


: Vous souhaitez mettre en avant :
i votre activité en lien avecle
Sport et le Bien-Etre ?

Faites apparaitre vos coordonnées

Votre guide

Miewux-élre

pres de chez vous !

Retrouvez dans
cet annuaire les
professionnels
dédiés au
mieux-étre.

nery

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

#Sopfinologie - Masdage di Monde
* Carole Daubanay

Sophrologue - Praticienne en Massage du Monde
06 67 1105 28

@ Carole Daubanay Sophrologie

et Massages du Monde

Cabinet Yzeure Santé

28, Place Jules Ferry - 03400 YZEURE

* Antoine PIAT

Ostéopathe DO MROF

04702088 11

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

* Jeremy DESCHET

Ostéopathe DO

06 49 81 04 69 - deschetosteo@gmail.com

@ Deschet Jérémy - Ostéopathe D.O.

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

* Pierre BOURDET

Ostéopathe DO

06 03 71 45 87 - bourdetpierre@yahoo.fr
http//Awww.pierrebourdet-osteopathe.fr
4 rue de Villars - 03000 MOULINS

#Hypnolthénapie

* Véronique MEYNIER

Hypnothérapeute, spécialisée 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/Besbre

Institut Kallonéa, Yzeure

#Pe/éexo&)gze

* Pauline Bourbon

Réflexologie énergétique

06 1603 39 48

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

www.cuisines-gilbert.fr

LA CAVE A

chaque mois dans notre guide mieux-étre

4 partir de 20€ht/mois
CONTACTEZ-NOUS !

06 50 1481 21 -06 23 19 07 24
@ espritedition@gmail.com

#Chiroplraxie

* Marie-Astrid Albert

Chiropracteur

04703517 30
www.chiropracteur-allierfr

Centre médical le Panloup

I rue Albert Camus - 03400 YZEURE

* Dimitri Bartos

Chiropracteur

04703517 30
www.chiropracteur-allierfr

Centre médical le Panloup

I rue Albert Camus - 03400 YZEURE

* Catherine Houlle - Cabinet Harmonie
Harmonisation par les plantes :

fleurs de Bach et gemmothérapie

07 8849 86 79

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

#Magnetisme et flouns do Bach

* Sandrine Quillet

Magnétiseuse/Conseillére en Fleurs de Bach

Du lundi au vendredi : 06 21 19 88 30

Mail : sandrinequilletO3@gmail.com

@ Sandine Quilet : Magnétisme, Consells

en Fleurs de Bach

40 avenue de la libération - 03000 MOULINS

#Medecine Chinoide

* Catherine Marion

Thérapeute en médecine chinoise

Ventouses - Détoxination ionique
Harmonisation globale

06 7575 24 94
catherinemarie.marion@gmail.com

@ Cohérences-Cabinet de médecine chinoise
36, rue Villars - 03000 MOULINS

CHOCOLAT Sylvain Fournier

R > -
Patlss@colatler
.

32 rue de la Fleche
03000 MOULINS

% 04.70.44.15.15

www.lacaveachocolat.fr
facebook.com/lacaveachocolat

sylvain-fournier@quenottes.fr
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La commune d’Avermes souhaite développer
le commerce de proximité et une dynamique
valorisant les producteurs locaux, les commer-
cants, artisans et services, les associations, ha-
bitants et élus. Les élus ont donc validé le projet
de création d'une Halle et d'une Esplanade au
centre bourg d'’Avermes pour accueillir des
marchés et des animations. Cette Halle et cette
esplanade ont été inaugurées le samedi 6 avril
a l'occasion du marché qui a accueilli de nou-
veaux producteurs. La commune d'Avermes
souhaite aujourd’hui dynamiser ce rendez-vous
hebdomadaire par la qualité et la diversité des
produits, la structuration du marché et le lien
avec les producteurs ainsi que ses animations.
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Regles d'or pour organiser
son mariage sereinement

Si'le mariage est le plus beau jour de
votre vie, il n'en reste pas moins un
des plus stressants. Entre le choix de
la robe, du costume, les préparatifs, la
famille et les probléemes d'organisation
de derniére minute, rester zen n'est
pas une mince affaire. Voici quelques
conseils pour étre en forme le jour J.
L'essentiel est de bien s'organiser; et
surtout de prendre soin de soi.

Faire du sport pour une remise en forme

L'activité physique permet de lutter contre le stress.
En fonction de votre budget, vous pouvez faire du
footing aller a la piscine deux a trois fois par semaine,
vous rendre dans une salle ou prendre un coach
sportif a domicile. Méme si vous n'étes pas une
grande sportive, aérez-vous chaque jour en faisant
au minimum 30 minutes de marche. Des activités
telles que le yoga, le Pilates ou encore la méditation
peuvent aussi vous étre trés bénéfiques pour vous
sentir mieux dans votre corps et gérer votre anxiété.
Pourquoi ne pas pratiquer l'activité physique avec
votre moitié ? Cela vous permettra de penser a autre
chose que le mariage. C'est aussi plus motivant.

Vielette se merte demein &

Déléguez, demandez de l'aide !

Les futures mariés ont en téte une liste de détails
bien précis qui colleront a leur mariage a la per-
fection.Vous avez naturellement envie, que votre
mariage vous ressemble et vous vous investissez a
200% pour se faire. Les préparatifs du mariage
peuvent étre longs et remplis d'obstacles, si vous
vous sentez débordés avec tout cela, n’hésitez pas
a déléguer a votre entourage certains achats
comme les tenues pour les enfants du cortege, la
déco, etc... Vous verrez que vos proches seront
ravis de pouvoir vous aider.

F

@ http//pascalineliard fr
ey

ILLUSTRATIONS - GRAPHISME
LIVE SKETCHING

NON FAUT QUE JE REVISE

ENCORE UN PEU._
Y A UN DOSSIER SUPER
INTERESSANT SUR LE
MARIAGE |

ascalh\eliard.fr

Graphiste et illstratrice

Dormez, le sommeil est trés important
N'allez pas écourter vos heures de sommeil sous
prétexte que votre liste de choses a faire n'a jamais
été aussi longue. Manquer de sommeil est le meil-
leur moyen d'étre inefficace et stressé a I'heure de
réaliser vos préparatifs. Accordez-vous de bonnes
nuits complétes pour repartir chaque jour du bon
pied.

Programmez des moments a deux

Sachez dégager dans votre emploi du temps
quelques heures pour partager des moments pri-
vilégiés avec votre moitié. Il est vite tentant de
consacrer toutes ses soirées a la confection de
faire-part et autres détails de mariage. Réservez-
vous cependant des soirées pour aller au cinéma,
au restaurant ou sortir danser.

Pour étre zen

Prendre du temps pour soi est super important.
Alors n'ayez aucun scrupule a aller vous faire faire
un spa, un gommage du corps, un massage re-
laxant en amoureux en cabine duo, cela vous per-
mettra de vous retrouver tous les deux, etc. Outre
le fait que vous vous sentirez beau et belle, vous
vous sentirez détendus | N'hésitez pas a faire
quelques exercices quotidiens de méditation.

Faites sensation avec
‘un cadeau de mariage
:original et insolite pour
:un ami ou un proche !

# Cadeau nature H
§ Sivous étes a la recherche de cadeaux pour vos
invités, vous avez la possibilité d'offrir des petits i
sachets de graines de fleurs ou des plantes
i vertes, un petit citronnier ou un pied de to-
i mates cerise, ou encore des plantes aroma- :
tiques comme le thym, le romarin, la menthe ou i
le basilic. :
: # Cadeau gourmand
i Pour les cuisiniéres, lancez vous dans la biscui-
i terie ou la patisserie, ces cadeaux faits maison i
feront sans doute sensation auprés de vos in- }
vités. Des petits pots de confiture que vous avez
i préparé vous-méme.
i # Cadeau artisanal
i Vous pouvez acheter des cadeaux artisanaux :
une petite bdite a souvenirs en bois, un bra- }
celet, un sac a courses en tissu, un porte-photo H
en matériaux recyclés...un joli souvenir qui vous
{ aura permis de collaborer & une démarche H
i équitable et peut-étre de sensibiliser vos invités
a une cause. i
# Cadeaux réutilisable
: Distribuez de véritables gobelets en verre, en
i bambou ou en plastique personnalisés, congus
i spécialement pour votre féte Vos invités repar-
tiront avec un gobelet personnalisé de votre |
mariage en souvenir.
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Lunes de Miel a Moulins,

la boutique incontournable des
futurs mariés sur I'agglomeération

Un mariage champétre
c'est original, a la fois chic
et décontracte.

Lucile, casteldeneuvrienne & Jordan, fertéens, :
i nous livrent quelques secrets quatre mois
i avant le grand jour.

# Des produits du terroir de

notre région pour le repas

i Latendance est évidemment aux produits locaux
i et saisonniers. Le traiteur servira des produits ré-
gionaux afin de privilégier les filieres courtes etle
i plat principal sera Iui de provenance trés local,
i puisque les parents de Lucile sont éleveurs de
i porcs a Chatel de Neuvre. Rien de tel que la dé-
couverte du terroir et la garantie que les produits
i consommés a votre mariage n'ont pas parcouru i
plus de kilometres que vous !

# Décoration : ils misent sur
la récup et I'imagination !

i Le theme champétre convient parfaitement a :
i un beau mariage en plein air, dans un cadre
idyllique au beau milieu d'une nature géné-
reuse. La décoration se doit également de res-
i pecter cette beauté a la naturelle. Des
i branches de vignes seront ajoutés par le fleu-
riste a la déco végétal et des morceaux de bois
seront réutilisés en centre de table. Les
convives pourront également profiter des ban-
quettes en palettes a I'extérieur, qui seront fa-
briquées et habillées avec des assises faites a
la main par la maman de Jordan, maroquiniere.
# Et le stress des préparatifs dans

tout ¢a, le petit conseil de Lucile

« Pour ma part, il est vrai que je suis un peu stres-
sée mais Jordan lui relativise, il est trés détendu,
ce qui m'aide beaucoup. Je pense qu'il est impor-
tant de répartir les tdches, la famille se fait un
plaisir de participer, elle prend le relais sur cer-
taines choses. L'organisation sereine et cadrée est
un vrai moment de bonheur en vue du jour | ».

Sylvie la gérante, a démarré en 2007 avec un
showroom dans son appartement. En 2009
elle ouvre son commerce rue Paul Bert. Dix
ans plus tard, en janvier dernier, elle ne pouvait
réver mieux elle emménage avenue Théodore
de Banville, 300 m? pour accueillir ses clients,
les conseiller et, mieux encore, qu'ils soient
surpris par des attentions personnalisées ou
des services qui sortent de I'ordinaire. Elle
laisse s'exprimer son c6té artistique et créatif
dans sa boutique. « Mes deux arrieres grands
meéres étaient couturieres a Vichy, ma grand
mere a |5 ans, portait les robes de I'atelier aux
princesses, aux reines. .. je pense qu'elles m'ont
transmis cet amour pour les belles robes et les
belles choses. Poussez la porte de ma boutique
et laissez vous choyer | » nous raconte Sylvie.

Un grand espace pour

le bien-étre de ses clients

Un salon privé pour la future mariée, un salon privé
pour le futur marié, deux grandes cabines pour les
cocktails, un espace thé/café et un espace enfants
avec des jeux.

Le choix de la robes de mariée,

un grand moment

Vous étes unique, votre tenue aussi. Un large choix
de robes est a votre disposition. Laissez vous conseil-
ler et choyer pour choisir la robe de votre vie.

Sans oublier le costume du marié
Pour vous Messieurs, un salon privé ot vous pourrez
choisir la tenue la plus adaptée a votre cérémonie.

Pour les invités, misez sur la robes de cocktail
Lunes de Miel vous propose une vaste sélection de
tenues de cocktail. Robes courtes, robes longues, en-
sembles jupe, ensembles pantalons, le rayon céré-
monie s'adapte a tous les ages, des tailles jusqu'au
56 et tous les budgets.

Aux cotés des mariés, les enfants du cortége

Lunes de miel n'oublie pas les enfants. Pour les
princes et princesses en herbe, Sylvie propose des
tenues de baptéme, et des tenues de cortege de

| mois a 14 ans. Les vétements peuvent étre har-
monisés par leur atelier en accord avec le théme du
mariage ou les tenues des mariés.

N'oubliez pas les accessoires

qui feront la différence

La boutique propose tous les accessoires pour ter-
miner la tenue des mariés et des invités. Lingerie, ju-
pons, gants, mitaines, chapeaux, accessoires de téte,
pochettes, étoles, bijoux, chaussures...

Un atelier sur place assurera toutes vos retouches
mais vous proposera également personnalisations et
créations pour que votre tenue soit unique.

A venir prochainement :

- Une collection spécifiques de robes de mariées
grandes tailles.

