BOURDET

Ostéopathe DO

0603714587
bourdetpierre@yahoo.fr
http://www.pierrebourdet-osteopathe.fr
4 rue de Villars - 03000 MOULINS

#Reflexologie
* Pauline Bourbon

Réflexologie énergétique

06 16033948

@ Fauline Bourbon - Réflexologie Plantaire
6 rue de Bourgogne - 03000 MOULINS

#Chirophraxie

* Marie-Astrid Albert

Chiropracteur

0470351730
www.chiropracteur-allierfr

Centre médical le Panloup

I rue Albert Camus - 03400 YZEURE

ENTREE GRATUITE 94
YZEURESPACE

NOCTURNE SAMEDI 21 H
DEGUSTATIONS - TOMBOLA - RESTAURATION SUR PLACE

Jai décidé d'étre
heureux parce que c'est

Yz,symtg bon pour la santé 44

i Vous souhaitez mettre en avant

“VOLTAIRE - o

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

QI GONG - SHIATSU

8 Apprenez a passer ‘du Penser au Sentiv'... A lacher prise...

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

0687514978

#Chinopraxie

* Dimitri Bartos

Chiropracteur

Centre médical le Panloup

04703517 30
wwwi.chiropracteur-allier.fr

I rue Albert Camus - 03400 YZEURE

#Hypnothérapie

* Véronique MEYNIER

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

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

Maison de santé de DOMPIERRE S/BESBRE

* Catherine Houlle - Cabinet Harmonie
Harmonisation par les plantes :

fleurs de Bach et gemmothérapie

07 88498679

cathoulle@sfrfr - catherine-houlle.e-monsite.com
@ C. Houlle praticienne en fleurs de Bach

et gemmothérapie dans I'Allier

I'l rue du pont Ginguet - 03000 MOULINS

#Magrétisme et fleund de Back

* Sandrine Quillet

Magnétiseuse/Conseillere en Fleurs de Bach

Du lundi au vendredi : 06 21 19 88 30

Mail : sandrinequilletO3@gmail.com

@ Sandrine Quillet : Magnétisme, Consells

en Aeurs de Bach.

40 avenue de la libération - 03000 MOULINS

#Coiffune/Fatheligue

* Camille Albane

Coiffeur - coloriste - maquilleur

0470 44 96 92
https://salon.camillealbane.com/coiffeur/moulins/
© Camille Albane Moulins

8 Rue de Pont - 03000 MOULINS

votre activité en lien avec le
Sport et le Bien-Etre ?
Faites apparaitre vos coordonnées
chague mois dans notre guide mieux-étre
3 partir de 20€ht/mois
CONTACTEZ-NOUS !

0650 1481 21 -0623190724
© espritedition@gmail.com



=

#51 Votre magazine S'Fohﬁ & Bien-éthe prés de chez vous

N . A% & JULE

7%‘& NE Magazine Esprit Sport & Bien-étre
H Octobre 2018 - Mensuel Gratuit

WS , / Attentlon, Dépot légal a parution gratuite

GIE Esprit Edition

3 SIRET : 829 611 441 00017
TR— passage a 19 rue St Martin - 03000 Coulandon
I'heure d'hiver espritedition@gmail.com
I d . h @ espritedition@gmail.com
— € dimanche 06 23 19 07 24
*

28 octobre ! 06 50 14 81 21

0 Magazine Esprit Sport & Bien-étre

Le passage a I'heure d'hiver qui fait  "gagner une Conception & réalisation :
: ®e Julie Famin & Aude Avelin

heure de |somdr‘neil", est un motif de réjouli;sancle ..". Si tu veux "... Impression :
pour tous les dormeurs que nous sommes. Dans la ., Alpha Numeriq
nuit du samedi 27 au dimanche 28 octobre 2018, 3 quelque C|’)OS€ 2 Rue de Bad Vilbel - 03000 Moulins
nous passerons a I'heure d'hiver: A trois heures il sera que tu nas

;' Imprimerie certifiée Imprim'Vert 2018-6324©
alors deux heures. Ce changement nous fera gagner : jamais ey, il te

Ont collaboré a ce numéro :
Sictom Nord Allier; Philippe, EFS,
Mamie Paulette, Christelle Cucca,Yujo,

une heure de sommeil mais présentent aussi

quelques difficuttés d'adaptation pour le corps. faudra faire ce

. .
. .
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Quelques conseils pour bien le vivre : 1 que tu n'as g Abidec, les Jardiniers du Bourbonnais,
- Régler I'heure la veille de tous les équipements N jamais fait 0 La Péniche d'Abord, Pascaline Liard,
électroniques a I'avantage d'habituer I'organisme au e, 0% Zéro Waste, Quelbonvintamene.com

.
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changement d'heure avant méme qu'il ne sur-

vienne.

- Pour les "couche-tot" est de se coucher plus tard,

environ d'une heure, le samedi soir Ainsi, avec le

méme nombre d'heures de sommell ils se réveill Scannez |e code pour
€me nombre eul €5 de sommet, IIS s reveilie- lire tous nos magazines

ront sensiblement a I'heure habituelle... en ligne sur notre site

espritsportetbienetre.fr

Merci & nos annonceurs pour leur confiance,
et a nos diffuseurs pour la mise a
disposition gratuite de notre magazine.

Les différents sujets traités dans le magazine ne remplacent
€N aucun cas un avis ou un traitement médical ou théra-
peutique impliquant ou non une prise de médicaments.

ISBN : 979-10-96967-17-9

& a

ABONNEZ-VOUS !

° A\
et recevez tous les mois votre S & Bw"/—
l
. Un

magazine chez vous

concentré d’info gratwt et positif !

Herbier de 5t Fiacre & Trével - fleurs

L’esprlt me& Eae/e dte

s pour &ire o0 forme

Pratiquer le
‘Bouddhisme Zen
a Moulins

Nom/prénom :

Adresse:

anbiignd s10A ®| Jns us1af sed s



Dossien du moiA

NNy Yy,

Courir en ramassant les dechets, |a nou-
velle tendance qui veut du bien a la planete

En France et partout dans le monde, courir en ramassant les déchets est devenue une réelle
activité sportive écologique. Cela s'appelle le plogging. C'est une combinaison de jogging et de
ramassage des ordures dans les parcs, les foréts ou sur les chemins de campagne.

Le concept est suédois et vient du mot "plocka
upp" qui veut dire ramasser en suédois et de jog-
ging. Le plogging est apparu en tant qu'activité
organisée en Suéde vers 2016 et s'est étendu a
d'autres pays en 2018, suite a des préoccupa-
tions croissantes concernant la pollution par les
plastiques.

Le principe ? Il s'agit pour le joggeur de se doter
d'un sac poubelle et de ramasser les ordures et
autres déchets trouvés le long de son parcours
de course. Le geste est d'abord tourné vers l'en-
vironnement, il s'agit d'allier I'écologie a I'effort.
En tant qu'entralnement, il permet de varier les
mouvements du corps en ajoutant des flexions,
des accroupissements et des étirements a |'ac-
tion principale de la course le tout en changeant
le rythme au fil de la course.

En France, des groupes de coureurs s'organisent
afin de faciliter ce type de courses. L'un de ces
groupes est la Run Eco Team, une intiative née
sur Facebook en janvier 2016. Nicolas Lemon-
nier a créé un groupe Facebook Run Eco Team
le 5 janvier 2016 consistant a courir sous le
théme « Un Run = Un dechet, courir pour un
monde plus propre ». Linitiative a séduit beau-
coup de runners dans le monde entier tres ra-
pidement.

Run Eco Team : une ;

« Nous avons été plus de 800 runners
en lespace de 3 mois » explique Nicolas.

Facebook a contacté Nicolas Lemonnier en juil-
let 2016 pour créer une vidéo retracant I'histoire
de Run EcoTeam, le tournage a eu lieu le | et 2
décembre 2016 a Nantes avec une équipe de
tournage américaine. Linitiative ayant tapé dans
l'oeil de Mark Zuckerberg, il a choisit de mettre
en ligne la vidéo en avant premiere sur son profil
Facebook le soir du 24 décembre 2016. La vidéo
a donc été partagée avec plus de 83 millions de
followers. A partir d'un concept simple, ramasser
un déchet lors de chaque sortie running, Nicolas
Lemonnier, a fait des adeptes tout autour de la
planete. L'association a donc pris son envol avec
plus de 25000 membres dans 103 pays dans le
monde. Plus 400 évenements Run Eco Team ont
été organisés dans le monde en moins de 2 ans.

\

application citoyenne !

Un outil connecté pour devenir acteur de la Transition Energétique

Aussi, pour embarquer le grand public, Run Eco Te

et TIRU lancent en décembre

2017 une application mobile, disponible gratuitement sur PlayStore et AppStore sous
le nom de « Run Eco Team ». Sa vocation est double :proposer des fonctionnalités de
running (calcul des performances, distance, temps, parcours, etc.) et permettre aux

runners de publier et comptabiliser facilement le:

déchets récoltés. En un clic,

ils photographient, commentent et publient leur collecte
sur les réseaux sociaux, qui font passer le message

éco-citoyen, et directement sur le Groupe
Facebook de I'association.

Lappli comporte également un volet pédago-
gique et ludique pour sensibiliser les runners
sur la seconde vie des déchets (recyclage
ou énergie). TIRU a ainsi créé le module
« Kilowaster » :une unité fictive qui permet
aux utilisateurs de découvrir I'énergie
potentielle produite par leur récolte.
Chagque utilisateur fait grimper le compteur

%mnﬁxa@exxw\fh

Jean Michel,
58 ans, runner &
sur I'agglo
moulinoise

Courir pour la #for rmeauwph ok

« Ancien coureur
cycliste de haut
niveau, j'essaie
de me maintenir
en forme, en
courant une a deux fois par semaine. C'est suite
a une émission de télévision, que j'ai été em-
ballé par l'nitiative du groupe Eco Run Team. A
l'origine, j'ai déja la fibre écolo, je me déplace
quotidiennement en Vélo et je suis trés attentif
au tri des déchets.Alors j'ai adhéré a cette idée
éco-responsable dans la foulée. Depuis lors de
mes sorties running, je prend un sac et je ra-
masse ce que je vois. C'est une autre fagon de
courir et de se sentir utile que ce soit en mar-
chant ou en courant. En tant qu'adjoint a 'urba-
nisme sur ma commune. je ne peux qu'étre
sensible a notre patrimoine urbain, cest insup-
portable de voir des déchets en dehors des
poubelles. Mon réle est aussi de montrer
I'exemple, c'est important. L'objectif étant, arré-
tons de jeter, et on ne ramassera plus »
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CP : PWP - Louise Allavoine

des déchets ramassés, contribuant des lors a
une planete plus propre.Une motivation de plus
pour courir quelques kilometres supplémentaires !
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Nouveau a Moulins, le groupe Sport entre AMY propose

Kl (©) Pascaline Ld

[ pascaline liard@gmail.com
3 Pascaline_Liard

des marches propres sur I'agglomération moulinoise

Tu veux faire du sport mais seul tu n'es pas motivé
? Tu aimes I'esprit de convivialité ? Le groupe
multi-sports Sport entre AMY (Agglomérations
Moulins Yzeure) créé par Ulysse et Virginie au
printemps dernier est fait pour toi.

Gratuit et ouvert a tous, seul ou en famille, que
vous soyez sportif ou non, enfant, adulte, femme
enceinte, ou en situation de handicap, ce groupe
est fait pour vous. Lobjectif, sortir, créer des ren-
contres et des liens autour du sport en dévelop-
pant une communauté de marcheurs, mais
également avec d'autres activités sportives a venir.
Le but, se retrouver ensemble, participer a des
évenements, tels que des courses ou des marches
sur 'agglomération moulinoise, que les membres
échangent et partagent en publiant leur expé-
rience sur la page Sport entre AMY du réseau so-
cial Facebook. Le groupe compte aujourd’hui 91
personnes et propose au moins une marche d'en-
viron |h chaque semaine et d'autre rendez-vous
en fonction de la disponibilité de chacun.

