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#Sopfinologie - Masdage di Monde
* Carole Daubanay

Sophrologue - Praticienne en Massage du Monde
06 67 110528

© Carole Daubanay Sophrologie

et Massages du Monde

Cabinet Yzeure Santé

28, Place Jules Ferry - 03400 YZEURE

#Outéopathie

* 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 - deschet.osteo@gmail.com

O 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//www.pierrebourdet-osteopathe.fr
4 rue de Villars - 03000 MOULINS

#Hypnothénapie

* Véronique MEYNIER

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

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

Maison de santé de Dompierre/Besbre

Institut Kallonéa, Yzeure

#Pe/éexofoy[e

¢ Pauline Bourbon

Réflexologie énergétique

06 1603 39 48

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

#Chiroplraxie

* Marie-Astrid Albert

Chiropracteur

04703517 30
wwwi.chiropracteur-allier.fr

Centre médical le Panloup

I rue Albert Camus - 03400 YZEURE

* Dimitri Bartos

Chiropracteur

04703517 30
wwwi.chiropracteur-allierfr

Centre médical le Panloup

I rue Albert Camus - 03400 YZEURE

# Fleund de Back el Génumothérapie
* Catherine Houlle - Cabinet Harmonie
Harmonisation par les plantes :

fleurs de Bach et gemmothérapie

07 8849 8679

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

#Magnétisme ot flouns do Bach

* Sandrine Quillet

Magnétiseuse/Conseillere en Fleurs de Bach

Du lundi au vendredi : 06 21 19 88 30

Mail : sandrinequilletO3@gmail.com

@ Sandrine Quillet : Magnétisme, Consells

en Aeurs de Bach.

40 avenue de la libération - 03000 MOULINS

J'al décidé d'étre
heureux parce que
c'est bon pour la santé

-VOLTAIRE - 99

Marie-Luce RETOURNA

Mutuelle Agent Général d’Assurances

de Poitiers

Assurances

Automobile - habitation | Prévoyance

~ Complémentaire Santé | Epargne - Retraite

Particuliers - Professionnels

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

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

QI GONG

gymnastique chinoise
de bien-étre

SHIATSU

massage-bien-étre

/\/

A.’reller

Frédérique PICARONY Professeur diplomé d’Etat
MOULINS - QI GONG mardi et jeudi - Shiatsu sur RDV

06 87 51 49 78 - www.atelier-qi-gong.com
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Aller a pied au boulot,
s'occuper de ses plantes,
méditer le matin, on a tous
des petites astuces pour
étre mieux au quotidien,
et vous quel est votre bon
plan Sport & Bien-étre ?
Partageg nous vos. bons, plans, !

Ecrivez

rivez 3 espritedition@gmail.com

: N
* Faire du stretching ¢

dés le matin pour [N
bien commencer

la journée *™

* Accompagner
mes enfants &

Retrouver nos bons plans de septembre p.| |

Partagez-nous vos bons plans Sport
& Bien-étre ! Qui dit rentrée, dit nou-
velles rubriques. Aller a pied au bou-
lot, s'occuper de ses plantes, méditer
le matin, on a tous des petites astuces
pour étre mieux au quotidien. Et
vous, quel est votre bon plan Sport &
Bien-étre ? Une rubrique vous est ré-
servée chaque mois dans le magazine.
I suffit de nous envoyer texte et photo
par mail a espritedition@gmail.com

et recevez tous les mois votre
magazine chez vous !

ABONNEZ-VOUS !
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Les différents sujets traités dans le magazine ne remplacent

Scannez le code pour en aucun cas un avis ou un traitement médical ou théra-

lire tous nos magazines
en ligne sur notre site
espritsportetbienetre.fr
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Amélioner le bien-etre an travail,
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Et si on décidait d’étre heureux au travail ?

L'impact du travail sur le bien-étre

Nous passons plus de la moitié de notre temps
conscient sur notre lieu de travail ou bien oc-
cupé a nos activités professionnelles 5 jours par
semaine. De plus il n'est plus rare de nos jours,
de consacrer du temps a nos occupations pro-
fessionnelles lors de notre "temps libre". Ainsi
une majeure partie des expériences que nous
ressentons sont issues de notre domaine pro-
fessionnel. En fonction de la qualité de vie au tra-
vail, et comme la sensation de bien-étre est
globale, les heures passées dans le domaine pro-
fessionnel sont donc prépondérantes dans notre
ressenti subjectif d'aller bien ou non.

Pourquoi favoriser le bien-étre au travail ?
Plus nous allons ressentir des émotions positives,
plus notre sensation de bien-&tre va s'éleven
Comme cette élévation est globale, elle impacte
notre vie en générale, et par conséquent relance
également la capacité a se sentir mieux dans tous
les autres domaines. Cette conséquence crée un
cercle vertueux qui revient a son origine, le do-
maine du travail.

C'est ce cercle vertueux qui impacte la motiva-
tion, relance I'intérét au travail, surtout si nos pro-
pres valeurs sont reconnues en celui ci. Il agit
également sur I'esprit d'initiative, I'humeur en gé-
nérale et provoque la créativité.

Favoriser le bien-étre au travail c'est construire
un lien social au sein de I'entreprise en permet-
tant a chacun d'étre authentique et responsable.

¢c Améliorer la qualité de vie
dans I'entreprise, c'est participer
a I'épanouissement de I'Etre.
Xavier Thibert

ATTITUDE
BIEN ETRE
07 82 95 66 74

contact@attitude-bien-etre.com
www.attitude-bien-etre.com

Avec @wﬁa}.ﬁ&fw&mh

Rencontre avec Sébastien Chevrier, chef d’entreprise a Yzeure.
I 'a fait de la qualité de vie au travail 'axe principal de son management.
Nous sommes allées a sa rencontre.

Esprit Edition : Depuis quand la société Che-
vier existe-elle ?

Sébatien Chevrier : Le bureau d'études existe
depuis 1987 mais j'en ai pris la direction en 2012
avec quatre salariés. Ma formation d'ingénieur ne
me destinait pas au management et jai pris
conscience tres tot de mes limites dans ce do-
maine. Mais j'étais certain d'une chose :il fallait me
remettre en question pour le bien-&tre de mon
entreprise.

Esprit Edition : Comment vous y étes-vous
pris ?

S.B.: ATété 2016, )ai décidé donc de m'interro-
ger sur mon mode de « management » et j'ai dé-
couvert les vidéos de Jean-Francois Zobrist qui a
développé toute une méthodologie sur cette
thématique. Je conseille de regarder une vidéo
de cette personne qui nous prouve gu'un nou-
veau style de management est possible | Moi-
méme je me suis reconnu dans ses propos. Mais
il'y a eu une nouvelle interrogation pour moi :
comment les mettre en pratique ?

Esprit édition : Quelle a été I'étape suivante ?
S.B.: En parallele, ma femme faisait un Bilan de
Talents avec Anne-Francoise de Talents en Je. Elle
lui parle alors d' «accompagnement », de « diag-
nostic »... Je me suis donc décidé a suivre une
conférence et a rencontrer un coach en entre-
prise. Avec Anne-Francoise, j'ai donc fait un bilan

®eee®

de Talents pendant 2 mois en 2017. Cet accom-
pagnement m’'a permis d'exposer mes attentes,
mes problématiques, la o j'étais coincé dans mes
réflexions, et de trouver des réponses a mes
questions. Par exemple, j'ai recu des conseils en
relation et en communication a mettre en pra-
tique lors des réunions avec mes employés. Pro-
gressivement, toutes ces réflexions m'ont
finalement fait prendre conscience que si ce bilan
était nécessaire pour moi il le serait aussi pour
toute mon équipe.
Esprit Edition : Et vos collaborateurs ont
joué le jeu?

S.B. : Oui, mes 12 salariés ont passé un bilan
complet | A la clef, ils ont bénéficié d'une recon-
naissance des talents naturels et des compétences
de chacun et dans certains cas d'une réadaptation
et de meilleures conditions de travail.

Esprit édition : Quel a été votre axe de pro-
gres en définitive ?

S.B. : La communication ! La base d'un bon ma-
nagement est I'écoute et le dialogue. Pas toujours
évident et pas toujours inné comme qualité mais
importantes pour manager des salariés. C'était
pour moi un exercice difficile. En face d'une per-
sonne anxieuse ou d'un individu ayant des trou-
bles du comportement méme modérés, le
dialogue n'était parfois pas adapté et il pouvait
donc se créer des tensions. Dans le cadre de

« Talent en Je »,il'y a un bilan de comportement
qui permet de mieux appréhender et mieux
gérer les personnalités de chacun. Depuis, le re-
lationnel est différent et plus serein au sein de
I'équipe. Je prends conscience que chaque poste
correspond a des capacités naturelles et a une
personnalité, donc en adaptant les taches de cha-
cun, on peut réellement changer la productivité
et le bien-étre au quotidien.

Esprit édition : Vous avez a présent une
vision plus précise du management ?

S.B. : Quand on pense a I'étymologie du mot
Manager, je préfere aujourd’hui le sens datant du
XVle siecle, « ménager », qui signifie manager avec
ménagement de la version Italienne « prendre en
main » que le verbe anglais « to manage » qui ne
prend pas en compte I'aspect humain.

Esprit édition : Ce bilan a donc été plus que
positif ?

S.B. : Cet investissement a permis une nouvelle
dynamique a I'entreprise et m'a conforté dans
I'exercice d'un chef d'entreprise a 'écoute. Mon
équipe a pu gagner en autonomie, en confiance
et donc en productivité. Aujourd’hui, je m'appuie
toujours sur I'expertise d'Anne Francoise. Dés
que j'ai un doute, une interrogation ou un projet,
je la contacte et nous échangeons sur les pistes
d'amélioration possibles. Autre point positif, I'en-
treprise a vu son chiffre d'affaires augmenter ainsi
que le nombre de ses salariés, nous sommes pas-
sés a | 3, ce qui montre l'efficacité de cet accom-
pagnement.