- Location de décoration pour le mariage (fauteuils
Emmanuelle, bougeoirs, photophores, etc...)

Lunes de Miel, 22 avenue Théodore de Banville a Mou-
lins. 04 70 20 80 39 ou Lunesdemiel03@gmail.com.
Du mardi au samedi de 10h a | 2h et de 14h a | 9h.
Sans interruption le vendredi de 10h a |9h Rendez
vous possibles le lundi et en dehors des horaires d'ou-
verture. Site : www.lunes-de-miel-moulins.com
Facebook : LUNES DE MIEL

LURAT Thierry

Horticulteur

Ouvert 7/7jdu 1¢ au 31 mai
Les Moquets - 03210 Chemilly

0470428572-0607 1567 32

Pour des bijoux uniques et a limage de votre union !

rue de fancienne forge

03210 BRESNAY

6, g
GIRAUD

Créatrice de bijoux uniaues et singuliers

www . berangere - graud. fr

Aleleer. 8 (Bodigue
06 14 67 67 18

contact@berangere-graudr
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Fleurs de Bach : comment les élixirs floraux agissent sur nos émotions

SOS, |e suls en stress !

Vous vivez une
période de stress ?
Vous vous sentez
angoissé(e) ?

Vous appréhendez
un événement

a venir?

Pas de panique !
Les Fleurs de Bach
peuvent vous aider !

e Sandrine Quillet
Magnétiseuse/Conseillere en Fleurs de Bach
Du lundi au vendredi : 06 21 19 88 30
Mail : sandrinequilletO3@gmail.com
OSandrine Quillet : Magnétisme,

Conseils en Fleurs de Bach.

40 avenue de la libération

03000 MOULINS

Oui mais comment ? Et bien, tout simplement
en allant chercher les émotions négatives qui
vous envahissent, afin de les transformer en
émotions positives, et ainsi, réharmoniser vos
ressentis jusqu'au retour de votre paix inté-
rieure.

Quelles Fleurs puis-je prendre ? Dans toute si-
tuation d'urgence, ou lorsque vous souhaitez
préparer en douceur un événement que vous
redoutez, utilisez le remeéde "Rescue”, a raison
de 4 gouttes, 4 fois par jour

Et ce n'est pas tout, car les Fleurs de Bach ont
une action sur de nombreuses émotions !
Vous manquez de confiance en vous ? Cela
vous ronge de l'intérieur ? Peut-étre vous fau-
drait il utiliser la Fleur de Bach "Larch"!

Vous voulez vaincre vos angoisses ? La Fleur de
Bach "Aspen" vous conviendra probablement.

Vous ne vous remettez pas d'un choc émotion-
nel passé ? La Fleur de Bach "Star of Bethlehem"
vous aidera a surmonter cette épreuve.

Cependant, il existe autant de combinaisons
que d'individus | Chaque étre étant différent,
avec ses propres émotions, son caractére...
N'hésitez donc pas a vous rapprocher d'un
professionnel qui réalisera un flacon personna-
lisé, au plus proche de vos besoins.

Alors, on commence quand ?

Save The Dafe

Retrouvez Sandrine Quillet et ses conseils
en Fleurs de Bach, le vendredi 17 mai a
20h15 a la boutique D'dmes Nature a
Saint Menoux. Sur réservation uniquement
les places étant limitées.

Les informations contenues dans cet article sont fournies a titre indicatif et pour un usage strictement familial. L'utilisation des fleurs de Bach 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 si besoin.
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Les bourgeons provenant de
différentes plantes ou fruits
ont chacuns leurs propriétés
reconnues pour leurs bien-
faits, c’est pour cela que nous

nous conseillle

Viorne

Le bourgeon de viorne est reconnu comme celui de cassis pour étre un anti-inflam-

matoire efficace. Le macérat de bourgeon de viorne soulage les inflammations et
allergies. Il a une action sédative, d'apaisement sur le systeme nerveux végétaif ou
autonome. Cette propriété lui offre la possibilité d'agir sur des organes comme les

-+

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.

# Asthmes, bronchiolites et
bronchites de types asthmatiformes

poumons. Il calme, tranquilise et contribue a un apaisement de la |'inflammation. Il
contribue a améliorer la fonction respiratoire.

Il est réputé pour aider au drainage des voies respiratoires
et son utilité en cas d'allergie.

# Eczéma,
eczéma inflammatoit

# Allergies, rhinites
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Le staycation, des vacances pres de chez sol

Le terme de staycation est un néologisme issu de la contraction de stay, "rester" et vacation, "vacances". Ce
concept en vogue consiste en effet faire du tourisme en restant "chez soi", non pas en France, mais dans sa
propre ville et les alentours. Au lieu de partir en vacances dans une autre région, les adeptes de ce tourisme
de proximité passent leurs vacances dans un rayon de |00 kilométres maximum autour de leur domicile.

Et pres de chez nous ? En Auvergne, les habitants de
la région sont la premiere clientéle touristique. En
mars 2019, la Région Auvergne-Rhéne-Alpes Tou-
risme sort sa premiere enquéte consacrée au tou-
risme intrarégional qui analyse pour la premiere fois
le profil et le comportement des visiteurs de proxi-
mité. A savoir donc que les habitants de la région re-
présentent a eux seuls plus du quart (27%) des
visiteurs francais en Auvergne Rhéne Alpes, soit |0
millions de séjours, 32 millions de nuitées touristiques.
« En effet, souligne Lionel Flasseur; Directeur général dAu-
vergne-Rhéne-Alpes Tourisme, le tourisme de proximité
constitue ['un des leviers majeurs de la fréquentation tou-
ristique en Auvergne-Rhéne-Alpes et s'inscrit pleinement
dans notre volonté de favoriser le développement d'un
tourisme bienveillant et durable a I'échelle du territoire. »
Quelques chiffres

51 9% du tourisme de proximité se concentre en été
contre 39 % en hiver. Prés de la moitié (49 %) des
déplacements sont avant tout motivés par lagrément,
tandis que 36 9% sont consacrés aux visites des parents
et amis.

Sport et culture aux premiers

rangs des activités pratiquées

47 % des touristes de la région indiquent pratiquer
une activité sportive au cours de leur séjour; tandis

que 39 % optent pour la cutture, et 18 % en profitent
pour aller a la découverte de la nature.

Staycation, un terme qui a

vu le jour aux Etats-Unis

Ce phénomeéne apparu aux Etats-Unis par nécessité
financiere, apres la crise de 2008, est désormais de-
venu une vraie tendance et un choix personnel par-
fois motivé par le souci de I'environnement.

Des vacances écologiques

Passer ses congés chez soi est un excellent moyen de
réduire l'impact de ses vacances sur l'environnement.
II'est difficile de faire mieux en termes de bilan car
bone | Gréace au staycation, on évite les émissions de
CO?2 liées aux voyages en avion ou aux longs trajets
en voiture et on réduit son empreinte écologique !
Ce tourisme de proximité permet de privilégier des
modes de transport moins polluants de type trans-
ports collectifs (train, bus, autocar), ou méme le vélo
et la marche a pied

Les avantages du staycation ne se limitent
pas a l'aspect écologique de ce tourisme de
proximité. Ces vacances alternatives permettent
aussi de :

- réduire son budget vacances en économisant les
frais dhébergement et de déplacement

- limiter le stress lié a 'organisation d'un voyage et aux

embouteillages

- favoriser économie locale

- bénéficier parfois de réductions et priviléges en tant
que résident

- prendre son temps et profiter

- porter un regard neuf sur des lieux que nous tra-
versons tous les jours sans les voir

- redécouvrir les beautés cachées de sa ville et en de-
venir I'ambassadeur

En bref, pourquoi aller au bout du monde quand il'y
atant de choses a découvrir pres de chez soi et sur-
tout dans notre belle région ?!

Inscrivez-vous a la newsletter hebdomadaire Les
coups de cceur d'Aurélie sur le site allierauvergne-
tourisme.com | C'est totalement gratuit. Aurélie ar-
pente I'Allier; de long en large, en toute saison. Tous
les jeudis, elle vous propose des idées de visites,
d'étapes gourmandes, d'activités et de sorties pour
organiser vos vacances et vos week-ends dans ['Allier:

Sources :wwwacances-vertes.net (| er guide du tourisme
responsable sur Interet référengant tous les acteurs tou-
ristiques et de loisirs) et la Région Auvergne-Rhéne-Alpes
Tourisme

A 10 min de Moulins,a Chézy,nous sommes allées
i ala rencontre de Lydéric et Pierre, les propri¢-
i taires dun ancien corps de ferme vieux de plus
¢ 130 ans, situé en pleine campagne, sans voisinage
direct, dans lequel ce couple a décidé d'aménager
i une maison d'hétes en 2018.

Le calme, le silence et la nature sont les maftres
mots de cet hébergement plein de charme qui
accueille 3 chambres d'hotes confortables avec
leur espace détente comprenant un jacuzzi/spa,
un sauna, un espace fitness/musculation et une pis-
cine couverte de saison, avec une nage a contre
courant pour les plus sportifs | Chaque chambre
i dispose de sa propre salle de douche/bain et d'un
i WC séparé aménagées dans une ancienne de-
{ meure bourbonnaise, avec un mobilier design et
¢ moderne.

De nombreuses attentions de la part de nos
hétes se retrouve dans la maison pour votre bien-
étre comme le choix d'un linge de maison (draps,

housses de couette, taies, serviettes, ...) en coton
certifié biologique par exemple, mais aussi une dé-
coration en grande partie fabriquée par eux-
méme (luminaires, mobiliers...) ou bien par des
artisans locaux. Profitez également de votre sé-
jour pour déguster I'un des plateaux repas
composés de produits locaux et de saison
dans la piece commune de la maison !

Sivous aimez lézarder au soleil, profiter de I'instant
présent ou pourquoi pas vous adonner a une pe-
tite séance sportive ou d'un spa, vous pourrez res-
ter sur place et profiter du jardin, du verger, de la
nature et de espace détente.

Si au contraire vous rechercher des activités avec

Et pourquol pas un s€jour Sport & Bien-&tre dans
la maison d’hotes “Les Inattendus” a Chézy ?

nos hétes, Lydéric et Pierre vous proposeront des
ateliers thématiques sur demande. Initiations au
bricolage, au jardinage, a la cuisine,.. randonnées !
pédestres ou a Vélo, s se feront un plaisir de par-
tager avec vous leurs passions !
« Nous aimons accueillir et faire partager notre
amour pour la nature et les choses simples dans
un cadre confortable et résolument accueillant.
C'est pourquoi, nous avons tout naturellement
aménagé cette ancienne ferme pour nous y ins-
taller et proposer des chambres confortables aux
couples de passage, aux amis en vacances et
méme aux inattenDUS. .. »

Plus d’infos : www.lesinattendus.fr




AUVERGNE THERMALE

En mal et en juin, c’est le Printemps
du Thermalisme en Auvergne !

L'Auvergne Thermale renouvelle
en 2019 son temps fort « Le Prin-
temps du Thermalisme » qui com-
prend trois volets :

La découverte des pratiques
thermales avec la formule « 3
soins pour 30€ » du |3 au 18 mali.

La programmation de nom-

breux ateliers et conférences
santé sur les mois de mai et juin.
- « Un été en peignoir », qui per-
met de réserver en mai et en juin
sa mini-cure estivale a -20%.
Une nouvelle fois, 'ensemble des
|| stations thermales d'Auvergne
se positionnent sur ces aspects,
avec un programme étoffé qui
conforte leur vocation de stations
de pleine santé.

- b

EN MAI ET EN JUIN 2019,
C'EST LE PRINTEMPS DU THERMALISME

EN AUVERGNE

> Découvrez les établissements thermaux et

testez

du th

= L‘L'.'.filh';"gf i 30 €

participez
aux conferences

t ateliers. at
S thermatisme €4

soins

AU VERGNE THERMALE
Tout le programme sur
www.auvergne-thermale.com

DY

utour.

dela prévention

Découvrir le thermalisme avec

Popération « 3 soins pour 30€ »
Forte d'un succés qui ne se dément pas, la se-
maine « Découverte du thermalisme en Au-
vergne » est reconduite du lundi 13 mai au
samedi 18 mai 2019.

L'idée est de permettre au plus grand nombre
d'entrer dans un établissement thermal et de
pouvoir ainsi tester certains soins pratiqués
dans le cadre d'une cure thermale. Le principe
est le suivant : pour 30 € et sur réservation au-
prés de |'établissement thermal concerné, on
peut bénéficier d'un forfait de 3 soins proposé
uniquement a cette occasion. L'objectif est de
sensibiliser les Auvergnats aux bienfaits du ther-
malisme qui se déclinent bien sir en cure ther-
male de 3 semaines mais aussi en cures libres
de 6,9 ou |2 jours.