Nouveauté : des marches propres,

une belle initiative pour la planéte

Avec [émergence du phénomene « Run eco team »,
le groupe va plus loin et organise depuis début oc-
tobre des marches propres. Ulysse fondateur et
administrateur du groupe nous explique : « Je cours
beaucoup la semaine et je vois des déchets, alors un

jour j'ai décidé de m'acheter une pince pour les ra-
masser pendant mon run. Seul c’est bien, mais a plu-
sieurs c'est encore mieux | C'est pour cela que j'ai
acheté des pinces ramasse-tout et des sacs poubelle
pour les personnes qui souhaitent les utiliser lors de
nos sorties entre AMY. La plupart des personnes du
groupe y ont été sensible et nous proposons désor-
mais des marches propres pour ceux qui veulent faire
du sport tout en nettoyant la nature. Méme les en-
fants peuvent participer, c'est ludique pour eux der-
riére ce geste citoyen, c'est important. »

Le concept vous plait alors n’hésitez pas a les
rejoindre ! Retrouvez toutes les actualités sur
la page Facebook : Sport entre AMY
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Apres-midi détente et bien-étre
a la clinique St Odilon

| "association « Cocon : le bien-&tre pour et dans le soin » au sein de la cli-
nique St Odilon a Moulins, proposera dans I'établissement un apres-midi
totalement dédi€ au bien-étre, le vendredi 9 novembre a partir de [4h.

L'association Cocon a été créé en avril 2017 a
linitiative de Mme Bussy, directrice des soins de
la clinique, avec l'aide du personnel soignant et
administratif. Le but est de promouvoir la réali-
sation de soins de qualité et ou de bien-étre
pour les patients hospitalisés ou en consultation
pour une pathologie cancéreuse. Mais aussi
pour favoriser les formations des soignants dans
le but d'améliorer les compétences.

Durant cette apres-midi bien-&tre ouverte a
tous, venez participer gratuitement a partir de
|4h pour une activité physique adaptée et a
I5h a une séance de sophrologie en groupe
pour découvrir les bienfaits de cette technique.
A la suite de ces activités détentes, des ateliers
et une collation seront mis a disposition des
participants pour parler bien-étre autour des
spécialités que la clinique propose : réflexologie
plantaire, socio-esthétique, sport adapté,
conseils nutritionnels... A 18h, une table ronde
se tiendra autour du thémes « Activités bien-
&tre comme support de soin et d'accompagne-
ment pour les personnes qui meénent un
combat contre leur maladie»

« La raison d'étre de notre clinique est de prodi-
guer les meilleurs soins possibles aux patients que

nous accueillons, et la réduction de la douleur oc-
cupe une part importante. L'idée de cette aprés-
midi et donc de faire découvrir les différents soins
bien-étre qui sont proposés au sein de la clinique
Saint Odilon afin améliorer le séjour des patients
en oncologie. Le personnel soignant est tres impli-
qué, car grdce a ces techniques on remarque des
bénéfices directs pour les patients et donc de meil-
leurs conditions pour prodiguer les soins.» nous
explique Mme Bussy.

Depuis 2017, 1a clinique a aussi parié sur la mu-

sicothérapie en équipant le service d'oncologie
de casques, tablettes pour inviter les patients a
se détendre et soulager la douleur, 'anxiété, la
dépression par la musique.

Rendez-vous donc le vendredi 9 novembre a
I'accueil de la clinique St Odilon de Moulins a
partir de [4h.

L'association vie aussi grace aux dons toutes
I'année. N'hésitez pas a les contacter pour en
savoir plus.

Léna est socio-esthéticienne en indépendante
i depuis 2016 a la clinique saint Odilon en ser-
i vice de cancérologie et de médecine et a la
i Maison d’enfants de Saint Exupéry a Moulins.

Apres des études dans I'esthétique et plusieurs
i expériences professionnelles dans le milieu mé-
¢ dical et social, elle découvre le métier de socio-
i esthéticienne qui lui permet d'aborder tous les
i aspects de son parcours :le milieu hospitalier; 'en-
fance, les personnes agées, les soins esthétiques,
i I'éducation spécialisée.... En 2007 Léna passe donc
la formation au titre d’Etat de « socio-esthéti-
i cienne » CODES du CHU de Tours et partici-
i pera par la suite & de nombreuses actions sur
i Paris pour des associations comme Aides, la fon-
i dation Stéphanie de Monaco et « Belle & bien ».
i Son métier; accompagner; par des soins du visage
i et du corps, un public mixte de 7 & 97 ans. Léna
i adapte les techniques de I'esthétique a son pu-
i blic, elle conseille, maquille et prend soin de per-
i sonnes en maison de retraite, structures
i d'accompagnement ou simplement pour des

adolescents qui se sentent mal dans leur peau. ..
« Notre approche est un précieux soutien pour les
malades et les personnes fragiles, nous les aidons
a reprendre confiance en eux et surmonter le re-
gard des autres. Quelque soit I'dge, la maladie, le
milieu social, tout le monde a le droit de se sentir
bien dans son corps et dans sa téte. Et si je peux
avec les équipes, y participer, c'est pour nous tous
une petite victoire de gagné. A la clinique ou jinter-

viens, je m'apercois parfois qu'un simple temps
d'écoute, de massage, de confort, est une vraie pa-
renthése d'apaisement et de bien-étre pour le pa-
tient...lls nous disent que ¢a les aident a se
détendre, @ mieux supporter la douleur et les trai-
tements... Pour une personne dgée c'est aussi un
moment d'échange physique avec le touché par les
mains et verbal avec nos conseils pour leur donner
des astuces a faire soi-méme. » nous confie Léna.
Aujourd’hui moulinoise, elle intervient également
en accompagnement de soin individuel ou en
groupe dans le cadre de structure ou a domicile.

Bon & savoir :

La socio-esthétique est un soin de support
qui a pour mission d'aider des personnes
souffrantes et fragilisées par une atteinte a

leur intégrité physique comme la maladie, un
accident, la vieillesse, mais aussi psychique ou
encore en détresse sociale en les réconciliant
avec leur corps et leur image grace aux soins
esthétiques.

Plus d’infos : Facebook Léna Canclini éduca-
trice et socio esthéticienne - 06.69.52.81.90
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Donner ses cheveux par solidarité pour les personnes atteintes
de cancer, cC’est possible avec I’association Solidhair !

L’association Solidhair a pour but de collecter
des méches de cheveux naturelles exclusive-
ment en vue de les revendre a des perru-
quiers. La longueur minimale requise est de
25 cm. La seule contrainte est qu’ils doivent
étre ni colorés ni décolorés, donc ni méches,
ni henné, ni tie and dye. Ainsi, avec l'argent
de cette vente, I’association subventionne les
protheses capillaires des personnes atteintes
d'un cancer et en difficulté financiére.

Comment faire un don ?

Pour le don de cheveu, il est important de mettre
un élastique avant de couper votre meéche, vous
pouvez aussi la tresser afin de ne pas les emméler
et surtout d’éviter le moindre gachis lors de la
vente aupres des perruquiers. Ces meches sont
vendues au kilo. Les plus longues seront, quant a
elles, vendues a I'unité selon leur poids.

La longueur minimum de la majorité des cheveux
est de 25 cm, sans longueur limite.. Pour savoir s'ils
sont assez longs, vérifiez avec la longueur d'une
feuille A4. Attention, ne pouvant plus étre stocké,
tout don de moins de 25 cm sera jeté.

Rendez-vous ensuite le site internet www.associa-
tion-solidhairfr pour retrouvez votre coiffeurs par-
tenaires pres de chez nous.

Pour information, les coiffeurs partenaires font soit
cadeau du prix de la coupe soit une promo de
leur choix.. Tous les salons peuvent envoyer des
dons, méme si ils ne sont pas partenaires. Rensei-
gnez-vous aupres d'eux !

1'1 ™
ke

olidhair -

FAIRE UN GESTE SIMPLE...

POUR AIDER LES PERSONNES
ATTEINTE D'UN CANCER... -

FAITES UN DON...
DE VOS MECHES DE CHEVEUX.

Comment bénéficier d’un don ?

Toute personne désirant l'aide de I'association,
constitue avec elle et I'assistante sociale de I'hopital
ou sont délivrés les soins un dossier en vue de lui
attribuer une subvention. Il va de soi que la déci-
sion est soumise a des conditions de revenus
mensuels. L'objectif est d'aider les personnes réel-
lement dans le besoin.

Le colit moyen d’une perruque

Le port d'une perruque de cheveux naturels peut
aider les patients atteints d'un cancer a supporter
le regard des autres, mais ce type de prothese a un
co(t non négligeable Le prix moyen d'une per-
ruque est d'environ 500€. La sécurité sociale rem-
bourse uniquement |25€. Ainsi, en offrant 400€

supplémentaires, 'association permet aux malades
de traverser la maladie dans la dignité.

Sivous le souhaitez, vous pouvez aussi couper vos
cheveux vous-méme et les transmettre a un coif-
feur partenaire ou les envoyer directement a l'as-
sociation* : Deluxe beauté pour Solidhair au 20
rue de Longchamp, 75116 Paris.

['association est également soutenue par leur mar-
raine Carla Morri Coiffure Paris et leur parrain,
I'acteur Samuel Torrés Bianconi (Brian ex chanteur
du groupe Alliage).

* Les meches peuvent étre enroulées dans du papier type "es-
suie-tout" afin de les protéger avant expédition.

........................................................................................................................................................................ .

ABIDEC : une association

au service de

Créée en 1993, ABIDEC (Association Bourbonnaise
Interdépartementale de Dépistage des Cancers ) a
pour but d'organiser et de promouvoir les dépistages
des cancers du sein, du célon et du col de l'utérus
dans le département de I'Allier:

Pour le sein, une mammographie est proposée gra-
tuitement tous les 2 ans chez les femmes dgées de
50 a 74 ans (cela concerne 60 000 personnes dans
I'Allier). 230 cancers du sein sont ainsi détectés par
campagne tous les 2 ans. Pour plus de sécurité, un
radiologue expert effectue une relecture systéma-
tique de tous les clichés.. Grace a ce dispositif, on re-
pére chaque année environ 10 cancers qui n‘auraient
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la prévention

pas été diagnostiqués sans cette relecture.

Décelé a un stade précoce, il peut non seulement
&tre guéri dans plus de 90% des cas mais aussi étre
soigné par des traitements moins agressifs. Actuelle-
ment, méme si des progres sont réalisés dans les trai-
tements, le dépistage constitue toujours I'une des
armes les plus efficaces de la lutte contre le cancer
du sein. D'ou lintérét de réaliser dés 50 ans, dans le
cadre du dépistage organisé, une mammographie
gratuite tous les deux ans, méme en l'absence de tout
symptéme. La mammographie est prise en charge
a 100 % par I'Assurance Maladie sans avance de frais.
Les examens complémentaires éventuels (échogra-
phie, biopsie. ...) sont pris en charge au condition ha-
bituel de remboursement.

Et si je décide de ne pas me faire dépister ?
Quelle que soit votre décision, voici quelques
conseils :

« faites réaliser un examen clinique de vos seins par
un médecin, généraliste ou gynécologue, au moins
une fois paran ;

* observez vos seins régulierement : tout change-
ment inhabituel doit étre signalé a votre médecin.

- Publi-rédactionnel -

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

Des dépistages des cancers
sont proposés sur
le département :
- Col de I'utérus
(entre 25 a 65 ans)

- Sein (entre 50 a 74 ans)
- Colon (entre 50 a 74 ans)

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

/
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Jardiner en octobre : tous

Les jardiniers
du Bourbonnais
de Vendat vous

donnent

des conseils
_ chaque mois
pour

I'entretien de

votre jardin d'ornement,
potager... De janvier a
décembre, les travaux de
jardin évoluent, cette
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.

# Pause lecture
Mon cahien

WNNINC' Un cahier tres pratique
pour rejoindre de toute

urgence la grande ten-
dance du moment : le

ot

i

=" running ! Entrainez-

vous comme les pros,
progressez par étapes
et comptez parmi les
1,5 millions de femmes
conquises chaque année par le running !
Mon cahier Running est destiné a toutes les
femmes qui veulent prendre plaisir en course a
pied. Que vous envisagiez une simple course,
un circuit de 5 km, un marathon ou un trail, des
tests permettent d'adapter le coaching a votre
niveau. Les conseils vous aident a vous prépa-
rer; a vous entrainer et a vous faire progresser...
tout en vous batissant les fesses de Rihanna !
Les meilleurs plans forme et nutrition appor-
tent le petit plus pour étre performante en
course et pour mincir plus vite ! Videz-vous la
téte, affinez votre silhouette... et, pourquoi pas,
lancez-vous de nouveaux défis |

fonir
T

AU POTAGER

- Semer les oignons, ail, radis d'hiver,
mache, salades de printemps, épinards,
persil et les pois
- Diviser et replanter ciboule,
ciboulette, thym. ..

- Repiquer les choux de printemps
- Fraisiers : éliminer les stolons
et les replanter (3 ou 4 ans)

- Planter les petits fruits
- Récolter les graines : haricots,
salades, tomates, etc. ..