Depuis, Sébastien a mis en place tous les 2 jours
des rendez-vous « compte rendu en équipe »,
tous les mois, un bilan d'entreprise avec une pré-
sentation tout en transparence de son évolution
aux salariés, des repas d'entreprise. .. Les objectifs
a lembauche sont devenus également différents
Sébastien privilégie aujourd'hui les talents naturels
et l'adaptation optimale du candidat au poste.



Cette société qui a vu le jour en 2012, travaille sur
2 axes. Le premier est I'accompagnement person-
nel avec la découverte des talents et de la vocation
professionnelle de son client. Cela s'adresse a toute
personne en questionnement sur sa place dans le
monde du travail, qu'elle soit lycéenne, étudiante,
professionnelle débutante ou confirmée, en poste
ou en recherche d'activité, ou jeune retraitée. Ta-
lents en Je intervient également dans I'accompa-
gnement des entreprises et des équipes pour les
amener a réfléchir sur les conditions de coopéra-
tion et des relations de travail dans la structure. Ce
2eme axe d'intervention se fait, le plus souvent, en
tant qu'associée de Pleins Talents, société lyonnaise,
qui travaille sur ces questions depuis une vingtaine
d'années. « Dans le cadre d'un accompagnement en
entreprise, nous nous rendons compte que le plus sou-
vent les problémes viennent des relations de travail,
des personnes qui ne se trouvent pas a leur bonne
place, mais aussi d'un manque de management. Il y
a alors une réelle remise en cause du réle du « chef
» , doli laccompagnement dans la réflexion du chef
deentreprise », nous explique Anne-Francoise. L'en-
treprise est une communauté de travail dans la-
quelle chacun doit trouver sa place par la
mobilisation de ses talents au service des équipes,
pour une coopération efficace.

Amélioner le bien-etre aw travail

Ny y sy
Encourager la coopération dans I'entreprise,
'objectif de la société Moulinoise de Talents en Jeu

Anne-Francoise de Solere fondatrice de Talents en Je, apporte son expertise aux entreprises pour attein-
dre de meilleures performances, et des conditions de travail propices a une bonne coopération.

L'objectif des interventions d'Anne-Francoise est
dagir sur les 5 leviers: mobiliser les talents, dans
des conditions de coopérations fondées sur des
regles communes, au service du bien commun,
cela porté par un “chef” qui gouverne, et le tout
au service du client dans la durée. « La mise en
place d'une démarche d'identification des talents de
['équipe va permettre au responsable de manager
avec cohérence et pertinence. De plus, le but de ces
interventions et d'apporter une vraie culture d'entre-
prise commune autour de toutes ces regles de coo-
pération », nous précise Anne-Frangoise.

Pour cela Anne-Francoise propose différentes in-
terventions. De I'accompagnement individuel en
s'appuyant sur les talents pour permettre aux col-
laborateurs de donner le meilleur d'eux-méme, re-
donner confiance a un collaborateur, accompagner

la mobilité interne ou externe, trouver sa place
dans I'organisation, conforter le dirigeant dans
I'exercice de 'autorité... Accompagner 'embauche
au regard des talents du candidats. Mettre en place
des actions collectives visant a instituer de bonnes
conditions de coopération : cartographier les ta-
lents d'une équipe, accompagner les transforma-
tions culturelles et organisationnelles... Proposer
des séminaires et formations sur des sujets tels que
linformation, I'autorité, la délégation, la responsabi-
lité, la reconnaissance, mais aussi des ateliers inter
ou intra entreprises d'une demi-journée ou une
journée. « Nous organisons également des confé-
rences en association avec Nicolas Doulain, de Stra-
tégies & Trajectoires, avec des témoignages de chefs
d'entreprises sur des expériences réussies et inno-
vantes» précise Anne-Francoise.

Depuis quelques années, Anne-Francoise travaille
en étroite collaboration avec Nicolas Doulain du
cabinet Stratégies et Trajectoires de Moulins, pas-
sionné lui aussi par 'entreprise et par ces questions
fondamentales. et la société Pleins Talents spéciali-
sée dans |'accompagnement des entreprises, basée
a Lyon.

Plus d’infos : www.talents-en-je.fr
www.talents-trajectoires.com
www.pleinstalents.com

Adopter une bonne posture avec
les Chiropracteurs du Cabinet
Chiropratique du Panloup a Yzeure

du 14 au 19 Octobre 2019

#Publi-rédactionnel .......

Nous passons une partie conséquente de notre temps éveillé assis, debout ou
en marchant. Etre attentif 4 sa posture, & se tenir droit plutét que vo(té, permet
de ménager la santé de la colonne vertébrale. A tout dge, sans en avoir
conscience, des gestes et postures inadaptés peuvent provoquer des douleurs
(utilisation de smartphones, ordinateurs, conduite automobile prolongée). Com-
prendre les causes de vos douleurs, suivre quelques regles simples et améliorer
sa posture, sont les premiers pas vers le mieux-étre. Ce sera la thématique de
la prochaine campagne de sensibilisation et d'information de I'Association Fran-
caise de Chiropraxie. A l'occasion de la journée mondiale de la colonne verté-
brale du 16 octobre prochain, les chiropracteurs offriront, du 14 au |9 octobre
sur rendez-vous, un bilan vertébral et postural gratuit.

Ce bilan chiropratique offert par les chiropracteurs de I'Association Francaise de
Chiropraxie, la semaine du lundi 14 au samedi |9 octobre, permettra de détecter
des troubles neuromusculosquelettiques, d'en identifier les causes et de délivrer
des conseils de nature a prévenir et apaiser les douleurs. Lors de ces rendez-
vous, les chiropracteurs pourront également proposer un plan de traitement si
nécessaire. Pour prendre rendez-vous, n’hésitez d contacter Martine au
04.70.35.17.30. Places limitées.

Dimitri et Marie-Astrid Bartos
Cabinet Chiropratique du Panloup
| rue Albert Camus 03400 Yzeure
04.70.35.17.30
www.chiropracteur-allier.fr

du Panloup

Mal de dos ?
Douleurs
articulaires ?

Pourquoi souffrez-vous ?
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Pour une santé optimale, pensez chiro !

f @Chiropraxie  w @AFChiropraxie

iy
.

Bilan chiropratique
offert du 14 au 19
octobre 2019

Atout age, sans que vous n'en ayez conscience,
des gestes et postures inadaptés provoquent
des douleurs. Comprendre les causes de vos
douleurs est un premier pas vers le mieux-étre.
Pour la journée de la colonne vertébrale, les
chiropracteurs vous offrent, du 14 au 19 octobre
sur rendez-vous, un bilan vertébral et postural.

www.chiropraxie.com




Amélioner le bien-ethe an travail
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L'ergonomie : adapter
le travail 2 'homme

L’ergonomie, qu’est-ce que c’est ?
L'ergonomie se définit comme I'étude scientifique
des relations entre I'homme et son poste de travail.
Elle débouche sur une adaptation de I'environne-
ment de travail aux besoins de I'utilisateur; notam-
ment en termes de confort, de sécurité ou
defficacité.

Adapter le travail a ’lhomme

et non ’homme au travail

La société de conseil InnovaHé propose aux en-
treprises des prestations a la carte répondant a des
problématiques spécifiques de ressources hu-
maines principalement sur les départements de
I'Allier et limitrophes. L'ergonome a alors pour mis-
sion d'améliorer les conditions de travail afin de ga-
rantir la santé physique et morale du ou des
employés tout en maintenant voire en améliorant
leur performance professionnelle. « Au départ, nous
réalisons une analyse du travail réel qui peut présenter
des écarts avec le travail prescrit. L'objectif est de pou-
voir proposer des stratégies de régulation qui main-
tiendront ['équilibre entre la santé du salarié et
'accomplissement de la tdche.» Nous explique Ma-
gali Duyck, responsable d'lnnovaHé.

Les démarches de I'ergonome

L'Ergonome procéde étape par étape. Il observe
les situations réelles de travail sur le terrain pour
identifier les facteurs a développer et les situations
contraignantes a réduire ou supprimer. Pour son
analyse, il s'appuiera également sur les entretiens
individuels et/ou collectifs qu'il aura menés avec les
salariés et les dirigeants pour ensuite examiner l'ac-
tivité de travail de fagon globale. Cette derniere
phase permet de mettre en lien la tiche et les
contraintes de 'environnement de travail : I'am-
biance thermique, lumineuse, sonore, les déplace-
ments, le flux d'informations a gérer, les relations
entre les personnes et les services. Ce travail

d'identification permet a I'ergonome de réduire les
situations contraignantes en vue d'améliorer le
bien-étre du salarié. « Lorsque 'on parle d'ergonomie,
les employeurs imaginent souvent que les préconisa-
tions seront d'ordre matériel alors qu'apres l'analyse
de l'ensemble des déterminants d'autres actions peu-
vent étre mises en ceuvre. Nous avons 'exemple d'une
étude ol un service tertiaire a d0 intégrer de nou-
veaux locaux. En amont de [nstallation, une étude er-
gonomique a été rédlisée pour optimiser ['organisation
mais également participer au bien-étre des salariés.
L'ergonome a pris en compte les tdches de chacun
des salariés, leurs besoins pour les réaliser en termes
d'espace de travail, de déplacements, de matériel, les
relations nécessaires entre eux pour réaliser le travail,
mais également les points de luminosité de fagon a
positionner au mieux les écrans informatiques. Un
autre exemple pour lequel nous sommes intervenus :
un collectif d'agriculteurs indépendants s'interroge sur
['optimisation du temps de travail :comment avoir plus
de temps libre tout en réalisant I'ensemble des tdches
nécessaires a l'activité 7 Quelle organisation ou quels
moyens matériels peuvent étre adaptés afin de faci-
liter les tdches ? » Précise Magali Duyck.