Devenir acteur de sa santé

Les stations thermales d’Auvergne ménent tout
au long de la saison des actions d'éducation a
la santé et proposent des interventions et des
conseils sur le théme de la santé au quotidien.
Dans le cadre du Printemps du Thermalisme,

#Publi-rédactionnel

santé

AVECUN ETE EN PEIGNOIR,

elles renforcent sur les mois de mai et juin leur
dispositif avec un grand nombre d'ateliers et de
conférences destinés a faciliter la prise en
charge de sa santé, que ce soit sur des ques-
tions d'alimentation, d'activité physique ou bien
encore de relaxation...

« Un été en peignoir »

Pour la deuxieme année, la quasi-totalité des
stations d’Auvergne Thermale donnent I'oppor-
tunité au plus grand nombre de bénéficier
d'une mini-cure estivale® a tarif préférentiel (-
20% par rapport au tarif public) si les soins sont
réservés pendant le Printemps du Thermalisme.
On peut aborder ces séjours comme un Véri-
table condensé de cure thermale, dans une op-
tique de remise en santé ou de prévention afin
d'éviter que de petits soucis ne se transforment
en maladie chronique.

*en juillet ou en aodt, hors hébergement
Plus d’informations sur

www.auvergne-thermale.com
ou 0473347280
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THERMES DE BOURBON LARCHAMBAULT

- Bain reminéralisant

- Ondée Thermale

- Jets en piscine thermale.

Lundi I3 maide 16ha |9h, mardi 14, mercredi |5,
jeudi 16 et samedi 18 mai de 8h a |2h et de 16h
a 19h et le vendredi 17 mai de 8h al2h et de
[4h30 a I9h.

THERMES EVAUX LES BAINS

- Bain hydromassant 20mn

- Etuve de dos

- Douche pulvérisée

Du lundi |3 mai au samedi |8 mai de | 1h30 a I5h.

THERMES DE NERIS LES BAINS

- Hydro 10 min

- Modelage 10 min

- Douche a jets

Lundi I3, mardi 14, jeudi 16 et vendredi |7 mai de
|6h a 18h30, mercredi |5 maide 16ha |7h15 et sa-
medi 18 mai de I6ha I8h.

THERMES DE VICHY

- Soin | : Bain dans une baignoire d’eau ther-
male a 35°C, vous serez massé(e) par des jets
placés en différents endroits stratégiques pour une
action musculaire relaxante, stimulante sur la cir-
culation sanguine des tissus cellulo-adipeux

- Soin 2 : Modelage sous affusion ou mode-
lage aux huiles chaudes (au choix et en fonction
de la disponibilité) : massage corporel relaxant réa-
lisé soit sous une pluie d'eau thermale soit avec
une huile chaude.

- Soin 3 : forfait sport : cours d'aquagym, de ren-
forcement musculaire ou coaching en salle de car-
dio-training + acces a I'espace détente (piscine sur
créneau libre, sauna, hammam, jets froids, halothé-
rapie et bain bouillonnant)

> Le lundi I3 mai de 14h a 18h (soins | et2) a
I9h30 (sport et détente). Du mardi 14 mai au
vendredi |7 mai de 14h a I8h (soins) et a 19h30
(sport et détente) Le samedi 18 mai de 9h a 18h
(soins) et a 19h30 (sport et détente)

THERMES DE BOURBON-LANCY

- Couloir de marche

- Modelage du dos

- Bain bouillonnant

Du lundi 13 au samedi 18 mai de 6h45 a |3h

«AMMA/ 66 Cohé(”/)\m%wlfé >
en mai b juin 2019

THERMES DE BOURBON LARCHAMBAULT

- Aquagym : Individuels : Samedi a 14h45

- Aquabike Coaché : (sous réserve d'un mini-
mum de 3 participants) Lundi, mardi, mercredi et
jeudi a 18h15, vendredi a 15h30 et 18h15 et sa-
medi a 15h30, 16h15 et [8hI5

- Coach Fitness : Lundi, mercredi et jeudi a 9h30
et 10h30, mercredi a |2h et |3h et samedi a |5h
et [6h

- Sophrologie : Tous les mardis a 16h30 (sous ré-
serve d'un minimum de 3 participants)

et une fois par mois : Conférence sophrologie gra-
tuite le jeudi a 17h30

- Réflexologie plantaire : Jeudi a [6h30

THERMES EVAUX LES BAINS

- Tous les vendredi a 14h, Marche Nordique /
Rando Santé / Qi Gong

# Marche Nordique : Echauffement musculaire.
Marche adaptée d'environ 4 km

# Marche Rando Santé : Parcours de 3 a 4 km en
marche lente et mise en avant de technique de
randonnée douce.

# Qi Gong : Combinaison de mouvements fluides
et techniques de respiration.

Durée : 1h30. Tarif : 5 et 8€

- Mardis et jeudis de 15h ou 15h30, Yoga sur
chaise. Le Yoga sur chaise propose de délier les
articulations. L'énergie circule librement dans la joie
et la douceur: Durée : |h30 tarif: 10 €

- Samedi 7, 21 Mai et || Juin a 15h, balade
plantes sauvages. Découverte des vertus et
usage des plantes. Durée : 1h30

THERMES DE NERIS LES BAINS

- Jeudi 2 mai a 17h30, conférence sur la Sclé-
rose en plaques, durée |h30, gratuit.

- Mercredi 22 mai a 17h30, conférence sur la
maladie de Parkinson, durée 1h30, gratuit.

- Vendredi 14 juin a 17h, Conférence sur La
névralgie pudendale, durée |h30, gratuit.

- Vendredi 21 juin a 17h, Conférence sur I'ai-
dant, durée 1h30, gratuit.

THERMES DE VICHY

- Tous les mercredis a 15h, Cours de cuisine
diététique. Nos diététiciennes vous proposent
chaque semaine des démonstrations de cuisine sa-
voureuse et diététique sur différents themes : les
sauces, les gateaux, les soupes et smoothies...
Durée : Ih.Tarif : 14 euros

- Les mardis 21 mai et 18 juin a 18h, Art Thé-
rapie. « lart thérapie : bien-étre et créativité
» par Nathalie Thomas, Art-Thérapeute certifiée.
Durée : IhTarif : 10 euros

- Les mardis 7 mai, 4 et 25 juin a 18h, Lart
thérapie et la retraite. Comment l'art thérapie
peut aider a vivre une retraite sereine et créative.
Durée : IhTarif : 10 €

- Les mardis 14 mai et || juin a 18h, Lart
thérapie pour les femmes. Comment l'art thé-
rapie aide a passer le cap de la cinquantaine.
Durée : IhTarif : 10 €

- Les mercredis : Coaching

# Les mercredis |5 maiet 5 juina 18h, Coaching :

Ou en suis-je dans ma vie ?

# Les mercredis 22 mai et 12 juin a 18h. Coaching :
Gérer son stress et ses émotions.

# Les mercredis 29 mai et 19 juin a 18h. Coa-
ching : Comment gagner 'estime de soi.

# Mercredi 26 juin a |8h. Coaching : Avez-vous
des auto-sabotages !

Les Ateliers coaching « Mieux-Etre » sont I'occa-
sion d'une rencontre avec soi et de la découverte
de son potentiel, par Jean-Philippe Espenel, Coach
certifié EMCC/Association Européenne de Coa-
ching. Durée : |h Tarif : 10 €

- Les jeudis 2 mai e 6 juin a 16h, Sophrologie :
Emotions, Alimentation et lacher prise par Nathalie
Gros, Sophrologue. Durée : [h.Tarif: 10 €

- Les jeudis 16 mai et 20 juin a 16h, Sophro-
logie : Eliminer les pensées et émotions négatives
par Nathalie Gros, Sophrologue. Durée : Ih Tarif :
10 €

THERMES DE BOURBON-LANCY

- Atelier Tai-Chi aquatique. Le Tai-Chi aquatique
ou Ai-Chi est un travail corporel aquatique. Il amé-
liore la détente et la relaxation.

- Atelier méthode Pilates. Forme de gym douce
qui s'inspire du Yoga. Améliore la posture, I'équili-
bre et atténue les douleurs.

- Conférence La Cohérence Cardiaque. La
gestion du stress par la cohérence cardiaque.

- Conférence Le Train du Sommeil. Mieux
comprendre pour mieux dormir. Dates et ho-
raires, se renseigner sur place.

« (/fhxéﬁédb (Gghoihy »
Réserves en mai ef en juin

vothe mini-cure esivale & -20%.

THERMES DE BOURBON UARCHAMBAULT

- Mini cure sur mesure 24 soins : 254,40 € au
lieu de 318€

- Mini cure mal de dos 27 soins : 316 € au lieu
de 395 €

THERMES EVAUX LES BAINS

- Mini cure jambes lourdes : 200 € au lieu de
250 €

- Mini cure soins du dos : 224€ au lieu de 280€

THERMES DE NERIS LES BAINS

- Mini cure Halte’O Stress

6 jours : 416€ au lieu de 520€

12 jours : 748,80€ au lieu de 936€
- Mini cure Halt’O Douleurs

6 jours : 404€ au lieu de 505€

|2 jours : 727,20€ au lieu de 909€

THERMES DE VICHY

- Mini cure Maigrir 6 jours : 689,60€ au lieu de
862€

- Mini cure Remise en santé 6 jours : 579,20€
au lieu de 724 €

THERMES DE BOURBON-LANCY

- Mini cure Mal de Dos : 207,20€ au lieu de
259€

- Mini cure Anti-Stress :
259€

- Mini cure Jambes Légeres : 207,20€ au lieu de
259€

207,20€ au lieu de



Infos prafiques
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Du mardi au dimanche, il y a toujours un marché
pour faire ses courses a Moulins et autour !

Retrouvez toutes les dates et lieux des marchés.

# AVERMES

Le samedi matin sur le grand parking

a c6té de la mairie.

# BOURBON CARCHAMBAULT

Le samedi matin au marché couvert.

# DOMPIERRE SUR BESBRE

Le samedi matin route de Vichy.

Foire le 3éme samedi du mois.

# MOULINS

Le vendredi matin et le dimanche matin dans

le Centre Ville. Le mardi matin aux Champins.

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

A vos agendas !

Des collectes de
sang et de plasma
sont régulierement

# NEUVY

Le samedi matin Place de I'église.

# SAINT MENOUX

Le mercredi matin sur la place de la Mairie.
# SOUVIGNY

Le jeudi matin Place de la mairie.

# TOULON SUR ALLIER

Le jeudi matin sur la Place.

# TREVOL

Le mardi de 16h a I9h sur la place . Thomas.
# YZEURE

Le mercredi matin Place Jules Ferry

DON DU SANG

* MOULINS
De 8h a 13h30 sur le site fixe
Le lundi le jeudi et le samedi

—&WM&MW(A/—
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Crayon

Roc ks

Sachet de 8 Crayons Rocks
en cire naturelle

Crayons Rocks sont des petits cailloux colorés
parfaitement adaptés aux mains des enfants. lls
sont fabriqués et concus dans le respect de I'en-
vironnement et en conformité avec la législation
Européenne (EN71-3:2013). lls permettent de
développer la motricité fine et de renforcer les
muscles de la main, ce qui aidera votre enfant a
se préparer a bien tenir ses crayons lorsqu'il en-
trera al'école ! lls sont a la fois bons pour la pla-
néte, et bons pour la créativité de vos enfants !
Ou les trouver ?

Librairie Jeunesse Coincidence

14 rue pasteur - Moulins

Les dépistages ont une
trés grande
importance dans
la prévention de

organisées prés de
chez vous par
I'Etablissement
francais du sang.

Voici les prochains
| rendez-vous :

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

* MOULINS

Le vendredi 12 avril de 15h30 a 19h au salon
dhonneur de la Mairie. Organisé par le Ro-
tary.

¢ NEUILLY LE REAL
Le vendredi 19 avril de 16h a [9h ala salle
polyvalente.

COLLECTES DE PLASMA : le don
de plasma sur le site fixe a lieu le lundi,
jeudi et samedi sur rendez-vous.
IMPORTANT : L'EFS Moulins ne réalise
plus de don de plaquettes.

Site fixe de Moulins : 10 Av. du Général de
Gaulle - 04 70 34 86 10 - Horaires d'ouverture :
Lundi et jeudi : 8n a 13h30 & Samedi :8h a | 1h30

certains cancers.

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

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

—’®‘—

/7 ABIDEC

Allier - Nievre




Le jardin d
a decouvrir

MW—vom&an&W%
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es iris, un site unique
a Saligny-sur-Roudon

Aprés une carriere bien remplie dans le ci-
néma, la musique et le théatre, le breton
Christian Leydet est venu s'installer a Sali-
gny-sur-Roudon en 2014. L'artiste a conti-
nué de créer en développant un
magnifique jardin d'iris sur une surface d'un
peu moins d'un hectare. « Ca fait 10 ans
que je suis passionné par cette fleur aux mul-
tiples richesses. C'est une amie qui m'a trans-
mis ses connaissances des iris et de
I'hybridation » précise le salignois. Son jardin
a la particularité de compter prés de 1800
variétés d'iris inscrites au répertoire de
I'’American Iris Society. Un record en Eu-
rope. Chacune d'entre elles portent un
nom en lien avec leurs histoires.