- Récolter les courges
- Nettoyer les espaces vides
et semer des engrais verts
- Préparer les tunnels contre le froid

les travaux

AU JARDIN D'AGREMENT

- Bouturer les rosiers, azalées,
pélargonium (géranium), etc...
- Planter les arbustes a terre de bruyere
- Planter les bulbes d'hiver
- Faire les compositions d'automne
- Scarifier le gazon et semer un regarnissage
- Nettoyer les vivaces et
commencer les divisions
- Préparer les bandes de terre pour
plantation d'une haie (vive de préférence)
- Etiqueter les dahlias par
catégories et couleurs
- Arracher les dahlias, les cannas, les glaieuls
- Ramasser les feuilles mortes
- Planter les pensées et toutes les bisannuelle
- Hiverner les géraniums etc...

PLUS DE CONSEILS, CONTACTEZ LES JARDINIERS DU BOURBONNAIS

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

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

au bon fonctionnement
de l'organisme, il faut
en manger, pour rester
en forme. Chaque mois
découvrez un légumes
et ses vertus !

A consommer sans
modération !

santé. C’est une bombe de bienfaits dans chaque
grain, les vertus du raisin sont multiples et recon-
nues depuis l'antiquité. ... Riche en vitamines A, B et
C, le raisin contient de nombreux oligo-éléments dans
un équilibre parfaitement assimilable par I'organisme.
C'est un fruit assez énergétique avec 278 k] (=65,6
kcal) pour 100 g. Le raisin est trés pauvre en graisses
saturées, cholestérol et sodium. C'est une tres bonne
source de vitamine C et vitamine K4.

Le raisin, peut également étre consommé sec, il sera
riches en fer et fibres et ne contient pratiquement au-
cune graisse. Parfait pour accompagner les sportifs car
recommandés dans le cadre d'un travail durable sur
la performance physique.



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 faconné son palais
et les souvenirs de son enfance.

Bien décidée a ne pas laisser cette cocotte
prendre la poussiere, 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

Parmentier
de veau et
potimarron

Encore un légume bourré de
vitamines, savoureux et tres
facile a cuisiner. En version
parmentier, vous pourrez le
décliner avec du beeuf ou

du porc hdché, du poulet réti
ou du confit de canard émincé.

Ingrédients (pour 6 personnes) :

| potimarron de bonne taille

4 grosses pommes de terre

2 oignons , | gousse dail, persil

400 g de veau haché ou de reste de réti de veau
cuit

| cuillerée a soupe d'huile de noisette (en option)
sel, poivre

| bouillon de volaille

2 cuilléres a soupe de chapelure

Préparation :

- Pelez le potiron ainsi que les pommes de terre
et cuire ensemble a la vapeur ou a I'eau avec un
bouillon de volaille.

- Une fois cuits, passez les légumes au moulin a
légumes ou au mixeur en ajoutant une cuillerée
a soupe d'huile de noisette.

- Dans une poéle versez I'huile, dorer la persil-
lade (ail, oignon , persil), puis ajoutez le veau

Mnfos, bien-etre

N N

haché et, une fois que la viande est légérement
doré, hachez grossierement a la fourchette.

- Assaisonnez a votre convenance.

- Dans le plat a gratin commencez par une
couche généreuse de viande a recouvrir par la
purée de potimarron et pommes de terre et
saupoudrez de chapelure.

- Mettre au four a gratiner environ 30 minutes a
180°C

- Servez bien chaud dans le méme plat, accom-
pagné d'une grosse salade verte ou de roquette.

Astuce de Grand-mere :

Le potimarron et 'huile de noisette se marient
tres bien avec le fromage de chevre.Vous pou-
vez en ajouter sur le dessus du gratin en fin de
cuisson et remplacer la chapelure par de la
poudre de noisette.

Cest prét | Bon appelit !

........................................................................................................................................................................ .

P%&W nous, conseillle

en Ano i

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 consacrons
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.

& Citrus limon

Huile essentielle de

N
G
<&

Le citronnier (citrus limonum en latin) est un arbre a feuilles vert foncé assez rigides,
et a fleurs roses ou blanches. Il fait partie de la famille des rutacées. Originaire du
bassin méditerranéen, le citronnier est particulierement répandu en ltalie, en
Espagne mais aussi a Chypre, en Californie, en Israél... Lhuile essentielle de citron est

obtenue par une pression a froid du ze
dégage une odeur fraiche, fruitée et aci

ste du fruit. Sa couleur est jaune péle. Elle
dulée. Idéal pour relever vos plats cuisinés. A

intégrer plutdt en fin de cuisson, une goutte pour un plat de 4 personnes.

Ses principales propriétés :
Antibactérienne, antiseptique, antivirale

Vitamine P-like : diminue la perméabilité capillaire, augmente la résistance des

capillaires
Fluidifiante sanguine

Indications

# Périodes de maladies
contagieuses

# Irritations cutanées

traditionnelles

# Insuffisances veineuses,
phlébites



Consommenr durable
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Trucs et astuces pour dire
stop au gaspillage avec le
collectit Zero Waste Moulins

ngcfm vor hesles de savon |

L'association Zero
Waste Moulins
souhaite sensibiliser
et accompagner

les personnes

vers une réelle
réduction des
déchets et

du gaspillage.
Sensibles a ce

sujet nous
souhaitons partager
avec vous leur
conseils et astuces
pour réduire vos
dechets
simplement.

Le Collectif Zéro Waste Moulins vous propose
son astuce zéro déchet du mois.

Le savon c'est pratique, c'est écologique (moins
de flacons en plastique | ) et plus naturel. Mais
alors que faire de ces petits bouts de savon im-
possibles a prendre en main ? On vous donne
nos astuces pour ne plus les jeter et deux re-
cettes simples a réalisen

['astuce la plus connue consiste a mettre vos
restes de savon dans vos placards et tiroirs pour
parfumer votre linge.

Pour prolonger I'utilisation de vos restes de
savon, vous pouvez également les transformer :

# Faire un savon liquide

Emiettez vos restes de savons ou rapez-les.
Faites-les fondre dans de I'eau et ajoutez de la
glycérine. Hors du feu, ajoutez des huiles essen-
tielles si vous le souhaitez et transvasez dans un
flacon pompe

# Faire un nouveau savon
Faites fondre les restes de
savon émiettés directe-
ment au bain-marie
avec un tout petit peu
d'eau. Hors du feu
Vous pouvez ajouter
des huiles essen-
tielles non irritantes
pour la peau, une fra-

+ Pour M{o ! Quand Emilie, étudiante originaire d'Yzeure souhaite

créer un collectif de citoyens pour échanger et agir en faveur de la
réduction des déchets sur Moulins, le SICTOM Nord Allier lui propose
d'entrer en contact avec Aurore a Agonges, une jeune maman qui
est dans cette démarche depuis quelques années.
Elle décident ensemble de se lancer dans I'aventure en constituant
le Collectif Zéro Waste Moulins lors d'une premiére réunion d'infor-
mation en novembre 201 7. Depuis, le collectif organise des réunions
et des ateliers ou participe a des évenements pour promouvoir la
démarche de réduction des déchets et de lutte contre le gaspi.

Acbu ! Venez les rencontrer sur les différentes actions menées lors
de la semaine européenne de réduction des déchets du |7 au 25
novembre 2018 en suivant leur actualité sur la page Facebook Zéro
Waste Moulins.

&

ZEROWASTE

grance cosmétique, un colorant alimentaire ou
encore des grains pour exfolier (on peut ici ré-
utiliser le marc de café !).

-Versez la préparation dans des moules et lais-
sez sécher jusqu'a ce que les savons soient suf-
fisamment durs pour étre démoulés. Démoulez
et laissez sécher 24h.

Par ailleurs, pour beaucoup de recettes de pro-
duits vaisselle ou lessive maison, on utilise des
miettes de savon. Alors ne vous en privez pas !

Vous voulez rejoindre le mouvement,
découvrir encore plus de trucs et as- i
tuces ou suivre I'actualité du collectif,
rendez-vous sur leur page Facebook : :
Zéro Waste Moulins. H

-

“Une partie d Collectif Zero Waste/ Moulins



Rencontre locale
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Sophie Krost Pompes Funebres a Yzeure
Dix ans d'expérience dans I'accompagnement du deull

Rencontre avec Sophie Krost, jeune chef
d'entreprise indépendante dans les pompes
funebres sur 'agglomération moulinoise.
Sophie Krost a découvert le métier dans I'entre-
prise familiale qu'elle rejoint en 2005 et quitte en
2014 suite a la vente de I'entreprise a un groupe.
Installée a Yzeure depuis janvier 2017, face au
Chateau de Panloup, elle nous fait partager toute
la dimension humaine de son activité profession-
nelle hors du commun.

Recevoir, conseiller, accompagner
Sophie Krost apprend dans I'entreprise de son
frere a cotoyer le deuil dans ses multiples dimen-
sions, de la sphére intime avec ses répercussions
sur le plan psychologique, affectif, familial, spirituel
et méme physique a la sphere sociale (aspects fi-
nancier, administratif, juridique...). Elle comprend
alors que 'accompagnement est indispensable, la
mort étant un tabou dans notre société. « Il s'agit
tout autant de respecter le rythme individuel du
deuil que de proposer beaucoup de disponibilité et
: de proximité ». Sophie a su
i \ w
: donc développer au fil de
% ses treize années
PN

§ gophie

/ Krost

POMPES FUNEBRES MARBRERIE PREVOYANCE DBSEQLES

d'expérience des qualités humaines essentielles a
la prise en compte du chagrin, de I'état émotion-
nel des personnes endeuillées comme la dignité,
I'empathie, la délicatesse. Expérience et savoir-
faire sont les clés de sa réussite.

Une structure a son image et moderne
Sophie Krost a voulu créer un lieu a son image,
sobre, apaisant et baigné de lumiére. Avec son
maftre de cérémonie, Mikaél (15 ans d'expé-
rience), elle est la pour accueillir et accompagner
les familles : prise en charge complete des ob-
seques sur le plan administratif et organisationnel
(mise en biere, transport en chambre funéraire,
cérémonie religieuse ou civile, convoi funéraire,
inhumation ou crémation, marbrerie...).

Pour la marbrerie et la réalisation des monu-
ments, un premier entretien est généralement
nécessaire pour évaluer les attentes « Ensuite, je
fais plusieurs propositions de projets. Il
que nous pouvons réaliser des projets de monu-
ments personnalisés en fonction des attentes et du
design que les familles souhaitent. Notre réle est
de conseiller et prendre en compte I'aspect esthé-
tique et l'aspect financier. Et surtout, on prend le
temps | On n'est pas la pour presser les gens de
signer quelque chose ». Elle propose également
des contrats de prévoyance obseques.

Sophie Krost pompes funébres

59 rue des Cladets, ZA de Panloup

(face au chéateau de Panloup)

03400 Yzeure - 04 70 20 88 68

Site : www.sophie-krost.fr ou

facebook : sophie krost pompes funebres

Sophie Krost est la seule structure de Pompes
Funébres indépendante dans I'agglomération.

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

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

Soyez acteur de notre magazine en devenant ANNONCEUR !

Contactez-nous ! 06 50 14 81 21

(24
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«La Madeleine» - 32, avenue de la Libération
03000 MOULINS Tél. 04 70 46 62 41

~  «Indépendant, signifie proximité et écoute, précise L‘.[
faut savoir Sophie Krost. Et on est d'autant plus attentif a la di
qualité du service que I'on doit rendre ».
A l'approche de la Toussaint, Sophie vous ac-
compagne également apreés les obséques :
contrat d’entretien ou de fleurissement, tous
travaux de réfection en cimetiére, Lithogra-
vure pour personnaliser vos monuments...
N’hésitez pas d la solliciter si vous souhaitez
des renseignements supplémentaires.
Marie-Luce RETOURNA
plutuelle Agent Général d’Assurances
de Poitiers g
GOLIEUEER  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
Le Grand Monceau - 03210 Agongsss
TélL.OH 70 43 96 83 - Fox 04 70 43 ‘Q?E
E-mall : autromelec3@wanadoo.fr \



Infos prafiques
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Produits cosmétiques
made in Montlucon

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 cbté de la mairie.

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

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

# 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.

# MOULINS #TREVOL :
Le vendredi matin et le dimanche matin dans Le mardi de 16h a I9h sur la place . Thomas.
le Centre Ville. Le mardi matin aux Champins.  # YZEURE :

# NEUILLY LE REAL
Le jeudi matin Place de la mairie.

A vos agendas |

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

=

(1B AT FRARA b L

==

Le mercredi matin Place Jules Ferry

DON DU SANG

* MOULINS

Le mercredi 17 octobre de 15h30 a 19h
sur le site fixe.