Aprés I'analyse et le diagnostic de la situation, il y a
une phase d'accompagnement et de mise en
ceuvre des actions. Ces études ergonomiques peu-
vent étre réalisées dans le cadre de nouveaux pro-
jets (réorganisation, réaménagement, extensions,
nouveaux procédés, nouvelles technologies. ..), ou
en prévention des risques ou en curatif (lorsque
des difficultés sont déja ressenties sur le poste de
travail).

« Le travail en amont d'une démarche d'étude ergo-
nomique doit étre fait en toute transparence et en
confiance au sein de l'entreprise. Il est important d'im-
pliquer toutes les personnes concernées par la situa-
tion, et notamment le salarié qui vit les exigences du
poste au quotidien. En identifiant les contraintes, il est
ensuite plus facile pour I'employeur et le salarié d'ac-
cepter le travail avec I'ergonome sur la recherche de
solutions. Cela demande une vraie démarche d'accep-
tation et d'ouverture d'esprit de la part de 'em-
ployeur» nous confie I'une des consultantes.

Pour en savoir plus sur ce type de démarche ?
Magali DUYCK, responsable d’InnovaHé vous
répondra au 06.22.52.06.72 ou par mail
contact@innovahe.fr

Et pourquoi pas opter pour le
réveil musculaire chez soi ou en
entreprise dés le matin ?

Le réveil musculaire permet d'échauffer les
muscles avant de les solliciter; notamment
lorsque les métiers sont physiques. Ces
exercices sont nécessaires pour limiter les
TMS, troubles musculo-squelettiques.

Il se caractérise par des exercices physiques
comme la pratique de la marche sur place,
des rotations des membres, des étirements
ou encore des respirations qui vont per-
mettrent de donner de I'élasticité aux mus-
cles et d'élever la température corporelle.

Sur le plan physique, en particulier pour les
métiers qui vont demander un effort phy-
sique, le réveil musculaire va permettre de
renforcer la résistance a l'effort, et de limiter
les risques de blessures.

Sur le plan intellectuel, le réveil musculaire
favorise la relaxation et la concentration, et
permet de maitriser son stress.

Enfin, et ce n'est pas négligeable, ces
quelques minutes d'activité physique sont
ultra bénéfiques pour I'humeur !

I~

Maison des Sports - 4, rue Refembre - MOULINS - 04 70 44 79 21

oavE THEDATE!

Le petit dej sportif le jeudi 3 octobre de 8h a 9h30
profession = Sur le théme :les risques professionnels des emplois sportifs

sport & loisirs
AUVERGNE

Le mardi de I'info Ie mardi 5 novembre de 18h 4 19h30

Les assurances : indispensables dans une association
en partenariat avec la MACIF

Sulvez-nous sur

Facebook

®eee®




7%%4’%0» aubrenent

YNy vy,

Nouvelles tendances au travall :
bien dans son job, bien dans sa vie !

Le bien-&tre au travail, c'est parfois sauter le pas pour se mettre a son compte et gérer son
temps soi-méme, mais ¢a peut étre aussi négocier avec son employeur un jour de télétravail
par semaine, et c'est possible méme a la campagne !

Rencontre le Mazier*, ouvert en janvier 2019 et
situé au coeur du bocage bourbonnais a Bourbon
I'Archambault ou ces nouvelles tendances s'inven-
tent au quotidien.

Esprit Bien-étre : Comment cela se passe au
Mazier ?

Stéphanie Cante : Nous accueillons des entre-
prises, des indépendants, des salariés, des collecti-
vités, des associations qui veulent organiser des
réunions ou travailler dans de bonnes conditions
pendant 2h ou plusieurs jours. Actuellement I'es-
pace de travail est accessible du mardi au samedi
en continu de 10h a 19h. 1l est composé d'une salle
lumineuse privatisable équipée avec la fibre, et avec
une imprimante couleur, du café bio et des petits
gateaux compris | Pour 2,5 €/h et des tarifs dé-
gressifs a la journée ou au mois il ne colte pas
grand-chose de sauter le pas !

Esprit Bien-étre : Comment vous est venue
cette idée ?

S. C. : Aumoment du montage de projet du tiers
lieu®, nous avons congu une enquéte pour repérer

les besoins des habitants. Un nombre important
(notamment des femmes), était a la recherche
d'un espace de travail ponctuel, au calme mais pas
isolé, loin des contraintes de gestion du quotidien
(maison, enfants...). Nous avons aussi rencontré
des travailleurs qui souhaitaient réduire leurs tra-
jets domicile-travail pour des raisons écologiques
et économiques et qui trouvent dans cette offre a
proximité de chez eux une réponse a toutes ces
problématiques.

Esprit Bien-étre : Quel est 'intérét de parta-
ger un espace de travail ?

S. C. : Il est multiple I On mutualise les colts de
location d'un bureau, on rompt la solitude, on ren-
contre d'autres professionnels, on développe son
réseau et on bénéficie des rencontres profession-
nelles régulierement organisées sur place ou dans
le réseau d'espaces de travail dans I'Allier (Moulins,
Vichy, Lapalisse,Varennes...) Lobjectif est de contri-
buer a un meilleur équilibre vie privée-vie profes-
sionnelle et de favoriser la création de nouvelles
opportunités dans le bocage.

Pour toute question sur les conditions, les tarifs...
Le Mazier, |19 rue de la République

03160 Bourbon IArchambault

Ouvert toute 'année du mardi

au samedi de 10h a |9h

bocagenumerique @gmail.com

facebook Le Mazier- Bocage numérique

* le Mazier est « un lieu de vie connecté », vous pouvez y
trouver des accompagnements informatiques, des ateliers
de compétences partagées, des expositions, des événements
professionnels. ..

-PARIS

PHOTOS © PATRICK
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Du lundi au dimanche, il y a toujours un marchée
pour faire ses courses a Moulins et autour !
Retrouvez toutes les dates et lieux des marchés.

« AVERMES

Le samedi matin de 9h a |3h,

Halle du marché.

* BEAULON

Le 4éme jeudi du mois de 9h a |2h,

Place de la mairie.

* BOURBON LCARCHAMBAULT

- Le samedi de 7h30 a |3h, marché couvert.
- Le mercredi de 7h30 a 13h, Place de I'Hétel
deVille

« BUXIERES LES MINES

Le mercredi de 8h a |3h, Place Louis Ganne.
« DOMPIERRE SUR BESBRE

- Le samedi de 7h30 a 12h30, Route de Vichy.
- Foire le 3éme samedi du mois.

e LE MONTET

Le jeudi de I5h a I9h, Place du champ de
foire.

« LURCY LEVIS

Le lundi de 7h a |3h, Place Général de Gaulle.
* MOULINS

- Le mardi de 8h a 12h30, Place du marché
aux Champins.

- Le vendredi de 7h a 12h30, Centre Ville.

- Le dimanche de 8h a |3h, Centre Ville.

Don du sang :

* NEUILLY LE REAL

Le jeudi de 8h30 a 12h30, Place de la mairie.
* NEUVY

Le mercredi et le samedi de 8h a |2h, Place
du bourg.

* NOYANT D’ALLIER

LLe mercredi de 8h a 12h, Place du marché.
* SAINT MENOUX

LLe mercredi de 8h a |2h, Place de la mairie.
* SOUVIGNY

Le jeudi de 8h a |2h, Place Henri Coque.

* THIEL SUR ACOLIN

Le ler mercredi du mois de 8h a |2h, Place
de I'église.

* TOULON SUR ALLIER

Le jeudi matin sur la Place.

* TREVOL

Le mardi de 16h a 19h30, devant I'église.

* VILLENEUVE SUR ALLIER

Le lundi de 15h30 a 17h30, Place du monu-
ment.

* YGRANDE

Le jeudi de 8h a |2h, Place Jean Jaures.

* YZEURE

Le mercredi de 8h a 12h30, Place Jules Ferry.

i Des collectes de sang et de plasma sont régulierement organisées pres de chez

* MOULINS

W i
fixe le samedi

* SOUVIGNY

Site fixe de Moulins :

- De 8h a 13h30 sur le site
L fixe, le lundi, le jeudi et le ven-

- Le lundi 23 septembre de |6h
- a 19h ala maison des jeunes.

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

i vous par |'Etablissement francais du sang. Voici les prochains rendez-vous :

* TRETEAU
- Le mercredi 9 octobre de

! - De 8ha | Ih30 surle site

COLLECTES DE PLASMA :

le don de plasma sur le site fixe
a lieu le lundi, jeudi et samedi

sur rendez-vous.

IMPORTANT : LEFS Moulins ne
réalise plus de don de plaquettes.

l6h a 19h a la salle polyvalente.

JE DONNE MON SANG.
L JE SAUVE DES VIES !

Les pates fermieres de I'EARL
Landrieaux. Un vrai carburant
pour les sportif !

La famille Landrieaux a Louchy-Montfand fa-
brique des farines issues de I'agriculture raison-
née. Des farines 100 % locales | Depuis quelques
mois, elle fabrique sur place, a la ferme, différents
formats de pates réalisés avec leur farine de blé
dur. Qui dit pates dit sportifs | Elles sont riches
en fibres car la farine est faite a la meule de
Pierre. Elles sont séchées tres lentement envi-
ron | 7h dans un séchoir afin de préserver tous
les nutriments. EARL Landrieaux est sponsors
d'équipes de hand et de ping pong et a été
choisi cette année par les organisateurs du trail
de Chantelle pour les lots des coureurs.

La boutique a la ferme est ouverte du mardi au
vendredi de |5h a 18h30 ou vous pouvez venir
acheter en vrac la farine et les pdtes en apportant
vos contenants dfin de limiter l'utilisation des em-
ballages et éviter le gaspillage.

EARL Landrieaux

03500 Louchy-Montfand

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

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

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

——-®——

/7 ABIDEC

Allier - Niévre
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Monsieur Balthazar, le whisky
made In Bourbonnais

Siles brasseries artisanales fleurissent dans le département, la distillerie de Monsieur Balthazar pro-
duit le premier whisky artisanal d'Auvergne. Le whisky francais séduit de plus en plus les amateurs.
I n'y a pas qu'en Ecosse ou en Irlande que I'on sait faire du bon Whisky | Une marque est née a

Heérisson, visite guidée de la distillerie avec David Faverot le propriétaire des lieux.