Les iris, un patrimoine floral a conserver

Lhybridation est a la fois simple et compliquée.
« Cela peut se faire en 3 minutes. On doit tenir
compte de la généalogie des fleurs. Il faut ensuite
attendre 4 a 5 ans pour que la premiére fleur
pointe le bout de son nez. Cela demande de la
patience. J'ai | chance sur 1000 d'arriver au ré-
sultat souhaité. Le succés n'est pas toujours au

rendez-vous ». En 2018, Christian Leydet a réa-
lisé 1000 semis devant lui permettre de donner
vie a quelques nouvelles créations. Afin de sau-
vegarder et faire évoluer ce patrimoine floral,
elles sont échangées avec des hybrideurs et des
collectionneurs se trouvant dans plusieurs pays
étrangers. Les iris du bourbonnais sont présents
un peu partout dans le monde.

Ouverture du mercredi 8 au vendredi 31

mai.Visite gratuite tous les jours de | | h

a 19 h. Lieu-dit « Le Bregeot » sur la RD

295 en direction de Vaumas. Contact,

06.75.92.01.73 ou 04.70.44.53.05. Mail,

christian.leydet| @orange.fr. Facebook,
Christian Leydet Foto.

Ouverture du jardin au public

Pour la 5éme année consécutive, le jardin des
iris sera ouvert pendant trois semaines en mai.
3000 a 4000 personnes sont accueillies chaque
année dans un cadre bucolique situé au plein
milieu de la campagne bourbonnaise. Le site
offre une multitude d'iris colorés pour le grand
plaisir des visiteurs. « Il y a des personnes de tous
les horizons. Les échanges sont nombreux autour
des iris. L'ambiance est conviviale » souligne I'hy-
brideur. Ce dernier proposera une animation
pour faire découvrir 'hybridation. Il sera égale-
ment possible de commander des rhizomes de-
vant étre plantés entre la mi-aolt et la
mi-octobre ou de repartir avec des pots mottés
a replanter dans la foulée. Le but de Christian
Leydet est avant tout de valoriser le bourbon-
nais et de partager sa passion avec le public.

N2 Lo Futit §Tie
Boutique - Spicevie - Bar - Restawrant
11 jowrs

Lundi: 14h - I19h
Mardi a dimanche :
10h a I12h et 14h a I19h

Soutique
Epicerie - Vétements

Décoration - Vaisselle
Cadeaux

RKestamrant
> Repas individuel et de groupes,
suivi sur demande, de la visite
commentée du parc de la Pagode
> Plats a emporter
> Menus et carte

. Visiter Ia
Pagode et
Soh jardin

Visite libre
et guidée

Périodes d'ouverture :
* Variable selon les saisons
* 6j/7j en haute saison



- @ Le SICTOM Nord Allier vous informe
Le geste de tri se simplifie !

Voila une bonne nouvelle, que vous étes nombreux a attendre. Des
le ler mai 2019, tous les usagers du territoire du SICTOM Nord Allier

verront leur geste de tri se simplifier Place au

emballages et des papiers se trient.

100

5 EMBALLAGES
ET I]ES PAPIERS

La loi relative a la transition énergétique
pour la croissance verte rend obligatoire
I'extension des consignes de tri a 100%
des emballages et des papiers d'ici 2022
et impose la couleur, la jaune. Le
SICTOM Nord Allier se lance avec vous
des le 1" mai 2019.

Le commencement

En 2016, les 5 collectivités en charge des
déchets* se sont réunies pour créer une
société publique locale, Allier Tri, afin de porter
un centre de tri départemental, basé a Chézy.
Cette collaboration permet de traiter les
emballages et les papiers de I'ensemble des

Bourbonnais sur le Département de I'Allier.
* SICTOM Nord Allier, Sud Allier, de la région
Montlugonnaise, de Cérilly et Vichy Communauté.

Ce tout nouveau centre de tri ouvre ses portes
le 1°" mai et grace a ses équipements adaptés,
il permet la mise en place de cette simplification
du geste de tri. Lancien centre de tri est
obsolete et pas suffisamment grand pour
pouvoir accueillir ces nouveaux emballages a trier:

Quelle simplification ?

Des le | mai 2019, vous pourrez mettre en
mélange dans votre contenant de tri (sac, bac
ou colonne jaune) :

- 100% des emballages en plastique : bouteilles,
bidons, flacons, pots, barquettes, films, sacs,
sachets, boftes, blisters, tubes, ...

- Les emballages en métal : conserves, aérosols,

boites, couvercles, tubes, canettes, mais aussi les
gourdes de compote, les capsules de café,
barquettes en aluminium, les plaquettes de
meédicaments, etc.

- Sans oublier : les briques alimentaires (lait,
soupe, creme, etc), les papiers, le carton.

Les recommandations restent les mémes
> Bien vider les emballages, il n'est pas nécessaire
de les laven

> Ne pas imbriquer plusieurs emballages,
chaque matiere doit pouvoir étre isolée pour
&tre ensuite valorisée correctement.

> Ne pas mettre de verre.

A retenir

La seule question que vous avez désormais a
vous poser est : « Ce que je tiens entre les
mains est-ce un emballage et/ou du papier ? ».

Si vous habitez sur 'une des communes ou le
tri se fait en colonne, vous n'avez plus besoin
de mettre dans une colonne les papiers/cartons
et dans une autre le plastique/métal. Vous
mettez tous vos emballages, sauf le verre et vos
papiers/carton dans la méme colonne de tri qui
sera équipée d'un bandeau jaune. 'avantage :

100% des

#TowsAuTy,

vous pouvez les déposer quand vous le
souhaitez, pas besoin d'attendre le jour de collecte.
Et la simplification est valable pour tout le
département de I'Allier. Alors que vous alliez a
Vichy, Montlugon ou Cérilly, les consignes de tri
seront les mémes et les contenants auront la
méme couleur jaune.

Pour plus d’informations, consultez le site
www.consignesdetri.fr, téléchargez l'application
du « Guide du tri » ou contactez le SICTOM
Nord Allier au 04.70.46.77.19
sictomnordallier@sictomnordallier.fr

LE VERRE EST UN EMBALLAGE DANGEREUX CAR COUPANT.
APPORTEZ-LE AUX COLONNES DE TRI QUI LUI SONT DEDIEES.

(IL NE TRANSITE PRS PAR LE CENTRE DE TRI)

LE veRrre, 100%

#Publi-rédactionnel

» COLONNE A VERRE

%% RECYCLRBLE ET A LINFINI




Triez-les, ils seront valorisés !

EMBALLAGES EN EMBHllHGES EN

PI.HSTIUUE

¥ |
Iy
POTS - BOITES - BARQUETTES - FLACONS - BIDONS BOITES - CONSERVES - REROSOLS - CANETTES
BOUTEILLES - TUBES - SACS - FILMS... TUBES . BOUCHONS - CRPSULES ; COUVERCLES
PLAQUETTES MEDICAMENTS...
EMBALLAGES EN TOUS LES

CARTON

» COLONNE - BAC JAUNE - SAC JAUNE

PRPIERS o

y JOURNAUX - PUBLICITES - MAGAZINES - LIVRES
FRNTED * NN * CATIMNETTES. CATALOGUES - CAHIERS - ENVELOPPES - SACS...

Mais comment ? Voici quelques exemples de valorisation

Le papier est recyclé en papier et le carton en carton. Les briques alimentaires quant a elles deviennent de
I'essuie tout et les métaux des pieces automobiles par exemple.

BOUTEILLES | FLACONS TRANSPARENTS - BARQUETTES BOUTEILLES / FLACONS - POTS - BOITE EN PLASTIQUE OPAQUE
= / / RECYCLES EN .. - RECYCLES EN ..
TR | y &
= &
FILMS - SACHETS SOUPLES POTS - BARQUETTES EN POLYSTYRENE
RECYCLES EN RECYCLES EN ...

4 e 9

POTS - BARQUETTES COMPLEXES (MULTICOUCHES)
VALORISE EN ..

- ENERGIE
> 100% DES EMBALLAGES

DEPOSES FI LA COLLECTE SELECTIVE SONT VALORISES

#Publi-rédactionnel
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Jardiner en Avril : tous les travaux
Que planter, semen ot faire dans nos jarding, ?

Les jardiniers
du Bourbonnais
de Vendat vous
donnent
des conseils
_ chague 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.

Auw Polager

- Semer les tomates

- Semer les laitues, carottes, radis, choux,
féves (pieges a pucerons), persil.

- Planter les échalotes, oignons
- Semer les pois
- Faire germer les pommes

de terre et premieres plantations
- Diviser l'oseille, la ciboulette et le thym

- Planter les fraisiers
- Aérer les chassis

- Enlever les pailles, cartons, etc...

/’W/Ja)wem a@'a@hémuvﬁ

Aw vehgeh
- Poursuivre et terminer la
taille des arbres a pépins.
- Traiter aux huiles blanches
et bouillies bordelaise.
- Mettre du compost aux pieds
des arbres et petits fruits
- Vérifier les tuteurs
- Finir les plantations
- Surveiller le fruitier régulierement

- Vérifier les vivaces protégées

- Scarifier la pelouse puis fertiliser
- Nettoyer les vivaces

- Tailler les hortensias

- Diviser les touffes

PLUS DE CONSEILS, CONTACTEZ LES JARDINIERS DU BOURBONNAIS

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

# Pause lecture

Mon mariage,

FOMW
ohgam'/.wb

sans shess, !
Des astuces ef idées

wh préparen le
d;omdjom

Votre amoureux vous a
ENFIN fait sa demande ? Parfait, mais maintenant,
le plus difficile va commencer:I'organisation de ce
qui se doit d'étre le "plus beau jour de votre vie".
Pour éviter que ces mois ne soient que stress, pa-

nique et disputes, ce journal de mariage va faire

office de guide tout au long de ces mois de pré-
paration afin de vous aider a dédramatiser; a noter,
ne rien oublier, et surtout consigner toutes vos
idées. Divisé en 8 parties, le journal vous donne
beaucoup d'espace pour écrire mais donne aussi

quelques conseils pratiques tres précieux.Un gra- #

phisme frais et tendance dans un esprit trés fémi- | A consommer sans

! modération !

nin et BD avec les illustrations de Marie Voyelle.

i Sources de vitamines,
i 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 !

On confond généralement pamplemousse et pomelo, deux
agrumes, appartenant a la famille des Rutacées. Le vrai pample-
mousse, Citrus maxima ou Citrus grandis, est tres rare en Eu-
rope. Le pomelo est plus petit que le pamplemousse, plus sucré,
moins acide et moins amer que le pamplemousse. C'est un fruit
trés riche en vitamine C et qui renferme également des vita-
mines A et B5, ainsi que des minéraux, comme le calcium et le
phosphore. C'est un fruits peu sucré et affiche ainsi une faible
valeur calorique. Autres atouts, il contient des flavonoides, du
beta-carotene et du lycopéne, de puissants anti-oxydants. Sa Ié-
gere amertume active les sécrétions digestives : consommé au
petit déjeuner ou en entrée, il permet une bonne digestion.
Attention : le pomelo renferme des substances qui interagissent
avec certains médicaments. Selon le médicament, son action peut
étre diminuée ou dangereusement augmentée, car les enzymes
chargées de le métaboliser peuvent étre inhibées en cas de
consommation de pamplemousse ou de pomelo. Consultez votre
médecin ou votre pharmacien avant de consommer du pomelo
(frais ou en jus) en cas de traitement médicamenteux.

WO PNDIGSEMMM : $324N0§
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MAMIE PAULETTE

recettes

Qui est Mamie Paulette ?

Anne-Laure, moulinoise de coeur et blo-
i gueuse culinaire, a hérité de la légendaire i
i cocotte en fonte jaune de sa mamie Pau- i

Salade d’endives
et betteraves
crues et cuites

Si vous n'‘avez jamais golté de bette-
raves crues, lancez-vous avec cette re-
cette qui mélange une betterave crue,
légerement poivrée, avec une betterave
cuite, plus sucrée et moelleuse. Le tout
sur un lit d’'endives craquantes et de

lette, dans laquelle furent mijotés tous les
i bons petits plats qui ont faconné son palais

i et les souvenirs de son enfance.

¢ Bien décidée a ne pas laisser cette cocotte
i prendre la poussiere, et investie de cette i
i belle mission de transmission d'un savoir i

quelques noix croquantes.