« DOMPIERRE SUR BESBRE

Le vendredi 26 octobre de 16h a 19h

a la salle Laurent Grillet.

* MOULINS

Le mardi 6 novembre de 8h a 13nh30
sur le site fixe.

¢ SAINT POURCAIN SUR SIOULE
Le mercredi 14 novembre de 15h30 a
19h a la salle Jean Raynaud.

COLLECTES DE PLASMA
Le don de plasma sur le site fixe a lieu
e lundi, jeudi et samedi sur rendez-vous.

IMPORTANT : L’EFS Moulins ne réalise
plus de don de plaquettes a partir de
cette année

Site fixe de Moulins : 10 Av. du Général
de Gaulle - 0470 34 86 10

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

Savons saponlfe a fr0|d des dentlfrlces et
shampooing solides pour les voyageurs, ainsi
que du beurre de karité... Le tout est bio et fa-
briqué a Montlugon par Savonessa.

Q@f)wwezg @% dans la nouvelle boutique

d'Ames Nature a St Menoux, un centre de
bien-étre et d'artisanat local. Céline et Antoine
Michiels vous accueillent dans une boutique
proposant une gamme de produits a base de
plantes, des minéraux, capteurs de réves, en-
cens,... et articles en dépdt/vente faits par des
créateurs et artisans. Mais aussi un cabinet de
consultation, sur rendez-vous, pour dlfferentes
prestations individuelles ]
comme Massage bien-
étre aux huiles essen-
tielles « personnalisé »,
relaxation énergétique,
naturopathie, harmoni-
sation d'habitat....

D’dmes Nature - 6 pl de I'église - Saint-Menoux

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

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

A vous de jouer !

"“Prenez du gros sel et du marc
de café, mélangez le tout et vous

ter et lacidité du marc de
disssoudre les graisses .Avec une
finition du multi usage d Hygibio
c'est le top”

A bientét | Christelle

[00% Naturel et Bio

\J

Les, astuces, de Christelle !

L'astuce du mois : Comment
nettoyer naturellement la
grille de votre four?

appliquez avec une éponge grat-
tante, le sel aura l'action de grat- &

RENCONTREZ CHRISTELLE AU SALON DE LHABITAT
du 19 au 21 octobre au Parc Expo a Moulins

| & société artisanale d’Auvergne B
en fabrication et commercialisation
d’une gamme de nettoyant écologique i

HYGIBIOSERV/ICE ¢

Adele s’en mele !

Le 16 octobre, c’est la journée
nationale de lutte contre
le gaspillage alimentaire.
Marre de ne jamais
trouver ce que vous
cherchez parmi les vivres
entassés, les denrées
périmées et les paquets
presque vides ? Il est temps de
faire un peu de tri et de ménage !

Vider et trier ses placards

Pour commencer, videz tous vos placards contenant des
denrées alimentaires, puis triez les aliments : ceux qui
sont périmés, ceux qui le seront bientdt, ceux que vous
avez encore le temps de consommer, et ceux que vous
narrivez pas a cuisiner (donnez-les a quelqu'un qui
saura mieux faire que vous !). Si certains aliments sont
impropres a la consommation, vous devrez malheureu-
sement vous en débarrasser: Mettez dans un carton les
produits dont la date vient juste d'étre dépassée mais qui
semblent comestibles, et ceux bientdt périmés. Dans un
dernier carton, rangez les produits que vous allez
consommer;mais qui ont encore plusieurs mois devant eux.

Vérifier les dates de péremption
Lorsque la date limite de consommation est dépassée
depuis longtemps, pas la peine d'insister. Cependant,

A
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<
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o
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si votre produit com-
porte la mention
« a consommer de
préférence avant »,
que la date est a
peine dépassée, et |
que ce produit a l'air
tout a fait normal,
pourquoi vous en
priver ? Il vous suffit
de le consommer
rapidement. Vérifiez B
donc autant la date limite que 'apparence du produit,
surtout pour les produits secs et les conserves, qui
peuvent étre consommeés plusieurs semaines apres.

Ré-organiser de maniére pratique

Aprés un nettoyage a l'eau chaude et au vinaigre blanc,
Vous pourrez ranger vos placards : classer les aliments
par famille, mettre devant ceux qui doivent étre cuisinés
en premier, équiper les rayons d'étiquettes... Enfin,
n'oubliez pas de limiter les aliments achetés sur un
coup de téte, que vous ne cuisinerez pas.

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

AT

A LA MAISON OU AU RESTAURANT,
ADOPTEZ LES BONS GESTES !

Christelle Cucca

06 99 64 29 86

Les promos
d’hygibioservice

Cuisinez
les restes

.............

2

5 chemin des Bruyeéres - 03340 Chapeau

v

Ay
st d courgey

Vous n’avez pas fini
votre plat ?
Demandez
a partir avec vos restes

Faites une liste
de courses




Anbuces & conseils,
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Preparer son habitation pour I'hiver
Avant que le froid ne s'installe, pensez a realiser certains

travaux pour passer I'hiver en toute tranquillité.

Faire ramoner votre cheminée est une mesure es-
sentielle pour éviter tout risque d'incendie. Que
Vous soyez propriétaire occupant ou locataire,
cette opération incombe a celui qui utilise la che-
minée. Un ramonage avec des produits n'est pas
suffisant et ne se substitue pas a une action méca-
nique avec un hérisson. L'obligation de ramoner est
fixée par le réglement sanitaire départemental. |l
prévoit en général deux ramonages des conduits
de fumée par an, dont 'un en période de chauffe.
Faites appel a un professionnel qui, & lissue de
l'opération, vous remettra un certificat de l'entre-
prise qualifiée. En cas de probleme, ce document
sert de justificatif pour vos assurances.

Ne négligez pas non plus I'entretien de votre chau-
diére. Celui-ci est a la charge de 'occupant pour
une chaudiére individuelle. Il est confié au syndicat
des copropriétaires pour des chaudieres collec-
tives. Chaque année, il est obligatoire de faire révi-
ser son installation. Si vous ne le faites pas, vous
risquez de ne pas étre couvert par l'assurance en
cas d'incident.Vous pouvez signer un contrat d'en-
tretien annuel avec une entreprise spécialisée. Un
professionnel viendra controler, nettoyer et régler
la chaudiére. Il établira une attestation d'entretien.

Sivous comptez vous absenter de votre logement
pendant I'hiver ou si vous décidez de fermer votre
résidence secondaire pendant plusieurs mois, en-
visagez les éventuelles ruptures de canalisation.
Vous pouvez maintenir votre habitation a une tem-
pérature minimale (hors-gel) ou vidanger I'ensem-
ble de l'installation ou des canalisations pendant la
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ISOLATION DES COMBLES
PAR LAINE SOUFFLEE

période de froid. N'oubliez pas d'isoler les canali-
sations intérieures dans des pieces non chauffées
comme la cave, le débarras ou le garage.

Comme tout autre dispositif de la maison, les fe-
nétres susent au fil du temps. De ce fait, leur effi-
cacité peut se détériorer. Si vous conservez des
fenétres mal isolées, la maison sera alors plus ex-
posée aux conditions extérieures telles que le froid
de I'hiver ou la chaleur estivale. A partir du mo-
ment ou vous sentez votre confort satténuer; pen-
sez a remplacer les fenétres |

Se prémunir a I'extérieur

Pour faciliter écoulement des grosses pluies ou en
prévision de la neige, faites enlever tous les déchets
végétaux des gouttieres de votre maison. Vérifiez
aussi que celles-ci sont bien fixées.Vous pouvez de-
mander a un couvreur de contrdler I'étanchéité de
la toiture. Inspectez les murs extérieurs de votre
maison pour repérer la présence de fissures et les
faire reboucher: Le gel puis le dégel peuvent occa-
sionner de gros dégats.

Videz les robinets extérieurs et fermez 'alimenta-
tion jusqu'au printemps.Vous pouvez entourer tous
les tuyaux extérieurs d'une gaine isolante tout
comme recouvrir votre compteur d'eau avec de
la laine de verre ou du polystyréne.

Ces mesures vous permettront d'affronter sans
dommages le froid et les brusques chutes de tem-
pérature. APEI-Actualités. Marie-Sylvie Maufus
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Portes d’entrée ¢ Fenétres
Velux ¢ Stores ® Escaliers
Volets roulants solaires
Volets battants/roulants
Brises soleil orientables
Portes de garage ® Vérandas
Portails ¢ Motorisation

Jon Pergolas Bioclimatiques

38 rue Régemortes - MOULINS - moulins-fenetres@orange.fr- 04 70 35 27 38 V|;hy ::,9,‘}, 70 9{ '733‘0?9

© Vous voulez en savoir plus,
rendez-vous sur le Salon
de I’Habitat du 19 au 21
octobre 2018 au Parc
Moulins Expo.

Tous vos projets sous le méme toit,

c'est 'opportunité de s'informer, de

comparer et de trouver toutes les H

solutions dans le domaine de 'habitat,

de la rénovation, de I'aménagement, i L
de la construction, du financement, di
de la décoration intérieure et exté-

rieure... Un moment privilégié pour

échanger avec les entreprises locales.

'gélon ae
’Habitat

Du 19 au 21 octobre
PARC MOULINS EXPO

. Construire

Découvez nos espaces
pour faire pousser

CARRE VERT
filage Vintage

Vendredi : [4h - 19h / Sam. et Dim. [9h-1%h
Plus d’infos : www.ilevents.fr - 04 70 20 19 15

w?:i Hlevents "* '@ umontagne

Entrée Gratuite

Vendredi de 14h a 19h et :

samedi et dimanche de 10h a 19h _
Plus d’infos sur www.ilevents.fr :

ouau 04702019 15.

Touteg la menuiserig francaisg W
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| ére récolte de miel
pour l'agglo moulinoise !

Moulins Communauté fait sa part du travail pour

préserver I'environnement et dispose de 3 ruches
pour polliniser le coceur d'agglomération.

Installées en avril dernier; trois ruches commu-
nautaires ont accueilli une nouvelle colonie de
jeunes abeilles. Un bel été plus tard, la premiere
récolte de miel peut avoir lieu. ..

Faire son miel, pas son beurre

Engagée aupres de 'Union Nationale de I'Api-
culture Frangaise (UNAF) pour soutenir le pro-
gramme Abeille, sentinelle de
I'environnement®, Moulins Communauté en-
tend sensibiliser a la préservation de la biodk
versité et inscrit son partenariat dans une
logique de qualité de vie environnementale
pour ses habitants. Ainsi, le miel produit, en plus
d'étre le résultat de milliers d'aller-retour dans
les jardins avoisinants, sera redistribué gratuite-
ment (il ne peut étre vendu).

Pour exposer son projet et faire déguster son

PUB OUVERT
365 jours!

Wifi + parking gratuit
entre 12h et 14h

37 place Jean Moulin a Moulins

0470 44 54 26

Suivez-nous sur
) P

2
=
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: Les abeilles au cceur
de notre environnement :

I ére ouvriere de la biodiversité
80 % des plantes de
notre environnement sont
fécondées par les abeilles.
20 000 espéces végétales
menacées sont protégées
par les abeilles.

40% de notre alimentation
dépend des abeilles.

bre 2018 place d’Allier; lors de la Féte des pos-
sibles orchestrée par les associations Colibris 03
Val d'Allier et ZéroWaste Moulins.

Pour cette premiere récolte, quelques dizaines

de pots de 125 grammes on été prélevés, en i
direct, vendredi 21 septembre par les trois api-

culteurs référents (7 kilos récoltés au final). Les
prochaines récoltes seront plus prolifiques en-

A suivre donc...

Pour rappel, les abeilles sont les premieres ouvrieres
de la biodiversité. 80 % des plantes de notre envi-
ronnement sont fécondées par les abeilles et cela
représente 40 % de notre alimentation.

Plat du jour

RESTAURATION du lundi au vendredi
le midi sauf jours fériés
Hamburger / salade

- #5AVE THE DATE

Conférence « Au dela des

: limites » a Moulins

Le jeudi 25 octobre a la salle municipale. Le vélo
pour s'évader; se reconstruire et partager: 5000 km
a Vélo a travers le Cambodge, le Laos et le Vietnam :
défit sportif apres une récidive de cancer du sein.

i Murielle Plantard viendra partager son périple a
i travers I'Asie. Conférence « Au dela des limites ».