Les origines de la distillerie

En 1984, Olivier Perrier acteur et 'un des fonda-
teurs des rencontres théatrales a Hérisson, ren-
contre James Leva, un musicien de Caroline du
Nord intervenant sur un de ses spectacles. Cet
américain d'origine avait appris a distiller du
Moonshine (alcool de céréales de contrebande
aux USA). Sen suivit un échange de bons procé-
dés entre les deux hommes :I'un lui apprit a jouer
de la musique, et l'autre laida a la production de
son Moonshine. Durant les semaines de répétition,
Olivier et James décident de fabriquer un alambic
de fortune qu'ils proposent aux nombreux spec-
tateurs. En 2000, Olivier fonde officiellement la Dis-
tillerie de Monsieur Balthazar: Six années plus tard,
il sort, a plus grande échelle, son premierWhisky :
le Hedgehog (hérisson en anglais). En 2013, Olivier
transmet son savoir-faire a un bourbonnais, David
Faverot formé a 'Université des alcools de Segon-
zac et lui cede son entreprise.

La philosophie de la distillerie : procédé
unique, golt unique et passion partagée !
Durant ces années de recherches, Olivier n'a ja-
mais souhaité réaliser une imitation de whisky
écossais, américain ou irlandais. Il voulait produire
un whisky différent, surprenant, avec les céréales
du terroir, des fUts du pays de Trongais ou d'an-
ciens flts d'alcools francais. C'est grice a cette ob-
session de la qualité et de la différence, que la
distillerie développa un procédé de fabrication
différent et créa ainsi sa propre signature. « Un
alcool de dégustation, tout comme les autres pro-
duits de la distillerie, doit refléter une histoire, un sa-
voir-faire, un terroir; mais surtout et avant tout une
personne ». David Faverot.

Une passion et un savoir-faire

Fruit de plusieurs années de recherche, le whisky
de David se distingue par le soin qu'il lui porte a
chaque étape de sa création. La fabrication du
Whisky est un processus qui demande beaucoup
de travail, de précision et de patience. Les étapes
sont nombreuses et chacune revét son impor-
tance. En plein cceur de la distillerie, il nous ex-
plique le procédé pour obtenir le whisky et les
autres alcools qu'il produit. On voit les sacs d'orge
malté préts a étre brassés, les tonneaux remplis
de whisky en train de vieillir dans le chai,les alam-
bics qui permettent de distiller les alcools. Il nous
explique les différences entre les flts et les bois
« La qudlité dun whisky, cest 70% du fdt », nous
précise David. Apres distillation, il fait vieillir son
whisky en flts de chéne issus de nos foréts lo-
cales. Le Hedgehog, le whisky de Troncais, vieillit
exclusivement en it de chéne en provenance de
la merranderie Cognet a Cosne d'Allier qui lui
fournit les F(ts neufs de la forét de Troncais. Les
autres vieillissent dans des anciens flts de Sau-
ternes ou de Cognac.

Des ingrédients locaux

Il propose des produits authentiques, élaborés
selon les méthodes traditionnelles pour garantir
leur excellence. Il fabrique sept spiritueux dont
trois whisky, une vodka, deux gin, un rhum et des
liqueurs. Il sélectionne, avec le plus grand soin, les
meilleurs ingrédients et les meilleurs fournisseurs
de la région. Des plantes aromatiques qui provien-
nent de 'Herbier Saint Fiacre a Trevol, du seigle de
la minoterie Bernatot a Bressolles, du malt d'orge
de la malterie d'lssoudin et du mais Bio de la coo-
pérative de Centre Bio a Bessay-Fromental.

Bon & savoin !

Une nouveauté a venir fin septembre
Un nouveau whisky Rye 100% malt de seigle
et un Rhum Vieux vieillit en fat neuf de Tron-
cais. vont venir élargir la gamme.

La vente des produits

La distribution de ses produits se fait auprés
des particuliers pour 1/3 et le reste via les
professionnels (cavistes/épiceries fines, res-
taurants, grossistes, patissiers et export).

Ou acheter pres de chez nous

- Souvigny :Art & Terroir

- Bourbon 'Archambault Bourbon Délice

- Moulins : Auvergne Prestige, Geoffroy Trai-
teur, Cellier Pays de Bourbon, Epicerie Mou-
tardier, La Cave des Cours et Le P'tit Resto.

Infos pratiques

Facebook : Distillerie de Monsieur Balthazar
Site : distillerie-bafthazarfr

Visite gratuite de la distillerie sur rendez-vous
(groupe de 10 minimum)

Tél: 06 6098 14 50

Mail : david@distillerie-balthazarfr
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Les consells pour une pause
ry o r oo r
déjeuner équilibrée
La pause de€jeuner prise sur son lieu de travail est un repas trop souvent néglige,
souvent déséquilibré, parfois inexistant quel dommage ! Tres souvent ce

désequilibre entraine des fringales dans 'apres-midi qui seront comblées par
des grignotages en fin de journée et un repas du soir trop calorique.

Aucun repas n’est a négliger La relaxation et le lacher prise ... A/ vOuh 6@6 jouen | R
La pause déjeuner a deux objectifs, se relaxer ~ pendant le repas sont donc capitaux J '
et se nourrir.. Elle doit permettre un retour au  Le temps de repas ne devrait pas étre inférieur Idée menu pour votre repas de midi
calme, c'est un moment apaisé dans un endroit  a 20mn. Je mange doucement et surtout - Une belle portion de légumes frais de sai-
dédié. Cette pause déjeuner doit étre considé-  consciemment...Je prends du plaisir a manger ce son cuits ou crus
rée comme une vraie « mi-temps » pour per-  que je mange, je suis attentionné a mon repas. - Une portion de féculents complets et bio
mettre a son cerveau une mise au repos et (pates, riz, semoule, pommes de terre, lé-
apporter a son organisme les éléments néces-  Adapter la quantité du repas gumes secs...)
saires a son bon fonctionnement pour mieux  Tout d'abord I'aspect quantitatif de votre repas - Une portion de protéines, poisson, filet de
affronter le reste de la journée. LUacte de man-  doit étre en adéquation avec votre niveau d'ac- poulet, jambon blanc de qualité, ceufs (on
ger ne devrait pas se résoudre comme trop tivité de la journée. Jadapte mes repas en fonc- peut également remplacer les protéines ani-
souvent a un remplissage incontrélé et absent  tion de mes besoins. Si je suis sportif et que je males par des protéines végétales)
de toute conscience. « J'ai mangé sans méme  m’entraine le soir il est important de se préparer - Une généreuse cuillére 3 soupe d'huile
me rendre compte de ce que j'ai mangé et parfois  nutritionnellement pour se donner les moyens d'olive bio et ou de colza ou de noix (alter-
méme que j'ai mangé » de réaliser un entrainement de qualité. ner avec le repas du soir)
4 o .. - Des épices et des condiments sans restriction

Opt|m|ser Sa pause dejeuﬂer et Bien choisir ses produits - Une bonne tranche de pain bio (éviter les

bien déconnecter du travail Bien manger c'gst d'abord privilégier des' ali- pains blancs)
99 ments bio de saison et les plus locaux possible. - Un produit laitier frais et bio (yaourt, fro-

mage blanc, faisselle ou fromage de chévre
ou de vache frais)

- Un fruit de saison ou une compote maison
- De l'eay, rien que de l'eau

Une pause sandwich ? une solution qui
doit rester alternative

Préférez un bon sandwich fait maison : Avec
un pain complet ou aux céréales ou de sei-
gle. Un bon filet d’huile d'olive bio ou du
fromage frais, des crudités ou de la salade
une tranche de jambon blanc ou un petit
filet de poulet émincé ou du thon, du sau-
mon, des ceufs pour les protéines et votre
sandwich équilibré est prét.

Veillez aussi a ajouter un yaourt et un fruit
pour le dessert.

&Bu& ! A dh 0670 687475

* Préparer ses repas « maison ». Astuce, en préparant mon diner je mets une portion de
c6té pour mon déjeuner du lendemain.

* Quantifier son alimentation en fonction de son activité.

* Choisir des aliments de saisons, bio et locaux

* Ne pas manger trop riche (matiéres grasses et sucre) pour éviter les somnolences lors de
la digestion

* Manger doucement et consciemment. 20 minutes, c'est le temps minimum pour un repas
qualitatif

* Eviter de grignoter : Si les repas sont structurés il n'y a pas lieu de faire de collations, on
peut envisager une collation lorsque I'on a des activités sportives en soirée ou lorsque I'on
est obligé de diner tard.

* Boire de I'eau (| verre par heure)

®eee®
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Aller a pied au boulot,
s'occuper de ses plantes,
mediter le matin, on a tous
des petites astuces pour
étre mieux au quotidien,
et vous quel est votre bon
plan Sport & Bien-étre ?
Panfages nows, vos bons plans, !

Ecrivez a espritedition@gmail.com

“ Faire du stretching
des le matin pour

bien commencer

la journée!’

Aprés une nuit de sommeil,

rien de mieux qu'une série
d'étirements doux pour réveiller
et assouplir les muscles et les
articulations. Une facon zen

de bien démarrer la journée.

“ Accompagner

mes enfants a

I’école a pieds ”

Tous les matins, cette promenade
est un moment simple et agréable
avec les enfants avant de
commencer la journée | Si vous
devez prendre la voiture poury

~ aller; pensez a vous arréter
quelques metres avant I'école et
finssez le trajet a pieds | Ca marche
aussi pour le trajet du boulot !