Ingrédients :

- 4 endives

- | betterave rouge cuite

- | betterave rouge crue

- Quelques cerneaux de noix

i faire, elle a appris pas a pas a réaliser de i

i bons plats simples, familiaux, composés de
i produits de saison, frais et locaux pour i

i prendre de vrais repas en famille.

Chaque mois, Anne-Laure

nous livre ses recettes fétiches !

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

Pour la vinaigrette :
- | cuillere a café de moutarde
- 2 cuilleres soupe de vinaigre balsamique

- - 3cuilleres a soupe dhuile dolive

Préparation :

Mettre une des betteraves a cuire dans de
I'eau bouillante salée pendant 20 minutes envi-
ron. Eplucher la betterave cuite et couper la en

morceaux . Eplucher ensuite la betterave crue
avec un économe, coupez la en tranches tres
fines ou rapez la. Attention , le jus de la bette-
rave va tacher vos mains. Rincez les abondam-
ment des que vous aurez terminé.

Nettoyez les endives et coupez les en petits
morceaux.

Mettez tous les ingrédients dans un saladier.
Versez la vinaigrette au vinaigre balsamique sur
la salade et mélangez.

Astuce de grand-meére :

Selon votre envie, vous pouvez ajouter des pi-
gnons de pins, des noisettes, des pommes
crues, des ceufs durs...

Clest prit | Bon appétit |

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

Trucs et astuces pour dire stop au gaspillage
avec le collectif Zéro Waste Moulins

ZEROWASTE

Ce mois-ci, le
collectif Zéro Waste
Moulins vous
propose une recette
de déodorant
naturel fait maison.

i Vous voulez rejoindre le mou-
i vement, découvrir encore plus :
de trucs et astuces ou suivreé
i Pactualité du collectif, rendez- :
: vous sur leur page Facebook : :
Zéro Waste Moulins :

Déodorant nafurel

6m'ﬁ maidon

Le déodorant est un élément clé de notre salle de
bain.Vos aisselles sont une zone sensible et parfois
irritée par les frottements des vétements, I'épilation
ou le rasage. Transpirer a beau étre naturel et bon
pour le corps, personne n'aime sentir I'odeur de la
transpiration. Cette petite créme vous permettra
de protéger vos aisselles, tout en laissant se dégager

une odeur parfumée des huiles essentielles de la-
vande et de palmarosa.

Nous avons choisi une recette de déodorant
créme, facile a réaliser.

Ingrédients pour environ 50ml :

* 2 c.a café d'huile de coco

* | c.a café de fécule de mais

* | c.a café de bicarbonate de soude alimentaire
* | c.a café de beurre de karité (en option)

* 2 gouttes d'huile essentielle de lavande

* 2 gouttes d'huile essentielle de palmarosa

* un contenant de récupération hermétique

Bien respecter les regles d'hygiene nécessaires a la
réalisation des cosmétiques maison (lavage des
mains, désinfection du matériel...).

Et c'est parti !

Mettre I'huile de coco dans un bol. Ajouter la fécule
de mais et le bicarbonate. Bien mélanger avec un
petit fouet ou une fourchette jusqu'a obtenir une
texture pateuse. Ajouter le beurre de karité si vous
voulez. Incorporer les huiles essentielles, bien mélan-
ger. Et verser dans votre contenant de récupération
hermétique. Laisser le tout refroidir

Pour I'application, passer votre doigt propre sur la
créme pour en prélever un petit peu et étaler-la sur
votre aisselle propre.Vous pouvez aussi utiliser le dos
ou le manche d'une petite cuillere ou une mini-spa-
tule en bois pour frotter le déodorant-creme avant
de I'appliquer sur votre aisselle. L'huile de coco est anti-
microbienne, assouplissante et hydratante. Le bicarbo-
nate absorbe les mauvaises odeurs et la fécule de mars
absorbe I'humidité.

0000,
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Resley connecté !
Avec la multiplication
des applications pour
la sante, le sport,

le bien-&tre,
'environnement...
retrouvez désormais
chaque mois une
“Appli connectee”
qui peut vous étre
utile au quotidien.

. lIs ont testé pour vous !

i 4 étudiants du BTS DATR au

i lycée agricole de Neuvy, Pau-

i line, Lucie, Léa et Alexis nous

: racontent.

Venant de départements assez éloignés de i
i Moulins, I'application pepit nous a permis de
¢ découvrir Moulins et particuliérement son pa-
i trimoine et ses richesses. De plus contraire-
¢ ment a I'application géo-cache nous sommes
i sOr d'avoir une récompense (un petit pin's 3
i l'effigie des zooms). Selon les réponses don-
i nées différents itinéraires sont proposés avec
i toujours le méme terminus. Cependant I'ap-
i plication nous indique seulement le nom du i
i monument, & nous de le trouver ! ‘

PEPIT : un jeu
pédagogique

pour découvrir

en famille

le patrimoine
de ['Allier !

Le soleil pointe le bout de
son nez, le Printemps est la.
Envie de sortir, de bouger, se
balader faire plaisir aux en-
fants, découvrez 'application
Pépit, un jeu pédagogique
de chasses aux trésors pour
découvrir en famille le patri-
moine de I'Allier !

Dans le cadre de sa mission de sensibilisation,
le Conseil d'Architecture, d'Urbanisme et de
I'Environnement de I'Allier (CAUE) vous invite
a découvrir l'architecture et le patrimoine en
famille, grace a PEPIT !

Basée surle principe du géocaching, cette chasse
aux trésors vous emmenera sur les chemins du
département a la recherche des trésors patri-
moniaux qui nous entourent. A I'aide de I'appli-
cation mobile gratuite, choisissez parmi les
balades a énigmes proposées, observez attenti-
vement le patrimoine pour répondre aux ques-
tions et trouvez le trésor : une boite renfermant
de véritables récompenses a collectionner... Les
Zoom, petits personnages imaginaires vous aide-
ront dans votre quéte.

Allant de | a 8 km, ces balades sont accessibles
au plus grand nombre, toute I'année.

retrouvez notre vidéo !
ou ROV aur

www.espritsportetbienetre fr

-2 Scannez le code pour
E
£

Déja plus de 10 000 joueurs ont tenté
I'expérience ! Pourquoi pas vous ?

Nouveautés

Pour la saison 2, des nouveautés vous attendent :
de nouvelles thématiques, de nouvelles balades
et des améliorations sur I'application.

Infos pratiques

Application mobile téléchargeable gratuitement
sur les stores. Possibilité de jouer avec un GPS
et une feuille de route imprimable depuis le site
internet : www.pepit03.fr

pES TRESORS TENTOURENT

Suivez les personnages dans une chasse aux
trésors sur tout le département de I'Allier !

° YOUTube lIs ont testé pour vous I'appli Pépit '

CQ"
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Remise des prix départementaux
des V|IIes et V|Ilages fleuris

)\ =y

| -
- ?i 3

Le label « Villes et Villages Fleuris » a 60 ans !
Créé en 1959 pour embellir la France et ainsi fa-
voriser le tourisme, le label national de la qualité
de vie « Villes et Villages Fleuris » féte ses 60 ans
en 2019 !'Si ses critéres ont évolué vers une dé-
marche globale de valorisation paysagere, de
nombreuses communes le rejoignent chaque
année et la qualité de vie est toujours au coeur de
sa stratégie |

Le Département de I'Allier a remis le lundi 25
mars les prix départementaux des villes et villages
fleuris. Ce Concours de fleurissement permet aux
communes de valoriser le travail effectué par leurs
équipes, mais aussi d'intégrer le label Villes et Vil-
lages Fleuris.

|.Cindré

2. Theneuille

3 exaequo. Couzon
3 exaequo. Limoise

I. Couleuvre
2.Rongéres

3 exaequo. Besson
4. Chemilly

| Bessay-sur-Allier

2. Bellenaves
Améliorer le cadre de vie 3.Vallon-en-Sully
Chaque année, le Département de I'Allier valo- 4. Molinet

rise, avec la remise des prix des villes et villages
fleuris, les communes qui oeuvrent en faveur de
I'amélioration de la qualité de vie. La place accor
dée au végétal dans laménagement des espaces

publics, le respect de I'environnement, le dévelop- - Montoldre

pement de I'économie locale, sont les clés de I'at-
tractivité et de l'identité du territoire.

lére catégorie : moins de 500 habitants

2e catégorie : de 501 a | 000 habitants

3 exaequo. Saint-Prix

3e catégorie : de | 001 a 5 000 habitants

Prix de la premiére participation

- lere catégorie (- de 500 habitants)

Langy, Chavroches, Trézelles
- 2e catégorie (de 501 a | 000 habitants)

Le jardin d’Ingrid,
le jardin solidaire
de la Croix Rouge

. a Moulins

Depuis début avril, découvrez un espace a
cultiver en ville, dans un esprit de partage et
de solidarité avec trois espaces différents :
- un jardin partagé pour faire ensemble

- un jardin solidaire au profit de l'aide ali-
mentaire de la Croix Rouge avec vente de :
légumes aux particuliers pour auto-financer
le projet.

- un jardin pédagogique pour faire décou-
vrir aux enfants

Ouvert a tous, jardiniers débutants ou
confirmés, adultes ou enfants accompagnés,
tout le monde est le bienvenu pour jardiner,
i acheter des Iégumes ou en simple visiteur.
i Ouvert au visiteurs les samedi matin de 9h

a I2h.

70-72 rue H. Barbusse a Moulins.

Plus d'infos auprés de I'Unité Locale de la
Croix-Rouge de Moulins. 04 70 34 22 59.

Lycée Agrlcole ‘6"7

["H.",Hf\

CFA CFPPA

e
I\ -
‘.
Samedi 4 mai 2019

£T SI VOUS VENIEZ DECOUVRIR QUE CE N'EST PAS
SEULEMENT * UNE HISTOIRE DE TRACTEUR “ ?

0470 46 92 80
& Route du Lycée Agricole - 03000 Neuvy Q
" www.lycee-agricole-bourbonnais.fr

\o. n Lycée Agricole du Bourbonnais N ‘- )

Venez nombreux nous rejoindre

DEs 9HOO pour un circuit de randonnde de 16 kv

A partir de 11h00

* Marché du terroir (possibilits de restauration sur place)
* Stands partenaires PGyt
* expesition de tracteurs — matériels agricole ‘(\ O’L’ ‘%ﬁfzsf
* Anlmations pour les enfants—garderie

* pémonstrations d’ activités sur Lexploitation

* Mind ferme dans Uarche de Newvy

* Cireuit de randonnde— toute La journée & ki autour du
lecéc

P
R
o)
C
R
A

Dans le Lycée :
* exposition photos « souvenirs »
* visites guidées du Lgcéc et de sow explottation

* présentation du travail des élves
A partir de 17H30

* mauguration du clnguantenatre de Uétablissement
* Projection du film « Sologwne par nature » de FPizon

* Diner dansant dans le gymmase
(sur réseration au 04704692 0 ou cinguarcesdire@epie fr)

0000,
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Qui mieux qu'Adeéle
Luciole, 'ambassadrice
de la prévention des
déchets du SICTOM
Nord Allier, pour venir
nous parler chaque
mois de ses astuces
et gestes au quotidien
pour réduire et trier
ses déchets.

A vous de jouer !

Adele s’en mele !

A partir du ler mai 2019,
100% des emballages et
des papiers se trient !

Une simplification pour tous !

100% des emballages et des

papiers se trient. Les colonnes de tri,

dispositif de tri mis en place dans 7|

communes du territoire, acceptent désormais les

emballages en  mélange papier/carton,

plastique/métal, tous en vrac dans la méme colonne.

Et sans vous soucier du jour de collecte puisque vous

apporter vos emballages et papiers quand vous le
souhaitez ...

Le meilleur déchet est celui

qui n’est pas produit !!

Méme si un déchet est valorisable ou recyclable il a
un colt de collecte, de transport et de traitement.
Mais il reste bien évidemment moins colteux que
ceux qui ne le sont pas. Réduire ses déchets est un
ensemble de petits gestes simples :

- coller un Stop pub sur sa boite aux lettres : -40kg
de papiers

- cuisiner la juste dose, accommoder les restes ou
congeler lorsque que cela est possible = économie
de 400€/an pour un foyer de 4 personnes

Nord Allier

—

- composter ou « lombri-composter » en apparte-
ment : - 30% de déchets dans la poubelle = sortir
moins souvent la poubelle et donc oublier de la sor-
tir moins souvent !l et moins d'odeurs désagréables.
- Boire I'eau du robinet = |0kg de courses en moins
a porter jusqu'a la maison ... qui parfois se situe au
3eme étage sans ascenseur !l

4 gestes simples qui facilitent la vie et permettent en
plus de faire des économies tout en réduisant ses
déchets.

Pour plus d’astuces au quotidien, rejoignez Adéle
Luciole sur Facebook, et aimez la page du SICTOM
Nord Allier.