Organisée par La Bourbonnaise pour elles. Entrée

i gratuite. Participation libre.

| Stage Triathlon
i a2 Cosne d'Allier

Le samedi 3 et dimanche 4 novembre. Triathlétes
ou futurs... envie de progresser en natation, avoir

i des conseils pour la préparation hivernale ou tout

simplement faire un gros week-end sportif... Na-
tation, Vélo, course a pied, aquabike et renforce-

i ment musculaire. Déjeuner sur place, menus
i sportifs et diététiques. Intervention sur la prépa-

ration hivernale et questions nutrition. De 10h a

i 17h30 a la piscine. Tarif : 50€. Programme complet
i sur formeetnature.com

. Semaine Européenne de la
: Réduction des Déchets
. «Adele s'en méle»

Du 17 au 25 novembre. A cette occasion, Adele
Luciole, 'ambassadrice du tri et de la prévention

o . : SICTOM Nord Allier; bili tout le ter-
miel, 'agglo a tenu un stand, samedi 29 septem- : a Ore /e 8¢ MOBHISE Surtou™ 16 fer

ritoire pour sensibiliser les habitants, associations et
professionnels a la réduction des déchets au quo-

i tidien.Journée d'ouverture le samedi |7 novembre
: alasalle des fétes de Coulandon avec des ateliers,

stands d'information et démonstrations (10h-14h)
et I'aprés-midi a la déchéterie (14h30 a I7h).

Salon de Fil en récup’

\ / N .
eront plus prolifiques en- & () éme édition)
core et les pots de miel redistribués équitable- i
ment aux associations locales d'aide alimentaire.

Le samedi 24 et dimanche 25 novembre de 10h a
I8h au Parc des Expositions Avermes organisé par

i le Sictom Nord Allier Tout, tout, tout... vous saurez
i tout sur le textile, la récup' et le "coudre soi-

méme" | Vous pourrez également participer a di-

i vers ateliers et échanger avec la quarantaine
i d'exposants présents. Plus d'infos sur la page Fa-
i cebook : De Fil en Récup (2eme édition)

Ta@rappe
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Mandala & colorier

N NNy Yy,

Collrier pout de délendre...

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.

Pounguoi ?
En coloriant un

mandala vous allez
apaiser votre esprit et

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

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

Installez-vous dans un environnement qui vous
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Bébeé bien naitre

Préparation a la naissance :
pourquol pas le chant prenatal ¢

Aprés, le yoga, la gym sensorielle, la
méthode Bonapace, nous vous pré-
sentons avec Sylvie Romero, (natu-

ropathe,  psychophoniste) e

chant prénatal. Sa définition la plus
breve nous dit que c'est une mé-
thode qui permet d'accompagner la
grossesse et l'accouchement a partir
de deux outils puissants que sont les
sons et le chant. Mais nous allons
voir que son champs (chant)
daction est bien plus vaste.

D’ou vient le chant prénatal ?

Le chant prénatal est une spécificité de la psy-
chophonie (méthode d'éducation vocale inven-
tée par Marie Louise Aucher dans les années
50)* qui va permettre essentiellement de créer
du lien, de la communication entre la mere et
elle-méme, entre la mere et 'environnement,
entre la mere et 'enfant : et aussi du lien entre
le pére et la mere, pere et enfant, pere, mére
et enfant, si celui ci veut bien participer.

« Prendre du temps pour soi et bébé, retrouver un
schéma corporel que l'on a souvent perdu a cause
des transformations du corps di a la grossesse,
découvrir le chant et ses propres capacités vo-
cales, échanger et chanter avec d'autres mamans,
créer un répertoire pour bébé. .. Voila déja ce que
le chant prénatal peut offrir a la future maman
pour son bien-étre et celui du bébé. » nous ex-
plique Sylvie.

Si'le bébé n'est pas capable de distinguer véri-
tablement les sons avant 5 mois, il peut par
contre en ressentir les vibrations, bien plus tot.
Clest ainsi que les vibrations, les résonnances
du chant de maman (et papa) atteignent bébé
pour sa plus grande joie in utéro, pour son plus

> A sulvez-nous su
= h n Faceboo

grand bien pendant 'accouchement et son plus
grand plaisir apres la naissance ! Il est enveloppé
d'un véritable massage sonore.

L'apprentissage consistera entre autre a émettre
des sons les plus graves possibles, qui ont le bas-
sin pour lieu d'élection vibratoire. Cet appren-
tissage des sons graves ajouté a un gros travail
sur la respiration va avoir des effets puissants
sur les tissus utérins, qui se contracteront et se
décontracteront beaucoup plus facilement et
permettra une bonne gestion du souffle pen-
dant le travail, et agira sur la douleur. « Maman
et Bébé seront aussi beaucoup plus oxygénés, ce
qui n'est pas négligeable | » nous précise Sylvie.

Le joli répertoire de chansons créé pendant la
grossesse continuera a apporter beaucoup de
joie apres la naissance. « Des la naissance mais
aussi longtemps apres, les parents pourront
constater que telles ou telles chansons chantées
pendant la grossesse ont un effet quasi miraculeux
sur 'apaisement du bébé | » assure Sylvie.

On commence les séances de chant prénatal
quand on veut. Quand c'est I'heure | Mais pour
avoir le temps de maitriser la méthode il vaut
mieux venir vers le 5eme mois. « Les cours se
font en individuel, en couple, ou collectif. Il suffit que
2 ou trois mamans soient d'accord pour débuter »
dixit Sylvie.

Sylvie Roméro,
i naturopathe,
i psychophoniste.

i Musicienne, danseuse et chanteuse, Sylvie a
i faitle choixilya 10 ans d'allier I'art a la thé-
i rapie en se formant 2 la psycho-phonie®© : :
¢ la thérapie vocale. Aujourd’hui, Sylvie pro- i
pose un accompagnement individuel ou en
i groupe a toute personne qui désire travail-
i ler sa voix pour mieux se connaftre et re- :
prendre confiance en soi ainsi que des i
séances de chant Prénatal pour les futurs

i parents.

*Qu’est ce que la Psycho-phonie®© ?

i Clest une méthode d'éducation vocale qui
i vise a harmoniser 'équilibre de la personne i
sur le plan physique, psychique, émotionnel :

et énergétique en utilisant la résonance de
la voix parlée et chantée. Dans les années
1960, Marie Louise Aucher, musicienne et
cantatrice, découvre les correspondances
vibratoires entre les sons émis par la voix
et le corps humain. Encouragée par des
chercheurs et des médecins, elle fonde la
psycho-phonie®©.

Bon & savoir : en séance de psycho-pho-
nie©, on ne parle pas des problématiques
personnelles. La n'est pas le lieu de leur ver-
balisation. Le son fait le boulot !

On chante et ...ca marche !

BIJOUTERIE

- Depuis 1963 -

|9 rue d'Allier

"

| 1JOr en Scene

C. Cial Carrefour a Moulins

www.bijouterie-moulins.fr

PANDORA
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#BIEN-ETRE

# Conférence a Moulins

Jeudi 18 octobre

A 20h. Conférence « Etre humain : en quoi la
connaissance et la compréhension de ce que
c'est qu'étre humain peut-elle contribuer a une
optimisation de mon fonctionnement et de
mon bonheur ? » par Christophe-Pierre Fleurat
(psychothérapeute, conférencier). Organisée
par l'association Vibre. Amphithéatre de la salle
des fétes. Rens. 06 64 47 26 43.

# Exposition la grande
lessive a Yzeure

Jeudi 18 octobre

De 9h a 18h. Installation artistique éphémere
et participative, imaginée par Joélle Gonthier.
Venez présenter vos réalisations sur le theme :

une installation : un fil, des fils, une trame.
Rens. 04 70 20 10 64.

# Atelier Bullet journal a Moulins
Samedi 20 octobre

2 séances : 10h-12h et 15h30-17h30 a la mé-
diatheque de Moulins. |4 ans et +.Si vous trou-

vez que les agendas ne sont pas adaptés a vos
attentes et vos envies, venez découvrir le Bullet

Aa’OcIATIoN?

Le Capitaine tres actif dans la
conduite du projet péniche a
Moulins multiplie  rencontres et
démarches. I n'hésite pas a se
confronter au terrain et a aller a la
"péche" aux informations et conseils
aupres de projets similaires.

Une formation
Il s'est rendu ces dernieres semaines a St-Pierre-
Roche (63) au Cabaret-Bar Associatif Le Poulail-
ler pour participer a une formation sur les
organisateurs de spectacle afin de faire le point
sur la législation et les obligations concernant les
organisations d'événements culturels. Il a pu no-
tamment rencontrer des personnes gérants déja
i des lieux de concerts sur la région. Cette forma-
i tion était animée par Fabrice Borie (ex Le Transfo
a Clermont-Ferrand) bien connu dans le milieu
artistique, organisateur de festivals, de concerts
et qui travaille dans le management dartistes, et
par Jean-Olivier Brun producteur; tourneur et
également organisateur de concerts.

journal, nouvelle facon de s'organiser au quoti-
dien de facon personnalisée, flexible, et créative.
Le Bullet journal, ou bujo, est une tendance
dans l'air du temps, pour planifier ses activités
et ses « to do list ». Il permet aussi de conser-
ver des souvenirs et de se détendre, en dessi-
nant pour les plus créatifs (zen dessin, doodles),
ou en collant des stickers et photos. Gratuit.
Résa. conseillée.

Bullet journal

# Journée retrouvailles a St Loup
Dimanche 21| octobre

Jumeaux et Plus de I'Allier féte ses 20 ans !Vos
enfants viennent de naftre, grandissent ou se-
ront bientot la....Vous avez passé le retour a la
maison, les étapes des biberons de nuit, I'entrée
a la créche ou chez nounou, I'apprentissage de
la marche, la scolarité, le permis de conduire,
l'inscription a la Fac... Voire méme au-dela !

Des rencontres

Le Capitaine ne s'en est pas arrété la puisqu'il a
rencontré a Moulins Mr Rémy Fiaux , président
de I'AVPF (Association pour laValorisation du Pa-
trimoine Fluvial) qui travaille sur la préservation,
la restauration et la mise en valeur de la péniche
aVallon-en-Sully ainsi que du patrimoine cufturel
lié a I'histoire du canal de Berry:lls ont pu échan-
ger surleurs projets respectifs et déterminer en-
semble de quelle facon ils pourraient a I'avenir
trouver des synergies, en particulier a l'occasion
de la présentation publique de leur projet de pé-
niche a Vallon en Sully qui se déroulera le ven-
dredi 19 octobre prochain. Lors de cette réunion
publique la Capitaine aura I'honneur de présen-
ter le projet péniche a Moulins.

Une rencontre a été aussi effectuée avec une
Structure associative locale afin d'échanger sur un
possible partenariat. Le futur lieu flottant mouli-
nois pourrait accueillir en plus des nombreuses
activités envisagées des ateliers et des animations
associatives.

Un séjour a Dijon sur la Péniche Cancale

Plus que jamais dans l'action, le Capitaine s'est
rendu en début de mois a Dijon sur la Péniche
Cancale (bar-culturel) qui fut un déclicilya 2 ans
pour sa compagne et lui et le début de I'aventure
du projet a Moulins ! Il a donc rencontré le pdg
et la directrice de la SCIC qui gére ce magnifique
lieu flottant situé sur un super spot au Port Canal

Alors venez échanger (quel que soit I'dge de
vos enfants) avec d'autres parents de multiples,
vos expériences, vos astuces, votre sens inné de
I'organisation ..et de I'improvisation. Munissez-
vous de votre pique-nique. Organisée par |'as-
sociation Jumeaux et Plus de [Allier
L'association vous accueille avec le verre de
I'amitié de | Ih a |7h. Et vous propose des ac-
tivités pour I'apres-midi. Tout sera prévu pour
VOUS recevoir avec vos petits et grands enfants !
Espace d'échange, jeux en bois et de plein air,
magquillages, coin sieste. Peut-étre retrouverez-
vous des familles rencontrées au hasard de nos
manifestations. ..

Sur le site de I'ancienne caserne militaire de
St Loup. Résa. 06 79 84 23 63.

# Atelier bien-étre a Yzeure
Deux jeudis par mois

Profitez d'instants de détente entre femmes.
Ouvert a tous, sans réservation. Activité orga-
nisée par le Centre social d'Yzeure. Mairie -

Service culturel, salle Daniel-Balavoine.
Rens. 04 70 20 55 09.