“ Manger un Yaourt
vitaminé aux

graines de chia ”

Ces graines sont riches en oméga

3, protéines et fibres.Vous pouvez

préparer votre mélange la veille au

soir, ce qui permet de gagner du temps le
matin. Mélangez le yaourt et les graines de chia. Laissez
gonfler la préparation quelques minutes, puis mélangez et

. laissez reposer toute une nuit au frigo. Vous pouvez y
ajoutez quelques fruits frais ou secs et vous obtenez un
petit déjeuner frais, trés complet et digeste.

Chaque mois, retrouvez les bons conseils jardin de |'/Association GRQND’.IR de DIOU

Récolter et conserver des grames de tomates

L'Association
GRANDIR
s'occupe

du Jardin de
Libreterre a
Diou qui est

' un espace
collaboratif, pédagogique et participa-
tif ou I'on expérimente ensemble la
permaculture et ou 'on cultive dans
le respect de la Nature et des
Hommes. Une des missions du Jardin
consiste a soutenir la Grainothéque
Citoyenne qui a pour vocation de
distribuer gratuitement des graines
reproductibles.

Pour obtenir plus de renseignements

d propos de la grainothéque citoyenne et
des variétés disponibles contactez-nous !

assograndir@gmail.com
ou 07 81710205

Les membres benévoles
de l'association Grandir

La fn de | été approche annongant
les dernieres récoltes de tomates.
C'est le moment idéal pour pré-
server ses graines en prévision de
la saison prochaine.

Aujourd’hui nous trouvons tres souvent des varié-
tés hybrides "FI", graines ou plants, non reproduc-
tibles. Petit a petit ces variétés sont standardisées
annongant inévitablement une perte de biodiver-
sité cultivée et de notre liberté de consomma-
teur/jardinier. Il est trés facile de préserver
soi-méme ses graines de tomates a partir de
plants non-hybrides.Vous devez choisir de beaux

fruits sains. Récoltez ensuite les graines et le jus de
la tomate dans un récipient. Pensez a identifiez la
variété. Laissez reposer maximum 48h : une pelli-
cule blanche se forme en général. Pendant ces 48h,
I'enveloppe qui entoure les graines va étre dégra-
dée. Cela évite qu'elles ne s'agglomerent et facilite
le stockage ultérieur. Passez ensuite les graines et
le jus dans un tamis pour ne garder que les graines.
Vous pouvez le faire sous un petit filet d'eau froide
en remuant avec une cuillére pour retirer les der-
niéres enveloppes. Egouttez puis étalez les graines
sur une assiette. Pensez toujours identifier la va-
riété. Il suffit ensuite de laisser sécher plusieurs
jours a l'abri du soleil et a température ambiante.
Enfin, stockez dans des sachets identifiés avec la va-
riété et I'année dans une boite hermétique placée
dans un endroit frais et a I'abri de la lumiére. Les
graines se conserveront entre 5 et 7 ans.

Suve the dafe ! Uassociation orgarnise une
formation "Débuter un Jardin en Permacul-
ture" les samedis 19 & 26 octobre sur inscrip-
tions et une bourse aux plantes le samedi 9
novembre, |16h a diou, au local de I'associa-
tion Rte de Gilly.
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Restes connecté !

Avec la multiplication des applications pour la santé, le sport, le
bien-&tre, 'environnement... retrouvez désormais chaque mois
une “Appli connectée” qui peut vous étre utile au quotidien.

Remember The
plus rien oublier !

En cette période de rentrée, un des
gros défis qui nous attendent est de
réussir a gérer notre emploi du
temps. Voici, Remember The Milk,
I'application de taches intelligente
pour les gens occupés. Vous n'ou-
blierez plus jamais le lait... ou autre.

Sortez les taches de votre téte et laisser 'appli-
cation les mémoriser pour vous. C'est un pro-
gramme personnel qui vous permet de noter
de maniere ordonnée, propre et synchronisée
tout ce dont vous avez besoin de vous rappeler
pendant la journée.Vous pourrez partager vos
listes et attribuer des taches a vos contacts.

RememberThe Milk est aussi simple que brillant
en ce qui concerne les widgets et les notifica-

Milk, pour ne

= S,

=
Al remember
the milk

tions.Vous pouvez créer différents widgets sur
I'écran d'accueil de votre appareil, od vous pou-
vez tout voir, des taches de la journée aux
notes.. De méme, vous pouvez également
configurer différentes notifications pour que
I'application vous rappelle vos taches par cour-
riel, texte, messagerie instantanée...
Remember The Milk est un excellent
agenda personnel pour étre plus organisés
au quotidien

gh.éo Insolite !

Lapee, le tout premier

urinoir féminin mobile

Fondé sur la vision de donner aux femmes de
meilleures conditions de pipi pour les festivals
et les événements en plein air. Créé par Gina
Périer et Alexander Egebjerg, Lapee se bat
pour le droit des femmes de faire pipi aussi fa-
cilement et rapidement que les hommes lors
d'événements. Lapee est tout simplement la
version féminine de I'urinal gris populaire de
kros, appelé «fusée» ou «tulipe, distribué dans
le monde entier: De plus, Lapee est empilable
pour réduire les émissions de carbone dues au
transport. Dés le début de la conception,
Lapee a été pensé pour les femmes, les évé-
nements, les sociétés de location et le secteur.

Dés cette premiére saison, Lapee a été adopté
par tous les plus grands festivals de Danemark
et est déja arrivé en France !

Trucs et astuces pour dire stop au gaspillage
avec le collectif Zero \/\/aste Bourbonna|s

ZEROWASTE

Ce mois-ci, le collectif
Zéro Waste Bourbon-
nais vous propose

une recette pour
éradiquer les poux

de vos chéres tétes
blondes !

i Vous voulez rejoindre le mouve-
ment, découvrir encore plus de
i trucs et astuces ou suivre l'ac- i
 tualité du collectif, rendez-vous :
i sur leur page Facebook : Zero
i Waste Bourbonnais {

Venir & bouf aﬁwdaow)oc@b 6m;on

nafunelle Wa,w/v
ST

La phytothérapie au secours

des tétes qui grattent.

La rentrée scolaire a sonné entrainant avec elle, des
probabilités accrues d'héberger des poux (échanges de
vétements, proximité physique des éleves lors de la pra-
tique du sport..). Dans ce contexte, les poux peuvent
se multiplier et migrer rapidement. Rappelons que pour
les décimer, I'utilisation des shampoings anti-poux tra-
ditionnels n'est pas sans risque en plus d'induire une
résistance de ces insectes aux molécules :irritations, al-
lergies, risques de cancers et de malformations du
foetus, toxicité pour I'environnement... Le masque pro-
posé, fabriqué avec des produits naturels s'avere donc
&tre une solution plus saine et écologique. Il s'applique
immédiatement apres préparation sans nécessiter de
contenant fermé et peut s'utiliser une fois par semaine
a renouveler 2 a 3 fois en période d'infestation.

La recette et ses ingrédients :

- | cuillere a soupe d'huile de coco ou de beurre de
karité selon vos préférences

- | cuillere a café de cire d'huile de neem

- 3 gouttes d' HE de tea-tree, ou d'eucalytus globuleux.
Ce dernier ne sera utilisé qu'a partir de I'age de 15 ans.
- 2 gouttes d'HE de lavande vraie (Remplacez les HE

par des hydrolats des mémes plantes pour les futures ma-
mans et les jeunes enfants de moins de 5 ans)
- 1/2 verre de vinaigre de cidre pour le rincage

A vous de jouer !

- Faites tremper au bain-marie I'huile de coco ou le
beurre de karité avec I'huile de neem

- Rgjoutez les HE au mélange une fois ce dernier
refroidit

- Appliquez la préparation sur la chevelure en massant
- Laissez poser quelques minutes et procédez au sham-
poing habituel

- Rincez la chevelure avec le vinaigre de cidre

- Peignez les cheveux avec un peigne a poux pour par-
faire I'action du masque ;

Aprés utilisation, faites tremper les serviettes utilisées
dans de I'eau trés savonneuse et chaude avant lavage
en machine pour ébouillanter les poux.Tout le linge doit
étre également lavé a une température la plus élevée
possible.

Une recette inspirée du livre J'embellis mes cheveux de Sylvie Hampikian et Alexandra Perrogon ; éditions terre vivante, |9 septembre 2014,



Vous voulez des résultats rapides et visibles !
Les Mills GRIT arrivent dans lAllier !

Et c’est a la Fonderie Moulins...

Le monde du fitnhess, | ére
activité sportive en Europe,

est en perpétuelle (r)évolution.

S’il s’agit d’'une preuve de
dynamisme et d’attractivité
du secteur, le pouvoir
d’adaptabilité des clubs a ces
changements reste souvent
limité, surtout dans les villes
de moyenne importance,
qui sont cantonnées aux
formats traditionnels.

L'enseigne la Fonderie a toujours su se démar
quer dans le paysage moulinois, en proposant des
activités sportives en phase avec les tendances du
moment, tout en préservant sa philosophie origi-
nelle et en gardant son approche humaine du
sport, au détriment du virtuel. Pour la rentrée de
septembre, la grille de cours collectifs va ainsi évo-
luer pour faire place a de nouveaux concepts iné-
dits dans I'Allier!

HIIT : 4 lettres qui font le buzz...

Le HIIT, entrainement par intervalles de haute in-
tensité (High Intensity Interval Training) est une mé-
thode dactivité physique courte et intense,
permettant des résultats trés rapides. Elle consiste
a alterner des périodes breves d'efforts intenses,
avec des temps réduits de récupération. Les
séances, construites pour durer entre 30 et 45 mi-
nutes, répondent parfaitement aux attentes d'effi-
cacité et de motivation des sportifs, confirmés ou
non.Le HIIT est ainsi devenu la méthode d'entrai-
nement la plus populaire au monde : tous les
athlétes I'adoptent et la science I'a confirmé !