Hygibioservice s’agrandit et
ouvre son atelier a Chapeau !

Christelle Cucca propose depuis
2014 des prestations de nettoyage
et la commercialisation de pro-
duits naturels et bio fabriqués par
ses soins. Aujourd’hui, elle décide
d'ouvrir son atelier boutique afin
de recevoir sa clientele.

AUTO-ECOLE

auto m moto m cyclo

e
=> Stage Permis a points “ ‘
04 43 51 26 13

Soyez acteur de notre magazine
en devenant ANNONCEUR !

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

WwWw.lavri

8 cours de Bercy
03 300 Moulins

=> Formation de moniteurs

=>» Formation en entreprises

Les portes ouvertes et I'inaugura-
tion auront lieu le samedi 27 avril
de 9h a 19h. Plus de 5 ans d'en-
treprise et 4 ans de commerciali-
sation valait bien une belle
boutique de 30 m? avec I'idée majeur comme pour sa gamme, la réutili-
sation de mobilier recyclé et un espace vente en vrac.

Vous pourrez ainsi y retrouver toute ses produits multi-usage, lessive éco-
logique, anti tartre et calcaire, nettoyant bois, cuir et meuble moderne ,
poudre a lave-vaisselle, parfum d ambiance, déclinés en différents conte-
nants, pulvérisateurs, bidons, recharges, qu'elle fabrique artisanalement.
100% Naturel et Bio

Prochainement !

Un invité du mois, un créateur du bourbonnais mettra en avant son savoir
faire de notre département dans son atelier boutique.

<\
2§
ak

L’Atelier boutique d’ Hygibioservice
5 chemin des bruyeres a Chapeau. Le lundi, mardi, jeudi et vendredi de
[7h a 19h, Le mercredi 15h30 a 19h, Le samedi de 9h a | 2h.

5 chemin des Bruyeres - 03340 Chapeay  Rens, 06 99 64 29 86 et Facebook Hygibioservice

ecee
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Save the dafe !

Ny,
Couleurs de printemps, journées
portes ouvertes a Chem|lly

Horticulteur producteur, Thierry Lurat propose
un grand grand choix de plantes a massifs, sus-
pensions, plants potagers,... de grande qualité.
Pour féter I'arrivée du printemps, ses serres, si-
tuées au lieu-dit « Les Moquets » a Chemilly se-
ront ouvertes, le samedi | | et dimanche 12 mai,
pour le plus grand plaisir des jardiniers et amou-
reux des fleurs. Pendant ces deux journées
portes ouvertes, c'est dans un esprit tres familial
et convivial que vous serez accueillis par Thierry
et Christel Lurat qui vous inviteront a flaner et
a découvrir leurs serres.Venez leur rendre visite.
A savoir : le site est ouvert 7/7jdu ler au 31
mai. Rens. 04 70 42 85 72 ou 06 07 15 67 32.

A noter dans vos agenda !

La caravane du livre,

nouvelle édition 2019

Dimanche 14 avril aYzeurespace de 10h a 12h30
et de 14h a I8h. La caravane du livre, organisée
par l'association Pré-texte, est un salon du livre
avec de nombreux auteurs, des associations litté-
raires bourbonnaises, des artisans du livre et de
I'édition, des expositions, et une table ronde sur
les enfances malmenées, enfances orphelines...
Gratuit.

Les ateliers de cuisines
d’Origny avec vos enfants !

Venez préparer le golter de Paques avec votre en-
fant a I'Atelier Cuisine d'Origny ! 40€ le duo. le
mardi 16 et mercredi 24 avril. Chateau d'Origny, a
Neuvy. Rens. & réserv. 06 70 68 74 75.

Exposition et atelier coutures

a la médiatheque de Mouliins

Exposition "Couleurs et tissus : livres cousus et
mots brodés" qui a lieu jusqu'au 29 juin. Lartiste
Nadine Levé brode depuis 'age de 6 ans. Son tra-
vail est nourri de la récupération, notamment de
vieux boutons, tissus usés, choses trouvées qui
contribuent 4 la réalisation de ses livres textiles | A
partir d'un don de plusieurs vétements anciens, elle
a également débuté une série de textes poétiques
brodés sur des blouses, des robes, des chemises
qu'elle a nommée LaValise. Dans le cadre de cette

.o

musée de
Pillustration
jeunesse

'2 rue Voltaire, Moulins

04 70 35 72 58
musees.allier.fr

10 artistes

. Ecole Emile Cohl

expositions, participez aux différents ateliers cou-
ture : Vendredi 24 mai : Atelier de couture bro-
derie. De 14h a 17h30.Venez confectionner vos
Zanimos volants a partir de micro-bouts de tissus
de récup ! Tout sera cousu a la main. Samedi 25
mai : Atelier de couture-broderie. De 10h a | 7h.
Venez confectionner votre portrait ou celui d'un
proche avec du tissu de récup. L'atelier est animé
par l'artiste Nadine Levé. Rens. 04 43 51 00 00

Stage arts et relaxation

aYzeure

Relaxation puis, exploration du geste et de la cou-
leur sur des supports papier. Stage encadré par Fa-
brice Janvier. Du 2 mai au 6 juin a la Maison des
arts et des sciences, les jeudis de 19h a 21h.Tarifs
(10h) :Yzeuriens 55 € - non-Yzeuriens 60 € maté-
riel non fourni. Inscriptions avant le 29 avril au 04
70 20 10 64 ou maisondesarts@ville-yzeure.com

Atelier médecine chinoise

a Moulins

6 ateliers animés par Catherine Marion chez Terre
de Malices a Moulins du 22 mai au 9 octobre.
Comment faire au mieux pour préserver notre ca-
pital santé ? Comment déceler nos insuffisances et
exces, originels ou acquis, pour les corriger et re-
trouver I'équilibre tant convoité ? Comment gérer
nos émotions et le contenu de nos assiettes pour
demeurer en bonne santé ?

Plus d'infos au 06 75 75 24 94.

inéraires de ‘
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TRAITS ANIMES

Eco- exemplarlte

Le saviez-vous ? Depuis juillet 2013, le SIC-
¢ TOM Nord Allier signe des chartes d'enga-
i gement avec différentes structures.

¢ En mars, la Mission Locale de Moulins et
sa région a signé la 201 éme charte d'enga- i
gement éco-exemplaire. Les locaux seront i
équipés de corbeilles pour faciliter le tri et
i I'utilisation désormais des gobelets réutilisa-
¢ bles pour I'organisation des manifestations.

Ségolene PACAUD,
Directrice adjointe de la
Mission Locale de Moulins

CP : SICTOM Nord Allier

Mais aussi, I'Académie Sportive Mouli-
noise qui signait la 202éme convention de
i partenariat. Au programme pour ce club,
i mise en place du tri,acquisition de gobelets i
réutilisables, sensibilisation des licenciés a la

prévention des déchets, utilisation de
gourdes a l'entralnement, projet d'une
i bourse d'échange et d'une brocante... Un
i beau programme pour les 370 licenciés de i
i ceclub! H

|4°me féte du livre
- 2 Neuvy, dimanche 12 mai

i Lassociation Lecture et Loisirs de Neuvy }
organise le dimanche 12 mai 2019, la
l4éme féte du livre, salle polyvalente de
i Neuvy, de 10h a 18h, entrée libre. Invitée
i d'honneur : la chanteuse STONE présen-
i tera son livre « Complétement Stone ». A
ses cOtés, une trentaine d'auteurs seront
également présents. Rens. 04 70 20 42 78
ou facebook Association Lecture et Loisirs
i Neuvy 03.

Du dessin a I'animation

Allier )%
le Déportement K/
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Mandala & colonier

NNy,

Collonier pout de délendte...

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

Installez-vous
dans un
environnement
qui vous est
agréable et
serein, prenez
des feutres de
couleurs variées
et commencez
a colorier.

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.
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Les enfants et les écrans

Télévision, ordinateur; tablette, console de jeux, smartphone font maintenant partie du
quotidien de la plupart des familles. Bien qu'ils soient divertissants et pratiques dans cer-
taines situations, les €crans peuvent comporter plusieurs désavantages pour la santé et le
développement des enfants. C'est pourquoi il est conseillé d'en encadrer ['usage.

Début avril avait lieu la semaine sans écran, le Ré-
seau Parents O3 et ses partenaires ont proposé
un programme d'animations variées sur tout le
département de I'Allier: Des activités pour tous
les ages, pour tous les go(ts, pour sensibiliser sur
[utilisation de ces nouvelles technologies qui font
parties de la vie de toutes les familles.

¢ Il est indispensable de fixer un cadre et de :
¢ définir des limites adaptées a chaque période
de la vie. De méme que la diversification ali-
i mentaire doit se faire en douceur, l'introduc-
i tion des écrans dans la vie des enfants doit
i se faire de facon progressive en tenant :
compte des besoins propres a chaque age. i
i SergeTisseron, psychiatre, a notamment dé-
i fini la régle du « 3-6-9-12 » qui est devenue
i la référence en matiére de pédagogie des :
écrans. H

i - Avant 3 ans : évitez la télévision et les
i écrans non interactifs
i - A partir de 3 ans : la télévision peut étre
introduite mais avec modération H
i - Entre 3 et 6 ans : n'offrez pas de console
i de jeu personnelle A votre enfant.
i - Entre 6 et 9 ans : fixez un temps d'écran
i autorisé :
i - A partir de 9 ans :
i Internet. :
i - Aprés 12 ans : vous pouvez laisser votre
¢ enfant naviguer seul sur le web a condition
qu'il ait bien intégré les risques liés a cette !
i pratique et que vous définissiez un cadre ‘

initiez votre enfant a

Troubles de I"apprentissage

et du développement

Une trop grande exposition aux écrans diminue
le temps que les enfants passent a bouger au
quotidien. En effet, I'utilisation des écrans se fait
souvent au détriment des activités physiques et
du jeu libre. Le manque d'activité physique et la

sédentarité pourraient également nuire au déve-
loppement des habilités motrices comme mar-
cher, courir, lancer, sauter; ramper, etc. Ces
habiletés motrices sont indispensables au déve-
loppement global de I'enfant. Retard du langage,
troubles du sommeil, de la vision, vie sociale me-

nacée, déprime. .. autant de menaces pesant sur
les enfants et ados.

L'objectif n'est pas de bannir les écrans du quoti-
dien des enfants définitivement, mais simplement
de les faire réfléchir sur leur propre consomma-
tion, et de leur faire prendre conscience que c'est
bien aussi de passer du temps a faire autre chose,
a partager avec les autres. ..

Montrons I'exemple

Comment faire comprendre a nos enfants que
les écrans doivent étre utilisés avec modération,
si nous-méme, passons notre temps sur notre
smartphone ou notre tablette a la maison ? C'est
par 'éducation que nous donnons a nos enfants
qu'il apprend a utiliser les écrans a bon escient
et de maniere raisonnée. Nous sommes un mo-

dele pour eux, et donc les premiéres personnes
qu'il vont vouloir imiter.

Proposons des alternatives

Limiter la consommation des écrans a la maison
est une trés bonne chose pour nous, comme
pour nos enfants. Mais en leur refusant I'utilisation
de la tablette, nous devons leur proposer une al-
ternative. Jouons avec nos enfants, organisons des
ateliers manuels (peinture, DIY, collage, lecture),
jouons a un jeu de société, proposons de passer
ensemble derriére les fourneaux pour préparer
de bons gateaux, sortons faire du sport ou une
balade en extérieur...

swesnics Besoin d'infios, ?
clés En lecture,
Les Les écrans,
eCfans Mode d emploi
yrShTION pour une
o ENRLL PR UAE B e
5“““““% utilisation
F' raisonnée
"' en famille
’ B4 duDocteur Sylvie
. Dieu Osika
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. Une nouvelle thérapeute |

i pie et de soins énergétiques Reiki. Rens. 06
§ 702605 35 ou au 04 70 35 29 42.

i manche 14 avril au sein du Parc d'Attraction :
i et Animalier Le Pal. Les participants s‘élan- §
ceront pour une course de 10 km ou un

i Pal Run » (Jeudi, | 7h/19h, vendredi, 10h/1%9h :
i et samedi 10h/20h) ou le jour de I'évene-
ment (avant 7h).

Samedi | | mai a Chevagnes, 2 parcours au :
i choix, découverte des richesses du bourg de

chez Terre de Ma’lice a
Dompierre s/B. !