# Ludi Moulins
Vendredi 9 novembre

Venez partager la passion du jeu a l'auditorium
Saint Paul de 19h30 a 22h30. Construire, lancer,
commencer, attraper, distribuer, rejouer; bluffer. ..
Réservation conseillée au 06 01 34 51 93.

de Dijon | Le Cancale étant un des hauts lieux
de la scéne artistique dijonnaise. Le capitaine a
pu recevoir toute leur expertise et profession-
nalisme de ce lieu qui a 9 ans dexistence | De
I'avis de 'équipe de direction du Cancale, le pro-
jet moulinois est sérieux, trés bien construit et a
tout pour réussir !

Des recherches et formations autour

de la création d’'une SCIC

Outre le role de coordination administrative,
technique et financiere, le capitaine réalise un tra-
vail fournit de recherche et de formation autour
de la création de la SCIC (Société Coopérative
d'Intérét Collectif). Il participe a des sessions de
travail autour du monde associatif sur des thé-
matiques "évaluer et valoriser |'utilité sociale" et
"statuts associatifs" dans le cadre du DLA (Dis-
positif Locale d'’Accompagnement).

Le Capitaine a également redéfinit une organisa-
tion et une stratégie interne autour du réle de
chacun des membres opérationnels de [|'Asso-
ciation La Péniche D'abord.

Il reste cependant encore beaucoup de travail a
accomplir dans les prochaines semaines et pro-
chains mois mais le capitaine et tout son collectif
tiennent le cap.

Suivez l'actualité sur la page Facebook :
La Péniche dAbord
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# Forum du yoga du rire
a Saligny sur Roudon

Du vendredi 9 au dimanche | | now.
Ouvert pour tous les animateurs et anima-
trices de yoga du rire, rigologues, professeurs
et master-professeurs formés par tous les ins-
tituts ou écoles dans le monde entier. Réser-
vation obligatoire. Renseignements aupres de
I'association Jyvast'Causer, 7 Route de Diou a
Pierrefitte sur Loire.

# Salon des vins a Yzeure

Samedi |7 et dimanche 18 now.
Yzeurespace, de |0h a 18h : dégustation, tom-
bola, restauration sur place. Nocturne samedi
21h. Organisé par les Gastronomes épicuriens.
Entrée gratuite.

# Salon Récup’Air a Moulins

Samedi 24 et dimanche 25 now.

Premier salon des arts de la récupération sur
Moulins. Au profit des actions pour les enfants.
Organisé par le Club Kiwanis de Moulins. Pen-
dant la semaine européenne de réduction des
déchets (la SERD) Les animations : samedi matin
a | 1h30, vente aux encheres par Mathilde Sadde
Collette, maltre commissaire-priseur. Des ceu-
vres des 20 Artistes présents lors du salon se-
ront a vendre au plus offrant. Samedi apres midi
a | 6h, atelier de fabrication d'Origami animé par
Marge Herero, plasticienne. Evénement associé :
dimanche matin a 8h30, organisation d'une

course de ramassage des déchets « Le Training
Récup'air » en partenariat avec le club sportif
La Fonderie Moulins. A la salle des fétes, de 10h
a 19h le samedi et de 10h a 18h le dimanche.
Plus de détails a venir !

#SPORT

# Randonnée d’automne a Besson
Dimanche 2| octobre

A pied, a Cheval, en attelage ou aVTT, réservez
votre date pour participer a la randonnée orga-
nisée par laTrasse Bourbonnaise. Départ a par-
tir de 8h30 de la salle socioculturelle de
Besson. 10,20 ou 30 km au choix. Ravitaillement
et barbecue sur les parcours. Tarifs: 6 ou 8€
selon parcours, 4€ pour les - 12 ans. Amenez vos
gobelets ou consigne | €. Rens.04 70 42 85 0l.

Rendez-vous sur les brocantes
d’octobre et novembre

# DIMANCHE 21 OCT.

- JALIGNY SUR BESBRE

Rues et places du village
Intersociétés

06 3394 66 76

- MONTBEUGNY

Salle polyvalente

Broc'vet ados/adultes automne/hiver
Amicale de 'école

047043 1991

# DIMANCHE 28 OCT.

- BOURBON LARCH

Bd Jean Bignon, Parc Bignon, Espace
R. Chapot - Radio Qui-qu'n Grogne
04706708 I

# DIMANCHE 4 NOV.

- MOULINS

Maison du Temps Libre - Brocante
de jouets et vétements enfants - Pas
Sans Toit a Moulins - 04 70 42 83 O

# SAMEDI 10 NOVEMBRE
- MONTBEUGNY

Salle polyvalente - Brocante
de jouets - Amicale de I'école
047043 1991

# DIMANCHE |1 NOV.

- MOULINS

Espace Villars - Ass. Des Familles
de Moulins et son agglo.

0470 48 70 62

# SAMEDI 17 NOVEMBRE

- SOUVIGNY

Espace Saint Marc - Salon du livre
ancien - LACME - 04 70 55 73 63

# DIMANCHE 18 NOV.

- NEUVY

Salle des fétes - Brocante enfants
Les parents des Loustics

06 58 08 19 81

- TOULON SUR ALLIER

Salle la Vivert - Bourse aux jouets,
vétements enfants et puériculture
Amicale Laique de Toulon

07 69 36 03 57

# 19émes foulées lurcyquoises
Samedi 27 octobre

Organisées par |'association Lurcy Sports Loisirs
et Animations, les 19éme Foulées lurcyquoises
vous proposent les parcours suivants : 2 km : dé-
part a 14h30.5 km : départ a I5h. 10 km : dé-
part a |6h. Inscriptions et retrait des dossards a
partir de 13h a la salle omnisports. Départ de
la course au Champ de Foire et arrivée sur le
vélodrome. Récompenses a tous les partici-
pants. Rens. 04 70 67 87 56.

# Marche pour la paix

Samedi 10 novembre

Le Rotary de Moulins organise, dans le cadre
des commémorations du centenaire de la fin de
la Premiere Guerre mondiale, une grande
Marche pour la Paix. Ils vous attendent nom-
breux a partir de 10h a I'hippodrome de Mou-
lins. Buvette et restauration prévues sur place.
Tous les bénéfices récoltés serviront a la recons-
truction de logements et de petits commerces
dans les zones sinistrées d'lrak.

# Séance découverte
de yoga gratuite a Moulins
Samedi 10 novembre

Organisé parYoga'nne de | lha 12h a la Maison
du mieux-&tre. Merci de prévoir une tenue sou-
ple, une grande serviette et une couverture po-
laire. Places limitées

Inscriptions au 07 78 32 13 81.

NERIADES
NERIS-LES-BAINS
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OPA - HAMMANM - SAUNA - SOINS

SPA thermal de 1000 m?

entierement dédié a votre Bien-étre

WWW.NERIABES.COM



Rencontre locale
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Mickael, sommelier
mals passionné avant tout !

Ce mois-ci, notre
ami épicurien
Laurent du Blog
quelbonvintamene.com
a pris rendez-vous
avec Mickaél pour
parler de leur
passion commune,
le vin !

La passion du vin peut prendre tout un chacun, et
se présenter sur des formes bien différentes. C'est
a Souvigny, au restaurant Le point d'Orgue, que
I'on a rencontré cet amateur de vin qui a a cceur
de partager a sa clientéle son amour pour cette
délicate boisson.

Mickael, 4gé de 42 ans, tient avec son épouse, Ca-
roline, cet établissement situé en face de I'église
depuis 3 ans. Des l'entrée dans le commerce, I'ar-
doise qui présente les vins en bouteille et au verre

attire I'ceil. Les appellations qui y sont présentent
sont dans I'ensemble confidentielles (Costieres de
Nimes, Terrasses du Larzac, Macon Bussieres, mais
aussi Saint Pourcain). La discussion s'engage rapi-
dement avec le patron de ['établissement, qui nous
dévoile son parcours.

Titulaire d'un CAP/BEP restauration, il part a Lyon
dans une des brasseries tenue par Paul Bocuse (le
Sud) ot il se retrouve responsable de la petite
cave. Quelques années passent, et apres avoir gravi
les échelons, il se retrouve chef de salle a la Fleur
de Sel a Lyon, restaurant, malheureusement dis-
paru, qui possedait une carte des vins tres bien
achalandée. Il a alors 24 ans, et a pour mission de
go(ter tous les vins devant les clients. Il n'en fallait
pas plus pour faire naitre la passion. Aprés avoir
travaillé dans deux a trois autres restaurants, il dé-
cide d'ouvrir une enseigne de cave sous la fran-
chise Nicolas sur Paris avec son épouse.
Rapidement, il se rend compte que ce n'est pas
fait pour lui, et aprés une expérience d'un an et
demi, il revient dans la région, en restauration au
Chalet montégut a Coulandon, avec la tache de
créer la carte des vins du restaurant. En avril der-
nier; il rejoint 'établissement de sa femme a Sou-
vigny, avec l'envie de proposer une carte
proposant des vins de qualité mais peu connus, et

développer le concept de bar a vins. Grace a un
réseau qu'il s'est formé au cours de ces diverses
expériences, ou par le contact direct avec les vi-
gnerons dans des salons, il propose actuellement
une quinzaine de références au verre.

Privilégiant le rapport de confiance avec le
consommateur; il aime surprendre les gens en les
amenant a découvrir ces vins de niche, partager
I'expérience de la dégustation, ou simplement
proposer le bon accord avec le plat choisit. Il pro-
jette également la création d'un espace dédié au
vin dans la cave voutée du restaurant, avec une
évolution dans la gamme de vins qui s'étendra a
plus de régions.

Pour tout amateur qui voudrait se lancer dans le
monde du vin, il conseille de commencer par des
vins simples, faciles a boire, puis de monter en
gamme, en dégustant a |'aveugle pour se faire le
palais.

Quand a lui, si on le lui demande, il confiera aimer
les vins du Rhéne et du Languedoc qui ont sa pré-
férence.

On ne peut que conseiller d'aller a la rencontre
de ce passionné.

www.cuisines-gilbert.fr

Vente de chrysanthemes

o e
ok 2

Route de Moulins - 03160 Bourbon I’Archambault f
Tél. 04 70 67 04 40 - cuisines.gilbert@orange.fr

12, Boui;vérci de Courtais a Moulins
04 70 20 58 74 www.cellier-des-pays-bourbon.fr

Y
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Parking couvert
entrée rue de I'Oiseau



Save the Dafe
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L’association des Gastronomes Epicuriens,
une bande de copains tres attaches au terroir

Depuis |5 ans, ils organisent le salon des vins a Yzeure, qui avait succédé a la foire
aux vins, une manifestation locale unique sur I'agglomeération. Pour les amateurs de
produits authentiques, c'est la une occasion unique d'organiser ses achats gour-
mands tout en privilégiant des contacts directs avec des producteurs.

Une association avec un esprit familial

lls proviennent de tous les horizons profession-
nels, agriculteur; enseignant, commengcant, am-
bulancier... et de tous les dges, mais animés de
deux passions communes : la bonne table et le
bien boire. « Nous aimons ce qui est naturel et
non transformé », nous précise Pierre.

Le groupe de onze amis, tous amateurs de
bons produits et gastronomes, a pris I'habitude
de se retrouver lors d'un repas une fois par
mois pour apprécier 'art de la gastronomie et
de la dégustation. Celui qui organise recoit et
cuisine pour les autres. Ces moments convi-
viaux sont toujours |'occasion pour ces gour-
mands de bonnes choses de se remémorer
tous les bons moments et les nombreuses
anecdotes qu'ils ont vécu ensemble. Des mo-
ments de partage et d'expérience. « On ne se
connaissait pas avant, c'est ce qui fait la richesse
et la convivialité de notre associationy,

nous raconte Grégory. Tout au

long de I'année, ils organisent

Gregory, Président de I'A 56'%('_{5\\%
les Gastronomes Epicuriensa’c
R ¥

ce qui permet de maintenir un équilibre entre
les différentes régions, ainsi qu'une dimension
humaine. 'association tient a une cer-

taine convivialité entre les vigne-

des actions telles que la fa- Bien boire, rons et les visiteurs. « Clest un
brication de saucissons . évenement familial, les viticul-
maison, une session d'af- bien manger, teurs sont pour la plupart des

fltage de couteaux, des
sorties péche en famille,

un week-end chez un vi-
gneron, mais aussi une dé-
gustation a laveugle aux
Jardins La Prévert, et I'incontour-
nable salon des vins a Yzeure.

A quelques semaines de I'évenement, ils nous
recoivent chaleureusement a I'occasion de leur
derniere réunion. Bien s(r, nous sommes ac-
cueillies comme il se doit, dégustation de bons
vins et d'amuse-bouches oblige. Il parait qu'il est
impoli de refuser (clin d'ceil) !