L’approche du HIIT par le concept LFHX

La Fonderie avait initié lapproche du HIIT a Mou-
lins, a travers son propre concept de cross training :
le LFHX a ainsi été proposé aux adhérents du club
depuis 2 ans. Basée sur des circuits et des ateliers,
la méthode fonctionne bien et plaft aux adhérents.
Mais aujourd’hui, la Fonderie décide de pousser le
curseur de l'activité physique, en proposant de vé-
ritables entrainements de HIIT a ses adhérents !
Mais attention :I'encadrement de la pratique doit
étre renforcé et professionnel pour étre réelle-
ment efficace. .. La Fonderie s'est aussi appuyé sur
I'expertise Les Mills pour assurer la formation de
ses coachs !

Rendez-vous au club !

8 rue de refembre - Moulins
04 70 43 88 20
www.lafonderie.club

LES MILLS GRIT : LA SOLUTION HIIT
AUX RESULTATS SIGNIFICATIFS
Accessible a tous, les Mills GRIT est I'entraine-
ment HIIT de référence. Les pratiquants sont
unanimes : des résultats extrémes sont obtenus
en un court laps de temps. Propulsé par la
science, renouvelé trimestriellement avec les
meilleures musiques du moment, il se décline

en 3 formats :

#1 Les Mills Grit Cardio : exercices de vi-
tesse et d'intensité axés sur le poids du corps,
pour briler rapidement les graisses et améliorer
la capacité cardiovasculaire

#2 Les Mills Grit Force : exercices axés sur
le poids du corps, utilisant des barres et des
poids, pour dessiner une silhouette tonique et
incroyablement puissante

#3 Les Mills Grit Athletic : entrainement ex-
plosif basé sur le développement complet de la
condition physique pour sculpter un corps
d'athléte

La Fonderie a choisi Les Mills Grit, car le
concept a fait ses preuves : des résultats
rapides et visibles ont été démontrés, et
toutes les recherches tendent a prouver que
le secret d'une excellente condition physique
repose sur l'intensité et non sur la durée.

&LEEMILLE-

B
TNS INTERVAL‘I‘RA
C’est quand ?

LFHX : 7 séances/semaine
Les Mills GRIT : 4 séances/semaine

Les autres nouveautés 2019

Cours de Pilates : 2 séances/semaine
Cours latino Zumba et Salsa

Et toujours des cours performants pour
votre santé et votre bien-étre quotidien :

- Les Mills Body Pump : 3 cours/semaine
- Les Mills Body Balance : 3 cours/semaine
- Biking : 7 cours/semaine

- Cours d’abdos, avec travail des cuisses
et des fessiers : 6 cours/semaine

- Atelier de boxing : 2 cours/semaine

On n'oublie pas les séniors ou les personnes
en reprise d'activité physique

- Atelier sénior : jeudi de |10hI5a I'Ih

- Stretching : mercredi de 10hI52a | Ih

- Gym douce : lundi de I0h15a I'1h

La Fonderie Moulins en quelques chiffres. ..
1000 m? d'espaces sportifs / 4 salles dédiées
/ 6 coachs professionnels / 38 séances col-
lectives par semaine . 40 places de parking
privées en centre-ville. Et des centaines de
sourires échangés tous les jours !

¢ : : L
Alors, vous aussi, atteignez vos objectifs :

optez pour Les Mills Grit ! Rejoignez les Fondeurs !

b



LES ACCROS
DU PEIGNOIR

EN PISTE POUR LE

WEEKEND MONDIAL DU BIEN-ETRE

ROUTE
DES VILLES
D'EAU.




€n seplembre, tous en peignoins poun le...
Weekend mondial du Bien-étre
dans les stations thermales pres de chez nous !

Les 21 & 22 septembre 2019,
c’est la 3e édition du World
Wellness Weekend, un week-
end bien-étre, anti-morosité,
"bien-vivre, bon-vivre & joie de
vivre", qui va donner envie a
chacun de prendre soin de soi,
de bouger, d’adopter de bons
réflexes, entre amis, en couple
ou en famille.

// BOURBON-LANCY

>VENDREDI 20 SEPTEMBRE

- 20h : Repas sophro-ludique en développant ses 5
sens :Voyage autour des épices des 5 continents.

A LaTable du Rocher - Tarif : 36€ au lieu de 44€ -Thé ou
café offert. - Réservation : 03 85 89 12 40

>SAMEDI 21 SEPTEMBRE

- 9h : Découverte de la marche nordique - Gratuit
- 10h : Découverte pilates - Gratuit

- De I0h a 12h et de I15h a 18h : Séance décou-
verte hydrojet de |5 min - Tarif : 10€

- 11h03 : Séance de stretching en peignoir - Gratuit
A CeltO : rens. et réserv.au 03 85 89 06 66

- 11h03 : Yoga du rire en Peignoir - Rire sans raison
et se relaxer - A [Espace Détente, quartier thermal
Réservations : Isa CIME Mieux-Etre - 06 73 80 23 49

- I5h : Marche consciente dans le parc thermal.
Rendez-vous au kiosque Parc Thermal - Tarif : 6€ au lieu de
8€ - Réservations :Isa CIME Mieux-Etre - 06 73 80 23 49
> DIMANCHE 22 SEPTEMBRE

- De 10h a 12h : Accés aux espaces thermolu-
diques

A CeltO - Tarif : 1 2€

- De 10h a 12h : Découverte des pierres naturelles
A CeltO - Tarif : 5€

- 10h30 : Relaxation dans une Maison de 550 ans

A la Maison Sévigné - Tarif : 8€ au lieu de |0€
Réservations :Isa CIME Mieux-Etre - 06 73 80 23 49

- 14h30 : Balade de || Km : Nature et Patrimoine
Départ Maison Sévigné - Tarif : | 0€ au lieu de | 2€
Réservations :Isa CIME Mieux-Etre - 06 73 80 23 49

- 19h : Présentation de l'histoire de ce Monument
Historique depuis 550 ans.

A la Maison Sévigné - Tarif : 2€ - Réservations : Isa CIME
Mieux-Etre - 06 73 80 23 49

/l BOURBON-LARCHAMBAULT

>SAMEDI 21 SEPTEMBRE

Juste au moment de I'équinoxe d'automne,
lidée est de prolonger les bienfaits de I'été avec
des activités de bien-étre originales et fun. Pour
éviter le blues automnal grace a des conseils
personnalisés, partout en France, des profes-
sionnels de la forme, de la beauté et du tou-
risme ouvrent leurs portes pour initier ou
perfectionner le plus grand nombre dans des
activités de bien-étre.

A ne pas manquer !

Les stations thermales du Massif central
sont parties prenantes de cet événement
mondial qui met en mouvement plus de 100
pays ! Elles ont fait preuve de créativité et d'ori-
ginalité pour vous concocter des programmes a
méme de vous procurer du bien-étre, tout en
vous délivrant des conseils précieux pour votre
santé. A découvrir ci-dessous... (et programme
exhaustif sur wwwilesaccrosdupeignoircom)

* Lactivité emblématique en peignoir le samedi 2| septembre a | [hO3 dans chaque station

* Les séjours tout compris, spécifiques au week-end, sur le site ww.lesaccrosdupeignoircom

- De 10h a I7h : Découverte de différentes
méthodes pouvant apporter du bien-étre : sophro-
logie, hypnose, art thérapie, méditation, relaxation, géobio-
logie, soins énergétiques, naturopathie, psychophonie,
yoga du rire - Village bien-étre, devant les thermes - Gratuit
- De 11h03 a 12h : Les commerces et boutiques
du centre-ville vous accueillent en peignoir.

Plus d'infos auprés de la mairie : 04 70 67 00 08

- De I15h a 18h30 : Bain reminéralisant, ondée
thermale et jets en piscine thermale.

Aux Thermes - Tarif : pack 3 soins a 30€

- De 17h a 19h : Thermabike 40 min et Therma-
gym 40 min - Aux Thermes - Tarif : | O€/activité

- De 17h a 19h : Pause détente (2h) (piscine, bain de
vapeur) - Aux Thermes - Tarif: | 0€

- De 16h15 a 16h45 : Relaxation en piscine

Aux Thermes - Gratuit

- De 17h a 18h : Conférence Nutrition

Aux Thermes - Gratuit

Rens. et réserv. aux thermes obligatoires

au 04 70 67 07 88

/I EVAUX-LES-BAINS

> SAMEDI 21 SEPTEMBRE

Aux Thermes

Voyage d'inspiration ayurvedique & chinoise

- 10h : Yoga sur chaise - Tarif: | 0€

- 11h03 : Qi Gong dans la piscine en eau thermale
extérieure. Dégustation de spécialités indiennes
salées.

- 14h30 : Dao Harmonie

- 17h : Respiration & Relaxation aux thermes

Tarif : 10€

Au Grand Hétel Thermal

- 1 1h30: Dégustation de spécialités indiennes salées
- 12h30 : Menu Indien au Grand Hétel Thermal - Tarif : 1 5€
- 16h : Dégustation de spécialités indiennes sucrées
- 19h : Menu Indien au Grand Hétel Thermal - Tarif : | 5€
Au Centre de Bien Etre Evahona

- De 10h a 19h : Modelages sous le theme
Ayurvédique :Modelage pieds Bol Kansu Modelage vi-
sage Ayurvédique - Tarif : 50€ (au lieu de 65€)

Pour toutes les activités, rens. & Inscription obli-
gatoire avant le 20 sept. au 05 55 65 50 Ol

/I NERIS-LES-BAINS

>VENDREDI 20 SEPTEMBRE

- 19h : Privatisation espace sensoriel - Spa Les
Nériades - Gratuit - Rens.au 04 70 03 || 1.