Caroline Fenayon est présente tous les jeudis
apres-midis a I'Espace Naturo de la boutique
Terre de Ma'lice a Dompierre S/B. Cette pra-
ticienne propose des séances d'aromathéra-

Derniére ligne droite
pour Le Pal Run

['événement Le Pal Run va se dérouler di-

semi-marathon de 21,1 km (Labellisée FFA).
Départ a 8 h. Inscriptions sur /www.weeze-
vent.com/le-pal-run ou sur place le jour
méme avant 7h. Retrait des dossards du
jeudi 'l au samedi |3 avril sur la place d’Al-
lier a Moulins lors du Salon du Running « Le

Marche au profit de la
MARPA de Chevagnes

Chevagnes lors d'un petite marche a énigmes
(départ 14h30) et découverte du pays de
Chevagnes lors d'une marche de |0 km avec
un ravitaillement (Départ 15h). A découvrir
également une féte des plantes a I'école, un
marché de producteurs locaux, une expo- :

i vente de loisirs créatifs et des animations mu- £

sicale et jeux. Rens. 04 70 43 12 00.

22

BON H SAVOIR | Le Carnaval d'’Annecy, une expérience enri-

. chissante pour Patelier vénitien de Diou

Les neuf couturiéres de l'atelier vénitien de l'as-
sociation diouxoise Grandir se sont rendues
pour la 4éme année au Carnaval d’Annecy
ayant eu lieu les 15, 16 et |7 mars. Cette parti-
cipation a l'un des plus grands carnavals véni-
tiens en France est 'aboutissement d'une année
de travail. Chaque femme a confectionné son
propre costume. Ces derniers sont le plus sou-
vent réalisés a partir de matériaux de récupé-
ration. L'atelier se déroule le samedi dans une
grande convivialité. La Russie est mise a 'hon-
neur cette année grace au Kokochnik, une coif-
fure traditionnelle correspondant a I'esprit
vénitien. « C'est une véritable aventure humaine.
Une belle histoire d'amitié. On évolue dans un uni-
vers particulier ot le jeu des masques tient un réle
capital. Il'y a une vraie culture du mystere » sou-
ligne Cathy, 'animatrice de l'atelier. Les partici-
pants doivent respecter des codes quelque peu
surprenants. Afin de conserver la magie véni-
tienne, il ne faut pas parler et ne pas étre re-
connu lors des défilés ressemblant a des scenes
théatralisées. Les costumes sont a la fois extré-

mement raffinés et chargés pour attirer l'atten-
tion du public et des nombreux photographes.
Cette expérience enrichissante a donné des
idées aux couturieéres qui étaient également
présentes au Carnaval de Moulins. Elles travail-
leront ensuite sur un projet leur tenant vrai-
ment & cceur, participer au Carnaval de Venise
en 2020. Plus d’infos 06 17 43 61 11.

L’école de péche forme les pécheurs
de demaln a Domp|erre s/B.

B

Génération Péche 03 existe depuis trois ans
grace a la coordination entre la Fédération Dé-
partementale de Péche de I'Allier et la Gaule
Dompierroise. Le premier objectif est de faire
du perfectionnement pour que les jeunes de-
viennent des pécheurs autonomes. Le dépar-
tement compte trois péles (Dompierre-s/B.,
Moulins/Yzeure et Vichy/Saint-Pourcain-sur-
Sioule) accueillant 27 adolescents de |1 a |7
ans. Toutes les techniques de péche sont abor-
dées. Le travail est axé sur les connaissances et
le respect des milieux aquatiques. Les jeunes se
mobilisent naturellement pour le nettoyage des
détritus au bord de I'eau. Une belle action qui
démontre leur engagement pour une péche
plus respectueuse. « lls doivent étre des ambas-

sadeurs de la péche aupres de leurs camarades.
Les actions mises en place ont pour but de renou-
veler la population de pécheurs. Cela passe par
les jeunes qui seront amenés a assurer la péren-
nité de notre loisir » précise Manu Bizel, moni-
teur-guide a la Fédération Départementale.
Une classe de péche avait été mise en place |l
y a quelques années au College Louis-Pergaud.
« 8 jeunes ayant fréquenté cette section sont au-
jourd’hui dans le bureau de notre société. On ré-
cupere le fruit du travail effectué. Le réle de la
Fédération est essentiel dans la réussite de [école
de péche » souligne le bénévole Philippe Mer-
cier. Rendez-vous chaque samedi de 9h a 12h
Plus d’infos 06 02 38 82 19

Facebook : Génération Péche 03.



Espril sportif
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Le beau projet du Moto Club du
Marcassin a Trezelles prend forme

Une bande de potes passionnés de moto et d'enduro se sont lancés en
2017 dans une aventure un peu folle, participer au Championnat de France
Endurance VMA Vitesse Moto Ancienne.

Le Moto Club du Marcassin a vu le jour en
mars 2018 afin de structurer ce projet fédéra-
teur initié par les coprésidents Cyril Edelin et
Adrien Ageron, pilotes et amis d'enfance. « Mon
pere avait ce vieux K100 qui dormait au fond de
I'atelier, l'idée de le mettre sur la piste me trottait
dans la téte depuis un bon moment. La décou-
verte du championnat VMA a été un déclic et as-
socier Adrien a ce projet fut une évidence »
souligne Cyril.

Un travail colossal pour préparer la moto
Champion du monde 2017 EWC avec Viltais, le
mécanicien Adrien Ageron apporte toute son
expérience du haut niveau a la « Team Marcas-

sin ». « La proposition de Cyril m'a tout de suite
emballé. Rendre une BMW K100 performante
n'est pas une mince dffaire. Il y a de quoi mettre
mes connaissances en application ». La restaura-
tion de la moto avance progressivement grace
au dynamisme et aux compétences des béné-
voles mobilisés dans cette belle aventure hu-
maine. Chaque membre apporte sa pierre a
I'édifice dans la bonne humeur: La convivialité
est de mise au sein de I'association. D'impor-
tants travaux restent a réaliser pour que la
moto puisse étre engagée en compétition.
Cette derniere est complétement modifiée par
rapport au modéle de base sorti en 1983 par
BMWV. Les modifications effectuées doivent ce-
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pendant respecter un cahier des charges treés
précis.

Participer aux deux derniéres

courses de la saison

Le prototype définitif sera terminé début 2020
au plus tard. Les deux pilotes vont utiliser une
deuxieme moto K100 pouvant étre préparée
beaucoup plus rapidement afin de participer
aux deux derniéres courses du championnat de
France Endurance VMA ayant lieu en septem-
bre 2019 sur les circuit du Vigeant et de Pau
Arnos. Cette compétition crée en 2017 est ac-
tuellement en pleine phase de développement.
« L'objectif sera avant tout de s'étalonner par rap-
port aux autres concurrents et de découvrir ['or-
ganisation des courses et les procédures a
respecter. Cela nous permettra d'acquérir de l'ex-
périence en vue de la saison prochaine ot l'on en-
visage de participer a toutes les épreuves. On doit
aussi continuer a structurer notre équipe » souli-
gnent ces passionnés qui tiennent a remercier
leurs sponsors. lls esperent en trouver de nou-
veaux parce que le budget prévisionnel pour
une saison est estimé a 15 000 €.

Contacts : 06.70.86.44.32

ou 06 79 26 88 08.

Mail : moto.club.marcassin@gmail.com
Facebook : MCM Moto Club du Marcassin

Cyril:Edelin et Adrien Agéron, copresidents
du Moto Club du Marcassin.
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2°™ Troc Plantes a Bessay s/A. et
des nouveautes pour cette annee !

Dimanche 28 avril au jardin du Centre social de
9h a I3h, organisé par la Commune de Bessay
s/A., Amicale laique école Jean de la Fontaine
et le Sel Est de I'Allier.

Vous avez parfois trop de plants d'une espece
apres avoir fait un semis... Rendez-vous a Bes-
say s/A. pour venir échanger, dans la convivialité,
des expériences, des conseils et vous permettre
de diversifier les plantes de votre jardin. Tout
peut étre échangé, boutures, vivantes, arbustes,

plantes aromatiques et d'intérieur, graines, jeunes
plants, bulbes. ..

Nouveauté cette année !

> | ére Gratiféria de matériel de jardinage.
Qu'est ce qu'une gratiferia ? Ca ressemble a une
brocante ou a un vide grenier ou tout est gra-
tuit. Lobjectifs est de remettre en circulation des
biens devenus inutiles ou superflus, d'éclaicir
notre maison tout en faisant plaisir aux autres.
La pratique est simple, venez déposer vos ob-
jets, et passer un bon moment a papoter et
peut-étre trouver |'objet qui vous manquait !
Vous pouvez également profiter du marché sans
rien amener.

> ler Croq Village : I'Art dans la rue

Pour cette premiere édition, nous proposons
aux artistes amateurs de venir croquer notre
beau village pendant les festivités du troc plantes
et ensuite de les présenter au public vers |2h30
en exposition temporaire sur le site. Les artistes
devront prévoir leur matériel pour croquer.

En mal, rendez-vous au Printemps
des Créatrices a Bresnay !

Rendez-vous au Printemps des Créatrices du
mercredi |5 mai au dimanche 26 mai a la bou-
tique de Bérangére Giraud, créatrice de bijoux
et luminaires, a Bresnay. Au programme, une
boutique de créateurs, une exposition, des ate-
liers-découverte, des animations, des projections
et une soirée-gourmande !

> Coté Boutique :Venez découvrir le travail de
créateurs et artistes de talent dans de nom-
breux domaines : accessoires de mode, bijoux,
textile maison, produits gourmands, fleurs, lumi-
naires, art, design | Anne Fontaimpe : Designer
textile, Anne Vernis « Pot DAnne » : Pot de
fruits et légumes cuisinés, Aurélie Crispins
« AuxFloralies » : Fleuriste créative, Bérangére
Giraud : Bijoux et Luminaires, Estelle Robin :
désigner verrier , Julie Siboni : Vidéaste, Marie
Bouchon Artiste Croquiste, Sophie
Gallet « L’herbier de St fiacre » plantes aro-
matiques et médicinales, de fleurs comestibles

> Cété Rue : du mercredi 22 mai au dimanche
26 ma, une exposition éphémere, des ateliers-
découverte autour des savoir-faire des artistes
et créateurs présents, une soirée gourmande
rien que pour vous et des projections de docu-
mentaires le 24 mai a 19h et le 26 mai a 14h30!
La rue est a vous avec un salon de thé éphé-
meére.Coin lecture avec votre magazine I'Esprit
Sport & Bien-étre.

Plus d’infos : www.berangere-giraud.fr.

29¢me féte des plantes .
20 et 21 avril 2019 &
I'Arborétum de la balaine

Chaque année, Balaine rend hommage a sa i
créatrice, Aglaé Andanson, lors de la féte
i des plantes : une occasion unique d'aller a
¢ la rencontre d'une cinquantaine d'expo-
sants du domaine végétal, ainsi que des ac- i
i cessoires pour le jardin, dans le cadre !
i féerique du parc du chateau de Balaine. !
Outre la découverte de rosiers anciens,
magnolias, azalées, orchidées, bambou,
i plantes médicinales, aquatiques, grimpantes,
i aromatiques..., il est possible de percer les !
secrets de différents artisanats (bois, com-
position florale, verrerie, miel, graines tropi-
cales, démonstrations de greffage...) et i
i découvrir des activités étonnantes liées au :
i monde végétal tels les productions culi-
¢ naires 3 base de plantes, les jardins minia-
i tures... H
i Deux journées découvertes :
i Ces deux journées permettront également
i de découvrir une exposition et vente de
végétaux, artisanat, conférences, restaura-
i tion sur place... Des visites commentées du
i parc seront réalisées par des guides sur les |
2 journées, afin de mieux connaitre les vé-
gétaux et leur histoire, ainsi que I'histoire de
i l'arboretum. Rens. 06 70 11 55 32 H

Salon des Plantes au Jardins

i du prieuré de Souvigny .
¢ Depuis dix ans, la commune de Souvigny
organise son Salon des plantes au coeurdu §
i site prieural. Cette année, le salon aura lieu !
i le samedi 27 et dimanche 28 avril 2019.Le !
i fil conducteur de cette manifestation est de
i présenter la plante, de la graine a sa trans-
formation. Plusieurs producteurs sont invi-
i tés a faire connaftre aux visiteurs du Salon !
i leurs produits. Le public trouvera donc des
¢ grainetiers, des pépiniéristes, des produc-
teurs de légumes, de plants et de plantes i
i séches, de plantes aromatiques et médici- :
nales, de rosiers, des fabricants d’huiles es-
sentielles, un vannier;, un fleuriste, un
apiculteur, etc.

i Rens. 0470439975

#lebonplancinédeAude&]ulie P&OCHAINEMENT
5 PLACES"A GAGNER

DANS VOTRE CINEMA CGR MOULINS Mercredl 24 Avrll

En nous envoyant vos coordonnées par mail a

espritedition@gmail.com
Avant vendredi 19 avril 2019

*Places valables du 24 au 30 Avril uniquement

Sortie Nationale
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Les commerc¢ants de Moulins vous
invitent a leur grande braderie et
vous préparent de nombreuses animations

A Tlinitiative de l'association des commercants
Shop'in Moulins, la braderie de printemps aura lieu
les 3 et 4 mai prochains. Pour ces deux jours qui
promettent de bonnes affaires, le centre ville va
également accueillir de nombreuses animations sur
le théme duVintage ! Parmi ces animations, venez
profiter de concerts et animations sportives en
musique, place d'Allier, d'un défilé Pin-up, d'une
élection miss & mister vintage moulins, de séances
magquillage, d'un salon de 'artisanat dans le quartier
historique, d'une projection du film Grease au
CNCS, d'expositions de voitures anciennes...