Un salon du vin avec des vignerons

aux petits soins des visiteurs

Une trentaine d’exposants seront présents
pour faire voyager amateurs et connaisseurs
dans les différentes régions viticoles. Beaucoup
d'entre eux participent au salon depuis le
début. Pratiquement toutes les grandes régions
viticoles sont représentées : Champagne, Al-
sace, Bourgogne, Bordeaux, Rhéne, Languedoc
Roussillon... et par des propriétaires récoltants
uniquement, du rouge au rosé en passant par
le blanc sec, demi-sec, effervescent ou moel-
leux. Aucune appellation n'est en concurrence,

ne pas chanter faux
mais plutét fort 99

Telle est leur devise

fideles du salon, avec qui nous
avons créé des liens. Tout ce

que l'on fait, c'est pour eux.
Leur place dans la salle varie
chaque année, c'est une volonté,
cela permet au visiteur de parcourir

tout le salon », nous précise Guillaume. C'est
aussi un instant privilégié pour goGter et échan-
ger avec les producteurs. C'est également une

opportunité unique de réaliser des achats di-
rectement aupres des producteurs et donc bé-
néficier de tarifs attractifs.

Des exposants de produits du terroir seront
aussi présents : miel, fromage, boulangerie et
charcuterie. La gastronomie et |'art de la bonne
chere en général vont souvent de pair avec les
bons vins.

Le salon a bonne réputation dans le milieu viti-
cole ainsi que dans le public, il a y eu pas moins
de 1800 visiteurs 'année passée. Il ne pourrait
en étre autrement d'une manifestation portée
par les Gastronomes Epicuriens, une associa-
tion constituée par un groupe d'amis, amateurs
de bonnes choses et dont la vocation est de
promouvoir le bien boire et le bien manger en
mettant en valeur les produits des terroirs.

« Cest donc ces valeurs de proximité et de qualité
que nous voulons transmettre a travers ce lieu
d'échange simple et authentique ! », nous ra-
conte David.

Un moment de détente et de convivialité a
passer entre amis ou en famille |

Amateurs de vins de toutes les couleurs et
de produits du terroir, vous avez rendez-
vous le samedi 17 et dimanche |8 novem-

E bre a Yzeurespace. Lacceés au salon et les
dégustations sont gratuits. Prix du verre de
dégustation sérigraphié aux couleurs des

E Gastronomes Epicuriens :2,50€
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| 251 € pour les urgences du Projet Energie et
Centre Hospitalier de Moulins-Yzeure

Les urgences sont en travaux depuis le
début du mois de septembre pour faire
face a 'augmentation du flux de patients
et de leurs familles. Le personnel des ur-
gences souhaite en profiter pour créer
une zone dédiée a l'attente des enfants.
Le Kiwanis Homme de Moulins a répondu
présent pour les aider dans ce projet.
2 617 enfants de moins de |5 ans ont été

©Laure Vandeputte

accueillis en 2017 pour une pathologie

traumatique. Avec ce don, la salle d'attente

des urgences aura un coin dédié pour les i théorique ou technique ne sont demandées. C'est pour-

i quoi si vous étes passionné(e) ou curieu(x)(se) et que vous

enfants. Elle sera plus confortable et plus
adaptée avec un écran TV, du mobilier; des
jeux, des livres, du coloriage... Des pos-

ters seront également installés dans I'un :

des boxes aux urgences pour améliorer Pour rendre le moment plus convivial, n’hésitez pas

i a apporter de quoi grignoter !

les conditions de soins des enfants.

a 18h30 depuis le

jusqu'au 22 novem-

! i un projet collectif sur la thématique
i de I'énergie et de I'environnement.

Environnement # |

‘au Fablab

Tous les jeudis soirs,

Il octobre et

L'ATALLIER

bre, le Fablab I'Atal- Fablab Moulins

lier vous donne
rendez-vous pour réaliser

Ainsi durant 7 semaines, vous pourrez travailler en com-
mun sur un projet de "station météo" qui équipera le lab
et qui permettra de mieux observer et comprendre la na-

i ture moulinoise. Pour cela le projet sera en plusieurs étapes
i et 'équipe fournira 'ensemble du matériel nécessaire a la

réalisation.
Ces ateliers sont gratuits et ouverts a toutes et tous dans

la mesure des places disponibles. Auncune connaissances

avez envie de participer a un projet maker collectif vous
étes les bienvenus.

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 |6 octobre 2018, les chiropracteurs mettent |'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 'occasion de réaliser des bilans
gratuits de votre colonne vertébrale et de vos articulations. lls
pourront 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 sou-
haitez connaitre ['état de santé de votre colonne vertébrale, ou re-
prendre une activité sportive sans douleur?

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

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

#Publi-rédactionnel

™~ §

Bilan chiropratique

offert du 15 au 19
octobre
L
ENVIE DE VOUS

METTRE ¢
AU SPORT ?

Pour une santé optimale, pensez chiro !

§ @Chiropraxie W @AFChiropraxie
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FONDERIE

COACHING - FITNESS - MUSCULATION - NUTRITION - ATELIERS TRAINING

8 rue de Refembre - MOULINS- T. 04 70 43 8820

Le club de sport pour tous !

>> ONVIENT COMME ON EST <<

Les bienfaits, pour la santé, d'une activité sportive ré-
guliére, associée a une alimentation adaptée, ne sont
plus a démontrer! Toutes les études statistiques issues
du milieu médical le prouvent. Il reste a trouver la
bonne activité, les bons professionnels, et les bons cré-
neaux horaires en fonction de vos contraintes.

Et si La Fonderie réunissait tous ces ingrédients
pour mieux vous accompagner ?

Rencontre avec Christine, gérante de la Fonderie, un
club de sport pas tout a fait comme les autres en cen-
tre-ville, avec un parking privé.

Esprit Edition : Pouvez-vous décrire, en quelques
mots, Phistoire de la salle ?

Christine : Tout d'abord, petite rectification, la Fon-
derie, c'est plus qu'une salle, c'est un club ! Nous
sommes tres attachés, et nos adhérents également, a
cette notion de club et aux valeurs qu'elle véhicule :
I'humain, le respect, le sentiment d'appartenance, la
convivialité, l'entrainement, le plaisir et la sueur par-
tagés | Le club existe depuis bientot 5 ans, avec une
situation en centre-ville parfaitement assumée. En
effet, nous avons la chance de pouvoir offrir a nos
adhérents, le plus vaste parking privé du coeur de
ville avec plus de 40 places gratuites ! La Fonderie, ce
sont pres de 1000 m? dédiés au sport et au bien-
étre, 2 salles de cours collectifs, un plateau de cardio-
training et de musculation, un espace de coaching, un
cabinet pour le suivi diététique et nutritionnel, un
sauna, 3 secteurs de vestiaires et une zone d'accueil.

>> PACCOMPAGNEMENT PERMANENT
ET LE PROFESSIONNALISME
A TOUS LES NIVEAUX <<

Esprit Edition : Quelle est 'ADN du club ?
Christine : Question ADN, deux maftres-mots a la
Fonderie, accompagnement et professionnalisme.
On le sait tous, notre santé est étroitement liée a
notre activité sportive et a notre alimentation. A la
Fonderie, nous considérons que le suivi nutritionnel
est totalement complémentaire de l'activité sportive.
Un diététicien nutritionniste, spécialiste notamment
dans l'approche de certaines pathologies liées a la
prise de poids et dans la préparation sportive de
haut niveau, est accessible directement au sein du
club, et ca fonctionne ! Nous ne vendons pas du réve
ou de I'éphémere a grand renfort de publicité et de
marketing, mais nous engageons chaque démarche
de maniere individuelle et personnalisée, unique-
ment sur la base de données scientifiques. En com-
plément a cette approche nutritionnelle,
I'accompagnement sportif permanent est également
essentiel pour aider nos adhérents a atteindre leurs
objectifs. A la Fonderie, tous peuvent bénéficier d'un
suivi personnel permanent ! Des rendez-vous régu-
liers avec les coachs permettent de progresser ou
de réorienter l'activité sportive de chacun.

Esprit Edition : Comment définir I'ladhérent-
type de la Fonderie ?

Christine : Chacun vient tel qu'il est | L'équipe du
club saura s'adapter pour intégrer un nouvel adhé-
rent. Certains viennent en famille ou entre ami(e)s
pour entretenir la complicité et partager de bons
moments. D'autres adherent de maniére indivi-
duelle et s'inserent progressivement dans un collec-
tif déja en place. On peut aussi croiser des sportifs
de haut niveau a la Fonderie. lls viennent rechercher
un complément d'activités pour parfaire leur condi-
tion physique. Plusieurs disciplines sont présentes
au club comme, le football, le rugby, le badminton,
la moto, le triathlon, le VTT, le vélo de route, les arts
martiaux et la danse, par exemple. Nous délocali-
sons aussi une séance hebdomadaire de cardio-ten-
nis pour les clubs de Moulins et d'Yzeure !

>> UN MODE DEVIE <<

Esprit Edition : Finalement, la Fonderie, c’est plus
qu’un simple club de sport?

Christine : Oui, C'est vraiment un mode de vie ! A la
Fonderie, tout est déja mis en ceuvre pour gommer
ou limiter les contraintes : l'acces au club est possible
tous les jours de I'année, de 6 a 23h ; on peut choisir
la formule d'abonnement adaptée ou opter pour un
paiement a la séance : I'engagement long n'est pas
obligatoire ! Et on vient aussi a la Fonderie pour com-
muniquer, échanger, partager et toujours 'esprit club...
Ensuite, quel que soit son niveau, chacun de nos adhé-
rents peut participer aux 35 cours collectifs hebdo-
madaires, soit le matin, soit le midi, soit en soirée : des

LA FONDERIE
» un club de sport «
sur-mesure !

'@ uiﬁ%,de ga e? a droite :\Per l'n;, Sébastien
Christine, Arthur, Thomas et Nadége (absente)

wwilafonderie.club (f

cours de renforcement musculaire, des cours cardio,
des cours dansés, des cours de relaxation. Et pas de
virtuel, mais des coachs bien présents, en chair et en
os ! lIs sont essentiels pour guider, motiver et corri-
ger... Pour compléter, nous avons aussi créé, depuis
2 ans, des séances de coaching en petits groupes, es-
sentiellement basées sur des méthodes d'entraine-
ment par intervalles de haute intensité. En 30 minutes,
le coach va amener les participants au-dela de leur
zone de confort. Sur ces séances, on travaille le phy-
sique et le mental : résultats garantis !

>> NE POUR BOUGER ! <<

Esprit Edition : En termes d’activités, comment
le club va-t-il évoluer?

Christine : Nous misons vraiment sur une ap-
proche globale du sport-santé | L'étre humain est
né pour bouger I A titre d'exemple, nous propo-
sons, depuis un an, un concept unique d'accompa-
gnement des séniors ou des personnes en reprise
d'activités sportive. L'objectif ? Faire travailler les
adhérents sur des postures et des gestes quotidiens,
renforcer ou maintenir leurs capacités physiques,
solliciter la mémoire, mobiliser I'attention sur 'équi-
libre... La progression de chacun est suivie et ana-
lysée de maniere individuelle par les coachs du club.

>> FRANCHIR LA PORTE <<

Esprit Edition : En conclusion, que pourriez-
vous dire aux personnes qui hésitent encore ?
Christine : Je conclurai en disant que l'activité, quelle
qu'elle soit, doit étre accompagnée et encadrée,
pour limiter les risques de blessure et progresser ra-
pidement ! Pour apprendre a nager, on fait appel a
un maitre-nageur. Pour apprendre a skier; on fait
appel a un moniteur. Les exemples sont nombreux.
Et de maniere identique, le fitness, la musculation, la
respiration, l'alimentation, ¢a s'apprend ! Ca n’est pas
inné. Des professionnels existent et, a la Fonderie, ils
seront a votre écoute, sans a priori et sans jugement.
Le plus compliqué, c'est de dépasser ses peurs pour
franchir la porte du club. Une fois a l'intérieur; lais-
sez-vous guider pour vivre 'expérience.

Votre corps vous dira « merci » !

Du sport Eco-responsable !