> SAMEDI 21 SEPTEMBRE

- 1 1h03 : Activité en peignoir Yoga Zen ou Chi Gong
- Parc des thermes - Gratuit - Rens.au 04 70 03 1| 1]

#Publi-rédactionnel

- 10h : Atelier Gestion du stress - |0 pers. max

- 11h03 : Yoga du rire en peignoir - | 2 pers. max
Espace animation de l'office de tourisme - Gratuit

Rens.et réserv.au 04 70 03 |1 03

- De 14hl5 a 15h : Atelier découverte de la so-
nothérapie : théorie, présentation des instruments et
concert vibratoire - Espace animation de l'office de tou-
risme - Gratuit - Rens. et réserv.au 04 70 03 |1 03

- De 16h30 a 17h30 : Atelier plante - | 2 pers. max
Espace animation de l'office de tourisme - Gratuit
Renseignements et réservations au 04 70 03 |1 03

> DIMANCHE 22 SEPTEMBRE

Toute la journée : Visites guidées des Thermes
Gratuit - Renseignements :au 04 70 03 'l 1

Toute la journée : Espace sensoriel - Spa Les
Neériades - Tarif: |4 €-Rens.au04 7003 || 1.

- De 9h30 a 10h30 : Atelier Gestion du stress - |0
pers.max Foyer du thédtre - Gratuit

Rens. et réserv.au 04 70 03 '] 03

- De I0h a Ilh : Atelier découverte de la
sonothérapie : théorie, présentation des instruments
et concert vibratoire - Espace animation de ['office de tou-
risme - Gratuit - Rens. et réserv.au 04 70 03 | | 03
-De Ilh a I3h et de 14h a 17h : Séance décou-
verte de massage sonore toutes les 20 min, |0 min
par pers. (tenue décontractée) - Espace animation de ['office
de tourisme - Gratuit - Rens. et réserv.au 04 70 03 |1 03

> SAMEDI 21 SEPTEMBRE

- De 9h30 a 10h30 : Chi Gong ou Tai Chi - Devant
l'entrée du Vichy Célestins Thermal Spa cété parc Vichy
Célestins Thermal Spa - Gratuit

- I 1h:Visite guidée du Vichy Célestins Thermal Spa
Rendez-vous a laccueil duVichy Célestins Thermal Spa - Gratuit
- 11h03 : Réveil musculaire en peignoir - Sur l'espla-
nade des Thermes Callou - Thermes Callou - Gratuit

- 12h : Tonification musculaire/ Cardio-training
Au kiosque du fer a cheval - Gratuit

-De 14h30 a 15h: L'art de la sieste avec notre coach
psycho- comportemental - Dans les Parcs de Napoléon
Il (ou dans le Hall des Sources en cas de pluie) - Gratuit

- De 15h30 a 16h : Zumba

Sur l'esplanade de I'Opéra - Gratuit

- 15h30 : Visite guidée des Thermes de Vichy
Rendez-vous & I'accueil des Thermes les Démes

Thermes des Démes - Gratuit

- De 16h30a 17h : Yoga

Sur l'esplanade de 'Opéra avec Eva - Gratuit

- De 17h15 a 17h45 : Sophrologie - Gratuit
Devant l'entrée du Vichy Célestins Thermal Spa c6té parc
> Plus d’infos au 04 70 30 82 15



Rencontre sporfive
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| 'aikido, art martial et bien-étre |

Le Cercle Bourbonnais d' Aikido entame
sa 4leme saison, fort d'un 2éme dan
supplémentaire et de deux enseignants
nouvellement diplémés. Avec une qua-
rantaine de pratiquants de 6 a 72 ans, 5
enseignants, ler, 2éme et 3éme dan, et
3 séances chaque semaine, mardi, mer-
credi et samedi, le CBA entend pour-
suivre cette dynamique et former de
nouveaux aikidokas.

Une philosophie zen, un art

martial sans compétition

'Alkido a été créé au Japon par Morihei Ueshiba
dans la premiere partie du XX siecle, et s'est
implantée en France a partir des années 50.
Clest un art martial non compétitif et non vio-
lent dont le but est d’harmoniser (ai) I'énergie
(ki) d'un adversaire avec la sienne afin de le neu-
traliser et de lui montrer que toute attaque est
une erreur.

Issu de la tradition ancestrale des budos japo-
nais, I'aikido a su convertir ce savoir-faire guerrier
en valeurs de paix. Techniques a main nues ou
aux armes sont ainsi enseignées dans une re-
cherche qui permet d'apprendre a préserver le
corps et I'esprit tout en les renforcant. Ne pas
blesser; ne pas é&tre blessé, apprendre a ne faire
qu'un avec celui qui attaque, tel est la voie !

Une activité sportive compléte !

- Maitrise des agressions

- Développement des réflexes et de la mobilité
- Entretien physique (cardio et souplesse)

- Harmonisation corps esprit

- Meilleure gestion du stress et des conflits

Un art martial pour tous !

'Aikido est accessible a tous, adapté aussi bien
aux enfants de plus de sept ans, aux hommes
qu'aux femmes, tous ages confondus !

Laikitaiso pour garder la forme
Gymnastique préparatoire a I'aikido, 'aikitaiso est
basée sur des exercices respiratoires qui favori-
sent le renforcement articulaire et musculaire,
cette discipline est idéale pour se maintenir en
bonne forme, et peut étre pratiquée indépen-
damment de I'aikido.

¢ Nul ne peut m'enlever ma force,
puisque je ne m'en sers pas
- Morihei Ueshiba, fondateur de l'aikido - 99

Le club a 40 ans !

Les 40 ans du club seront fétés jusqu'a en
décembre avec notamment une démons-
tration d'Aikido dans un lieu insolite de
Moulins, et un stage le premier week-end
de décembre avec Daniel Champeimont,
6eéme dan Akikai.

Tous renseignements sur le site Internet
http://aikidobourbonnais.com/index.html
etau 06 31 52 64 65.

Rentrée sportive !
La reprise des cours a eu lieu le samedi 7
septembre au Palais des sports dans la salle
de lutte. Trois séances d'essai sont offertes
aux personnes qui souhaitent découvrir cet
art martial différent.

Venez découvrir ces discipline :

* Cours d’Aikido

- Le mardi de 20h a 22h

au Gymnase de I'Europe aYzeure

- Le mercredi de 20h30 a 22h

au Gymnase de Bellevue aYzeure

- Le samedide 10ha | IhI5 (parents et en-
fants de 7 a 12 ans) et de |1h a 12h30
(adultes et adolescents) au Palais des Sports
de Moulins

* Cours d’Aikitaiso

- Le mercredi de 19h30 a 20h30
au Gymnase de Bellevue aYzeure
- Le samedi de 9h a 10h

au Palais des Sports de Moulins.

« Sur ces images, on peut voir étape par étape de la technique Irimi Nage sur attaque Shomen Uchi, réalisée avec un Fukuro Shinai, sabre en bambou
recouvert d'un fourreau de cuir afin de ne pas blesser le partenaire. Cela permet d'attaquer vite et fort sans risque de blesser le partenaire. Cest réaliste au
sens martial, mais sans danger pour le pratiquant qui recoit I'attaque. Pour que cela fonctionne, il faut apprendre a bouger avec le partenaire. De maniere
plus recherchée, on dit aussi appeler 'attaque» nous explique Jean-Sébastien Judais, enseignant diplomé.

S

Suivez-nous sur
h Facebook

Reprise des cours depuis le 7 septembre pour une 41éme saison !
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L Semaine Bleue

VENEZ DECOUVRIR LES NOUVEAUTES
DU PROGRAMME «BIEN-ETRE DANS MA CITE>

SAMEDI 26 OCTOBRE 2019

POLE SENIOR - SESAME
0470 48 5178

E
1'— _rl" du 7 au 13 octobre 2019 Www semaine-bleve.org

Samedi
oclobie

2019

Renseignements et
inscriptions gratuites
au 04 70 35 10 85

Irabanne@regiemoulinssud.fr
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Save the dafe !
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| 3¢ Open de sarbacane
du Bourbonnais a Bessay

Jeunes ? Moins jeunes ? Valides ! En
situations de handicap ? Adhérents
dans un club valide ou un club han-
disport, tireurs isolés. .. Venez parti-
ciperau |3¢™ Open du Bourbonnais,
rencontre Inter-nationale handis-va-
lides de tir a la sarbacane sportive.

Les douze premieres éditions ayant été un vé-
ritable succes, place maintenant a la 13 eme édi-
tion : la sarbacane de Bessay organise donc le
5 octobre a partir de 15h et le 6 octobre
matin, le 13 éme Open du Bourbonnais, ren-
contre internationale handis valides de tir a la
Sarbacane Sportive. Lobjectif de ce tournoi, fé-
dérer les tireurs de toute la France et de
I'étranger. Promouvoir, développer et faire
connaftre la pratique du tir a la sarbacane spor-
tive, sport accessible absolument a tous,

quelque soit I'age, la condition physique ou la
condition sociale et ainsi favoriser les rencontres
conviviales et sportives entres personnes en si-
tuations de handicap ou valides, jeunes et moins
jeunes. Faire se rencontrer sur le méme pas de
tir personnes valides et en situation de handi-
cap, sans différence de reglement.

Samedi 5 de I15h d 17h30 et dimanche 6
octobre de 9h30 a |2h - Salle de la petit Motte
d Moulins. Toutes les infos sur notre club sur
www.sarbacane-bessay.fr

Fibromyalgie : faire du sport
pour reduire les douleurs

Depuis septembre 2018, le Comité
Départemental EPGV a mis en place
un programme « Fibromyal'Gym »
destiné a des personnes atteintes de

fibromyalgie.

Dans le cas de cette pathologie, l'arrét d'une acti-
vité physique par crainte d'avoir des douleurs, en-
trdine un déconditionnement physique. La reprise
dactivité physique, progressive et encadrée par des
professionnels, permet d'améliorer la qualité de vie
des pratiquants : retrouver du tonus musculaire et
de la souplesse, améliorer les capacités cardio-res-
piratoires, éviter les douleurs, permettre de repren-
dre confiance en soi en prenant conscience de ses
capacités. Il est donc primordial d'augmenter pro-
gressivement l'activité physique, en commencant
sans charge ou avec des charges légéres et sur un
temps de travail progressif. Les activités basées sur
la respiration sont également recommandées,

Jouez &

GaQHEZ‘

-

comme la relaxation ou le Pilates. L'effet de groupe
permet de créer un moment convivial, motivant,
rassurant et sans jugement en cas de faiblesse.
Chaque personne intégrant le programme Fibro-
myal'Gym passe au préalable un entretien avec
I'éducatrice sportive spécialisée afin d'évaluer ses
aptitudes, questionnaire sur la qualité de vie et tests
physiques. Les exercices seront adaptés en fonction
des résultats. En fin de saison, les tests seront de
nouveau mis en place afin de mesurer les progres
de chacun. Les licenciés suivent |h d'activité en salle
et |h de marche par semaine.