Ambiance Rock’n’Roll

Rock N'Diner en collaboration avec Mareja Res-
taurant vont vous proposer un voyage dans le
temps sur ces 2 jours | Vendredi soir; venez swin-
guer au Rock N'Dinner a l'occasion d'un concert
d'Alfred Looking Bill, sosi de d’Elvis Presley sur des
chansons des grands artistes des 50/60's !

Défilé de Pin-up a Moulins !

Tout au long de la journée de samedi, présence du
comité Miss Pin-up France, délégation Auvergne
Rhéne Alpes et de Stéphane Moreau, photographe
spécialisé dans les photos vintage / pin-up qui vous
proposeront un défilé de pin-up en début d'apres-
midi au Rock N'Dinner et en tenue de soirée en
fin d'aprés-midi chez Mareja Restaurant. Entre les

2 défilés, les pin-up se baladeront en centre-ville a
bord d'anciennes voitures américaines.

En fin d'apres-midi, élections de Miss et Mister vin-
tage moulins, défilé de lingerie avec diner dansant
et D) au Mareja Restaurant. Pour participer a I'élec-
tion de MisterVintage & miss PIN-UP vous pouvez
vous inscrire chez Marc Ange, Lys factory, et Mareja
Restaurant.

Tout sera mis en oeuvre pour la chasse aux bonnes
affaires chez tous les commercants, dans une am-
biance vintage !

9&\60& Cocales

Du nouveau dans le
commerce a Moulins !

Maison Mariet vous accueille au 5 rue Fran-
¢ois Peron et vous propose une gamme de
papeterie entierement artisanale !
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E Nicolas Fievet >
nsable de la boutique

Marque de papeterie fondée en 2013, Mai-
son Mariet développe des articles de qua-
lité, simples et utiles.

Depuis leur création, ils congoivent des car-
nets de maniére artisanale et en quantités
limitées, afin de rendre chaque article véri-
tablement unique et authentique.

Leurs matériaux sont sélectionnés avec soin
et proviennent exclusivement de fabricants
dont le respect de I'éthique environnemen-
tale est une priorité. « Nous sommes
convaincus qu'a travers cette démarche nous
donnons du sens et ajoutons de la valeur aux
produits que nous proposons. » précise Nico-
las Fievet, responsable de la boutique.

Soutenez le projet !

En partenariat avec ['Association Macéo de
j Clermont-Fd, La Péniche d’Abord a intégré fin
i 2018 la catégorie “Tourisme et culture” sur le dispositif Vivons Montagne qui
i est un fonds de dotation (loi du 4 aodt 2008) reconnu dintérét général. Les :
i dons effectués pour le projet péniche a Moulins sont donc déductibles des impdts
i & hauteur de 66% pour les particuliers et de 60% pour les sociétés. Les per-
i sonnes ou entreprises souhaitant soutenir le projet péniche a Moulins peuvent
faire un don en allant sur le lien internet suivant : https://vivonsmontagne.fr/fai-
i teundon/. Un recu fiscal sera délivré pour le don a Vivons Montagne car il ouvre
¢ droit & une réduction fiscale et remplit les conditions générales prévues aux ar-
¢ ticles 200, 238 bis et 978 du code général des impéts. La Péniche d’Abord mais
¢ aussi Bocage Numérique (espace de coworking de Bourbon I'Archambault) sont
les 2 structures de I'Allier retenues sur ce dispositif. H

||||
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COMMUNICATION

i Organisation d’un événement de préfiguration ouvert a tous :
¢ Afin de faire connaftre au mieux et au plus grand nombre le projet péniche &
¢ Moulins, mais aussi l'esprit et le concept que le Capitaine et tout son collectif
i souhaitent développer sur leur futur lieu flottant, ils envisagent d'organiser dans
¢ les prochains mois une grande Soirée de préfiguration. Cette soirée en partenarit
i avec plusieurs associations locales sera organisée sur les quais d'Allier & Moulins
¢ & proximité du futur lieu d'implantation de la péniche. Ouvert & tous et également
¢ atoutes les personnes souhaitant participer ou simpliquer & terme sur la péniche.
¢ Sous la forme d'un cocktail dinatoire, cette soirée sera agrémentée en | ére partie
¢ parla présence d'un groupe musical puis suivie d'une soirée Dj set. Cet événement
¢ aura pour but de mettre un coup de projecteur sur le projet péniche, d'y convier
¢ les riverains, les partenaires actuels et futurs, et toutes les personnes intéressées.

i De plus amples informations sur cet événement seront communiquées dans les
i prochaines éditions. Retrouvez toute l'actu du projet péniche a Moulins sur Fa-
i cebook et instagram : La Péniche dAbord  Site internet conjoint avec le collectif
i Old'stars :www.oldstarsO3.wordpress.com - mail : lapenichedabord@orange. fr
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Trivert : pour la premiere fols, les
jeunes auront leur propre course

Depuis septembre 2018, une "section jeunes" triathlon s'est ouverte au sein du TRIMAY, club
de Triathlon des communes Moulins-Avermes-Yzeure. Les jeunes athletes participeront pour

la premiere fois au cross triathlon Trivert le lundi 22 avril 2019.

Une vingtaine d'enfants de 9 a 15 ans font par-
tis de cette section, entrainée par Amandine
Debrouver, éducatrice et coach sportive et
triathlete. Les entrainements ont lieu le lundi
soirde 17h30 a 18h30 au stade Champdaillant
aYzeure pour la course a pied, le samedi de
[4h45 a 15h45 pour le VTT et Run & Bike et
enfin de 16h a |7h a la piscine pour la partie
natation.

Premier cross-triathlon pour

les jeunes : le "Trivert"

Les premieres compétitions ont commencé
avec le run & bike de Hauterive en février; le
duathlon de Gannat fin mars et bientot le ren-
dez vous du club pour le premier cross-triath-
lon de la saison a Moulins : le "Trivert"l
L'occasion de faire son premier triathlon a do-
micile, ou Amandine pourra les guider sur
toutes les étapes allant du retrait des dossards,
au passage dans le parc a vélo avec l'installation
de son matériel et au départ natation !

Les 12-15 ans s'affronteront sur un parcours de

300m de natation, 6kms de VTT et 2000m de
course a pied. Les 8-11 ans effectueront des
distances plus courtes : |00m de natation, 2kms
deVTT et 1000m de course a pied. Les circuits
jeunes n'ont rien a envier aux parcours des
grands. En effet, ils empruntent les mémes dé-
parts et arrivées. Les départs des jeunes seront
décalés, juste apres les derniers adultes et relais,

de sorte qu'ils arriveront environ aux mémes
horaires que les « champions ». Leurs perfor-
mances seront ainsi bonifiées par un public plus
nombreux.

Contact : Amandine Debrouver

coach santé bien-étre au 06 85 18 70 70
www.formeetnature.com
contact@formeetnature.com

Kuduro’Fit ® Tour

a Cressanges.

La Gym Volontaire vous invite a découvrir le
vendredi 26 avril de 19h30 a 21h a la salle
Socio-culturelle ce nouveau concept fitness et
danse sur un rythme caribéenne avec Florian.

Rens. 06 72 35 46 99

Vide ton sac de Sport dans

un vide grenier a Yzeure !

Les U3 du Football féminin Yzeure Allier Au-
vergne organisent le premier vide grenier
consacré a tous les sports dimanche 28 avril au
stade de Bellevue aYzeure de 8h a | 3h. Buvette
et restauration sur place. 3 euros la table, 2
places pour le match de la D2 contre Albi of-
fertes. Vide ton sac de Sport

Rens. 06 18 24 56 86 ou 06 76 18 29 29.

Vélocipédia

Rassemblement des amateurs de vélos anciens.
Pour la quatrieme édition du Vélocipédia, une
exposition exceptionnelle, une grande bourse,
des randonnées, des tours de vélodrome, une
parade, un concours d'élégance... Du vendredi

3 au dimanche 5 mai 2019. Plus d’infos
www.cyclo-recyclo.com

L’amicale des Sapeurs-pompiers
organise le challenge de la qua-

lité le samedi || mai a Moulins
L'amicale des Sapeurs-pompiers organise le chal-
lenge de la qualité le samedi || mai 2019. Ce
challenge est une manifestation sportive qui ras-
semble environ 300 sapeurs-pompiers et jeunes
sapeurs-pompiers du département de ['Allier qui
se départagent tout au long de la journée, de la
catégorie benjamin a vétéran, au travers plusieurs
disciplines : 100 m, 1000 m, saut en hauteur; lancer
de poids, grimper de corde, parcours sportif. A
cette occasion, 'amicale propose plusieurs points
de restauration sur place. De plus, des animations
seront mises en place toute la journée sous
forme d'Olympiades, ouvertes au public. Enfin,
I'ensemble des moyens sapeurs-pompiers du
centre de secours principal de Moulins seront
acheminés sur les lieux de la manifestation pour
une journée porte ouverte délocalisée surle par-
king du centre aqualudique I'Ovive : présentation
des engins et démonstration avec matériel. La
manifestation, ouverte gratuitement au public, se
déroule surla journée compleéte, de 9h a 19h, sur
le stade d'athlétisme de Moulins, ainsi qu'au Palais
des sport a Moulins.

3eme tournoi de rugby

a 5 a Moulins

Samedi |8 mai, début des rencontres a |3h30.
Equipes mixtes, licenciés et non licenciés. 3eme
mi-temps avec repas du terroir (sur reserva-
tion.) Organisé par Rugby a Toucher FC Mou-
lins. Plus d’infos : touchfcm@gmail.com

B A
CP : Rugby & Toucher FC‘Mou\ms

Yzeure Tango Festival

8¢ Edition a Yzeure

Festival de tango argentin aYzeure organisé par
Los Tangueros, samedi 20, dimanche 21 et lundi
22 avril a Yzeurespace. Equipé pour 'occasion
d'un parquet de plus de |50m? au programme
stages, milongas, orchestre, dj's, diner & apéro-
tango, démonstrations des maestros, milonguita
nuevo, despedida, vente de chaussures, de véte-
ments et de produits argentins...

Rens. 06 80 48 95 85
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Contactez-nous ' 06 50 14 81 21 -06 23 19 07 24

GAN MOULINS CATHEDRALE

ASSURANCES Particuliers

Entreprises Agricoles )
Auto-Habitation Retraite-Epargne
Santé-Prévoyance Banque

Professionnels

6 rue Diderot (les Arcades)
03000 MOULINS
04 70 20 50 50

moulins-cathedrale@gan.fr

Vidéo J
é Publicit
Internet
Communication
Réseaux
Live
bsign MotionDesign
Infogérance

agence web & media

04 70 45 47 40
24 rue Delorme - 03000 MOULINS

Tel. 04 70 20 09 92 - Mail : contact@alphanumeriq.fr
Rue de Bad Vilbel - Zone de I'Etoile - 03000 MOULINS
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Coiffprne Wite
«La Madeleine » - 32, avenue de la Libération
03000 MOULINS - Tél. 04 70 46 62 41

Le hot-dog New Yorkais 100% francais

Une prestation « clé en main » chez vous !
Pour accompagner vos évenements )
privés ou professionnels. o=

nahger vi‘fe, th'leéeY bien !

Concepts sur-mesure
¢ Bar a Salades °

* soupes & veloutés °
* Plats chauds °

Formules a partir de 12€90
Sur place ou a emporter

6 place de la Liberté
03000 MOULINS
09 83 6544 29

RESTAURANT
SUR-MESURE

bonyautomobiles.com

NISSAN

WXUTOM OBILES

MOULINS - 04 70 20 06 17
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votre imprimeur agit pour lenvirannement




‘& CARRELAGE SANITAIRE ¢ CHAUFFAGE ¢ CLIMATISATION
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Pour des instants Ln'ques

de re\axatlon et de détente |

Réalisez la salle de bain de vos réi(e

de baignoires, douches; ineubles de satle

CLERMONT-FERRAND - ISSOIRE - AURILLAC - MOULINS - MONTLUGCON - VICHY - LE-PUY-EN-VELA
Retrouvez-nous dans nos agences et sur www. rouchy fr

MOULINS - Z.1. Moulins Sud - RN7 03400¥ZEURE

Tél. 04 70 20 99 49 - Lundi au vendredi : 9h - 12h et 14h - 18h30. Samedi : 9h 12h