Autre sujet qui nous sensibilise, le respect

de l'environnement et la réduction des déchets.
La Fonderie va, par exemple, sassocier a une

action moulinoise d'envergure, le dimanche 25 no-
vembre, le |er salon Récup’air Une course-loisii
avec ramassage et collecte de déchets va étre or-
ganisée le matin, encadrée par I'équipe du club.Un
geste pour la nature et l'avenir de nos enfants |

[uUONOEPR.-IIgNg
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Le Grand Bal de ’Europe
de Gennetines sur grand écran |

e L A HRRRAY

Le Grand bal de 'Europe a Gennetines
se déroule chaque année a la mi-juillet
depuis 1990. Pas moins de 2000 dan-
seurs et musiciens se retrouvent pen-
dant une semaine pour danser et jouer
ensemble jour et nuit sur des musiques
et danses du monde entier: On vy vient
de toute la France, des pays frontaliers
et des 5 continents pour se plonger
dans un grand voyage musical et dan-
sant ou le dépaysement est total.

Alors que 'ouverture aux musiques du monde ap-
parait aujourdhui comme une nécessité, cet été,
nous avons eu la chance de pouvoir vivre au coeur
du Bal de 'Europe durant une journée. Curieuses
que nous sommes, nous avons voulu en savoir plus
et avons contacté Bernard Coclet, le fondateur et
organisateur de [événement, qui nous a simplement
conseillé de venir voir, histoire de nous imprégner
de l'ambiance ! Cest ce que nous avons fait !

Tout y était : le beau temps, la danse, la musique
et les gens surtout, danseurs, artistes, organisa-
teurs... Nous avons découvert une ambiance
champétre, atypique et conviviale dont on nous
avait parlé, dans toute sa simplicité, avec des festi-
valiers tous d'origines tres divers.

R e..s

- 3 em Dr‘er
Pizzas a empol

Une manifestation atypique

Durant quinze jours, les 7 parquets de danse sur
le site offrent la possibilité de découvrir, danser; ap-
prendre ou « redanser » des « danses d'Europe
».Ce jourla, les parquets étaient tous remplis avec
une invitation a entrer dans la ronde pour le sim-
ple plaisir d'étre ensemble. Trop novices, nous
n'avons osé franchir le pas, mais nous avons pu
tout de méme profiter du spectacle et partager
le temps d'un échange avec Anna, Brulette et Ra-
phaél du Berry qui participaient pour la premiére
fois, venus a la découverte de nouveaux artistes,
ou encore Claude de Lempdes et Marie-Cathe-
rine de Cotes d'Or, des passionnés de musique
du monde et adeptes des bals !

Rendez-vous sur grand écran

Les habitués de cet évenement incontournable du
trad et du folk, vont pouvoir revivre leur expé-
rience du bal avec le film documentaire "Le Grand
Bal" de la documentariste vichyssoise Laétitia Car-
ton dés le 31 octobre. Et pour les autres, non dan-
seurs, ce sera surement |'occasion de prendre
conscience de ce que peuvent vivre les gens pen-
dant ce grand bal. Aprés une sélection officielle a
Cannes et déja des avant-premieres dans plusieurs
villes en France, les spectateurs ont pu
découvrir, pendant 1h40, une histoire de danse,
d'humanité et de beauté.

Le témoignage d’un spectateur

Qui de mieux pour nous en parler qu'un specta-
teur chanceux d'avoir pu découvrir le film aVichy ?
Bertrand Sirol, responsable du Keck's café de vichy
témoigne : « Invité a 'avant-premiere du dernier do-
cumentaire de Laetitia Carton qui sort dans les salles
a partir du 31 octobre, une grosse envie de partager
m'a envahi..Le Grand Bdl, c'est un rassemblement au-
tour de la danse trad/folk. I a lieu tous les ans, en pleine
campagne dans le hameau des Gauthiers a Genne-
tines. Des gens de toute I'Europe dffluent pour venir
danser ensemble des heures durant. Plus de 500 mu-
siciens et animateurs se relayent pour jouer “en live"
des airs et des mélodies de toutes les régions, de beau-
coup de pays aussi, tandis que sont proposés des ate-
liers en journée pour nous transmettre les pas, les

rythmes ou des touches colorées de leur culture... et
offrir des bals tous les soirs et méme... des "boeufs"
toute la nuit | Un film joyeux, profond, doux, sensuel,
rempli d'émotions, de couleurs, de musiques tantét ten-
dres, tantét entrainantes, joyeuses ou parfois mélanco-
liques, toutes donnant envie de rentrer dans I'écran a
la rencontre de tous ces gens.. lls ont pour la plupart
le sourire, souvent les yeux fermés de bonheur, parfois
méme la mine décomposée quand un cavdlier ou une
cavadliére leur refuse une danse... Servi par un montage
parfait, ce film dynamique sait aussi donner la place a
des séquences proche de l'arrét sur image, le temps
d'habiter quelques secondes un couple que Laétitia
nous donne “a vivre”... ouvrant méme la porte au si-
lence totalement habité, vivifiant, émouvant. Nous
sommes pendant les 1h40 que dure ce film, face a
face avec I'osmose humaine, face a la beauté simple
(je ne trouve pas d'autres mots !) de ce qui défile de-
vant nos yeux, une foule tournoyante, sautillante, dan-
sante.. On se tient par la main, par la taille, on se
touche, c'est la nuit ou t6t le matin, avec le plaisir d'étre
ensemble, mais aussi ['intensité et la virtuosité des mu-
siciens, leur générosité... Et tous ces gens habités d'une
énergie palpable, hommes et femmes de tous dges,
de tous milieux sociaux, abattent toutes les frontieres
pour un moment de bonheur suspendu... Le Grand Bal
est un film rempli de joie, celle d'étre vivant(e), de dan-
ser, de partager des moments inoubliable ol se méle
danse, musique, sourires, rires aussi. Laétitia écrit a pro-
pos de son ceuvre : “Cest montrer aussi, qu'au fond,
Clest ce a quoi nous aspirons tous, un espace commun
partagé avec amour. Fondamentalement. Et que la vie,
¢a peut-étre beau.” Sur 'écran, a la toute fin du géné-
rique, on peut lire trois mots résumant son propos :
“Merci la Vie I” Merci a toi Laétitia | »

Pour participer au bal, inscription obligatoire
sur le site : https://inscriptions.grandbal.org/

Une projection du film "Le Grand Bal" aura lieu
le mercredi 28 novembre a 20h au Clap Ciné
de St Pourcain sur Sioule. Ciné-rencontre avec
Bernard Coclet qui évoquera, en répondant
aux questions, la magie de la danse.

D’autres dates sont a venir dans les cinémas du
département, n’hésitez pas a vous renseigner.
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UN FILM DE
LAETITIA CARTON

Synopsie :
C'est I'histoire d'un bal. D'un
grand bal. Chaque été, plus de
deux mille personnes affluent de
toute I'Europe dans un coin de
campagne francaise pour se ras-
sembler autour d'un projet
commun : danser. Pendant 7
jours et 8 nuits, ils dansent en-
core et encore, a en perdre la
notion du temps. lls bravent leur
fatigue et leur corps. Ca tourne,
ca rit, ca virevolte, ca pleure, ca
chante. Et la vie pulse.

évéManﬁ Cocal

N

Le grand bal, de Laetitia Carto
sortira le 3| octobre 2018
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Nowveauté

une Batucada

inspiree des

écoles de samba de Rio

Esprit Edition : Quelles sont les origines de
la Batucada ?

Yann : La Batucada est une musique a base de
percussions traditionnelles originaires du Brésil
dont les formules rythmiques en font un sous-
genre de la samba. On utilise le terme de Batucada
en France pour désigner un groupe de musiciens
pratiquant ce genre musical. A Rio, le carnaval a
lieu tous les ans et dure trois jours. De grandes
écoles de samba d'environ 500 a 1000 personnes
chacune vy participent. La parade se fait ainsi, un
théme est donné, souvent trés engagé, avec une
danseuse qui est élue reine de la samba par école.
Clest elle qui fait partir toute la troupe, suivie d'un
char, puis de chanteurs(ses), danseurs(ses), et des
percussions, une « bateria de batucada ». La Ba-
tucada est le résuftat d'un mélange de plusieurs
cuttures, brésilienne, africaine, indienne et sud-amé-
ricaine, qui a donné au Brésil une identité cutturelle
unique.

Esprit Edition : Comment avez-vous décou-
vert ce spectacle de rue ?

Yann : Jai assisté il y a plusieurs années a un car-
naval. Léo, un ami qui lui aussi a vécu au Brésil, était
mestre d'une Batucada. Je suis moi-méme ensei-
gnant professeur de musique, pianiste, amateur de
chant choral et de formation musicale. Je me suis
donc formé avec lui. Et ma premiere Batucada est
née a Sancoins il y a 4 ans. Dailleurs Léo vient ré-
gulierement chaque année faire des stages de 3
jours avec nous. Ensuite, j'ai développé latelier a
Bourbon I'Archambault et aujourd'hui a Yzeure.
L'atelier regroupe donc des personnes du Cher,
de la Nievre et de ['Allier:

Guillaume : Je suis un joueur de percussions de-
puis de de nombreuses années, jai pratiqué de la

danse cubaine.J'aime la jonction entre les percus-
sions africaines et la culture brésilienne. Je suis ori-
ginaire du sud de la France, et la-bas, il y a
beaucoup de bandas et de Batucadas, c'est tres
festif! J'ai adhéré immédiatement au projet quand
je I'ai découvert a Bourbon I'Archambault.

Esprit Edition : Pourquoi Batu't'Kap ?

Yann : Pour signifier que La Batucada, « On est
tous cap d'en faire » | Dailleurs ces ateliers sont
ouverts aux musiciens ou a ceux qui n'ont jamais
pratiqué de musique. Il n'est pas nécessaire de
connaitre le solfege.

Esprit Edition : Quels sont les instruments
utilisés ?

Yann : Toutes les percussions constituent un en-
semble dont le battement, batucada en brésilien,
est a l'origine du nom. La batterie de percussions
est au cceur des écoles de samba et assure la par-
tie rythmique de leurs compositions musicales. Les
instruments utilisés pour jouer, des instruments de
marcation, autrement dit ceux qui donnent le
tempo, s'appellent les surdos (sorte de grosses
caisses). lls sont accompagnés des caixas (caisses
claires timbrées), des tamborims (tambourins), des
chocalhos (cymbalettes), des cloches agogo (pe-
tites cloches a deux sons), et des timbaus (un mixe
entre congas et diembé).

Esprit Edition : Que vous apporte cet ate-
lier musical ?

Guillaume : Dans la rue, quand on joue, on ou-
blie tout. On est la pour se faire plaisir et sur-
tout faire plaisir aux gens. En quelque sorte,
c'est du bien-étre. Par contre, dans les ateliers,
il faut de la rigueur « positive », car on est la
pour apprendre.

Les Batucadas sont nées sous le soleil du
Brésil. Ces orchestres de percussions
traditionnelles animent depuis plus d'un
siecle les carnavals outre-atlantique.

Depuis quelques années, de nombreux
groupes se sont formés et déambulent
dans 'Hexagone. Nous sommes allées

a la rencontre de I'un d'entre eux : le groupe
Batu't'Kap aYzeure. Guillaume, le président
de l'atelier musical et Yann, le mestre,

nous font partager leur passion.

Yann : Clest du spectacle de rue. Il y a une mise
en scene, qui nécessite d'aller jusqu'au bout de la
représentation. Il y a le coté visuel par les pas de
danse, ainsi que les costumes que l'on adapte
selon les themes. Nous avons besoin de nos
mains, de nos bras, de nos jambes et de notre téte.
La concentration quimplique cet investissement,
devient presque une forme de « musicothéra-
pie ». En fin de séance, nous sommes tous rechar
gés. 'objectif premier étant de créer du lien et de
la convivialité.

Esprit Edition : Ou peut-on découvrir votre
groupe ?

Guillaume : Nous participons a divers évene-
ments tels que, les foires, les carnavals, la féte de la
musique, la féte de la N7 a St Pierre, les marchés
de Noél, les cavalcades, le festival Allela récem-
ment et bien d'autres. .. Vous avez la possibilité de
venir essayer les instruments et répéter avec nous,
a Sancoins dans l'ancienne école rue du Dr Bele-
tre, le samedi de | Ih a 12h30, a Bourbon I'Ar
chambault le jeudi de 19h30 a 21h a I'école de
musique et aYzeure au Péle musical Millepertuis,
le samedi de 13h30 a I5h. Les deux premiéres
sont gratuites.

Un groupe de musiciens,
pasbionnés, quir vous fer vibrer !

Pour tout renseignement concernant
Batu't'Kap, merci de vous adresser
aYann au 06 44 75 61 57 ou
Guillaume au 07 69 53 73 94.

Toute l'actualité de I'association

sur la page facebook : Batu't'kap'
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