Plus d’infos : Ericka Mayet 06 70 06 67 56
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Offert par le Football Féminin Yzeure.A.A

Dimanche 29 septembre a 15h - Stade de Bellevue a Yzeure

Journée découverte
de la Trame

N
(a trame

Le vendredi 20 septembre au cabinet
i de sophrologie 6 rue Mathieu de Dom- :
i basle a Moulins.
Toute la journée Catherine et Jean-Jacques
i Mercier vous attendent pour vous présenter
i la Trame, une technique permettant d'agir
dans notre organisme sur la circulation har-
¢ monieuse de l'information, base de de notre
équilibre et de la santé Toute perturbation de
! cette circulation entraine des désordres, des
i déséquilibres, du mal-étre. LaTrame permet
déliminer le trop-plein émotionnel, de lever
i les blocages et de rétablir I'équilibre de la per-
sonne. Elle agit sur la globalité du corps, :
¢ comme le musicien accorde son instrument
i afin de lui redonner sa vibration initiale.
© A9h, I1h, 13h, 16h, 18h, présentation
i et démonstration d’une séance de
Trame. Toute la journée, prises de ren-
i dez-vous a prix réduit. i

Contact : La Trame

Catherine et Jean-Jacques Mercier
Praticiens diplémés en Trame

0621 8891 76
latrame03@orange.fr

Moulins : 6 rue Mathieu de Dombasle
Neuilly le Réal : Petit Pineuil

/’ovoé,a@aw@w.'

Resto-Run du Coeur
Le Moto Club
Dompierrois orga-
nise son 4éme
Resto-Run du
Cceur samedi 21
septembre a partir =
de I'lh au parcde |

la Roseraie?Balade %ﬁ. -
découverte avec énigmes a |4h. Toutes motos
et trikes. Inscription, 2€ par casque au profit des
Relais du Ceeur. Concerts a |8h. Buvette,
frites et restauration. Rens. 06 68 42 64 02.

En nous envoyant vos
coordonnées par mail a

espritedition@gmail.com

Réponse avant le mardi 17 septembre 2019
& 2
- — :
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Le salon DESSANGE de Moulins vous

offre un véritable moment d'enchantement !

Synonyme de féminité et de glamour, le salon DESSANGE de Moulins est un
véritable écrin dédi€ a la beauté de la femme dans sa globalité. Plongez dans cet
univers d'excellence et découvrez les produits et services DESSANGE qui vous
sublimeront tout au long de I'année.

\

DESSANGE

PARIS

'y a 35 ans, le salon
DESSANGE de Moulins
ouvrait ses portes,
soucieux de sublimer la
beauté de chaque femme.
Aujourd’hul, c'est dans

un espace moderne et
épuré de | 10 m? que
Patricia Pechaubes,
responsable du salon,

et son €équipe de

6 experts vous accuelllent
du mardi au samedi afin
de vous faire vivre une
expérience inoubliable.

Patricia Pechaubes, r“esbonsab\e
du salon DESSANGE a Moulins.

Patricia Pechaubes

Beauté globale : une large palette
de prestations beauté

'excellence DESSANGE se retrouve dans la
parfaite maitrise des gestes d'expert en coupe
et couleur mais également dans la qualité des

prestations beauté, maquillage et soin. En effet,

le salon vous propose aujourd’hui bien plus que
des prestations coiffure !

¢c En un méme lieu, faites-vous
chouchouter de la pointe des
cheveux a la pointe des pieds

b )

Dans cette bulle de douceur, découvrez une

large palette de prestations beauté : soins spa,

soins du visage, conseils maquillage, manucu-

rie... Adaptées a vos envies et a vos besoins,

vous n‘avez plus qu'a choisir celles qui vous
combleront le mieux ! La perfection d'une
coupe, la subtilité de la couleur travaillée et I'élé-
gance d'un maquillage et d'une manucure raffi-
nés ne font plus qu'un !

Un savoir-faire francais : les produits
Phytodess, une gamme aux actifs prestigieux.
Développés par DESSANGE dans son usine en
Bretagne, ces produits allient richesse de la na-
ture et expertise coiffure pour révéler et subli-
mer la beauté de vos cheveux. La gamme
permet de reproduire, chez soi, le geste expert
du coiffeur, grace a une association personnali-
sée de formules et de soins.

Bon a savoir : Les produits Phytodess s'inscri-
vent dans une démarche durable avec des actifs
_ d'origine naturelle et partici-
4 pent au programme « |% for
the Planet » ... de quoi
se faire belle en toute
(bonne) conscience !

Envie de changement ?

A chacune de vos visites, I'équipe de Moulins
vous proposera des prestations sur-mesure
pour sublimer votre beauté.

Prise de rendez-vous en ligne

Moulins 6 rue Francois Péron
®04 7044 12 23,
© salon.dessange.com/moulins

Prenez rendez-vous par téléphone ou
directement sur le site internet du salon !
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La Fondation Le Pal Nature se mobilise
pour la sauvegarde des especes

La Fondation Le Pal Nature a vu le jour en 2008 sous forme de fondation
d'entreprise. Un fonds de dotation a été créé en 201 3 permettant I'ouverture
des dons aux particuliers. Cela a notamment permis de lancer le parrainage
des animaux et de diversifier les actions réalisees pour la conservation de la
biodiversité dans le monde. Rencontre avec Maude Leplay Oriot,
coordinatrice des programmes de la Fondation Le Pal Nature.

Esprit Edition : Quelles sont les principales
missions de la Fondation ?

Maude Leplay Oriot : La Fondation Le Pal
Nature est née de I'envie d'accompagner les ac-
tions de conservation impulsées par des asso-
ciations, des personnes ou des causes. Elle a
pour vocation de soutenir financiérement, tech-
niqguement et humainement des projets ayant
pour objectif de mettre en place des solutions
permettant d'assurer la pérennité des especes
sauvages. Grace a implication du parc animalier
et d'attractions Le Pal auquel elle est étroite-
ment liée, cette fondation se développe et sou-
tient de plus en plus de projets de conservation
des espéces menacées a travers le monde.
Nous menons également des actions de sensi-
bilisation du public sur les problématiques en-
vironnementales et les menaces d'extinction qui
pesent sur certaines especes.

Esprit Edition : Comment se déroule les
actions de conservation des espéces ?

Maude Leplay Oriot : Le Conseil d’Adminis-
tration se réunit deux fois par an en moyenne

®eee®
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pour faire le point par rapport aux actions de
conservation des especes sur lesquelles on tra-
vaille déja et étudier les nouvelles demandes ve-
nant d'associations ou de structures francaises
ou étrangéres. On regarde si nous avons la ca-
pacité financiére de les soutenir et si les de-
mandes correspondent a nos missions. Il faut
aussi que le projet soit viable, dure dans le
temps et représente un vrai besoin pour l'es-
pece concernée. Le contexte autour du projet
est pris en compte tout comme l'implication
des autorités locales. Une vingtaine de projets
sont actuellement soutenus. Certains d’entre
eux concernent la réintroduction d'especes
menacées dans leur milieu naturel, d'autres la
protection d'une zone encore sauvage,etc...

Esprit Edition : Comment fonctionne le
parrainage des animaux ?

Maude Leplay Oriot : |0 animaux peuvent
étre parrainés sur le parc (Otarie, Chimpanzé,
Girafe de Rotschild, Loup du Canada, Hippo-
potame, Panda Roux, Panthére des Neiges, Ca-
catoés, Tigre de Sumatra et Eléphant d'Asie).

Différentes formules de parrainages existent.
Les dons allant de 10 a 300 € ouvrent droit a
une déduction fiscale. lls permettent d'avoir de
nombreux avantages comme l'inscription sur le
panneau des parrains devant 'enclos de I'animal
parrainé. Les sommes percues sont utilisées
pour soutenir des projets de conservation des
espéces en France et a I'étranger (Entre | 10000
et 130000 € chaque année) et pour le budget
de fonctionnement de la Fondation. Cette ini-
tiative permet de protéger les espéces mena-
cées et leurs habitats. Elles jouent un réle
important dans I'équilibre des écosystémes. Les
protéger, c'est agir pour le bien de la planéte et
la survie des générations futures.

Esprit Edition : Pouvez-vous nous parler de
la Journée de La Fondation Le Pal Nature ?
Maude Leplay Oriot : Cette journée existe
depuis 2012. Elle aura lieu dimanche |3 octobre
de 10h a I7h au tarif unique de |0€ (Gratuit
pour les moins de | métre). Seul le parc anima-
lier sera ouvert au public qui pourra découvrir
prés de 800 animaux. Le but est de mobiliser
I'équipe de soigneurs pour sensibiliser les visi-
teurs sur I'environnement, la protection des es-
peces, les difficultés qu'elles rencontrent au sein
de leur milieu naturel (Présentation des actions
mises en place par la Fondation) et sur ce qu'ils
peuvent faire a leur niveau pour participer a la
conservation de la biodiversité. Il y a une vraie
attente autour de cette journée ou l'on retrou-
vera de nombreuses animations comme les
go(ters des animaux, des spectacles ainsi que
des visites des coulisses pour 3€ par personne.
Les associations que nous soutenons seront la
pour présenter leurs projets de conservation
des espéces. La journée de la Fondation est
possible grace a la générosité des salariés du Pal,
de leur entourage et de personnes extérieures
qui viennent bénévolement.

Plus d’infos :
Facebook : Fondation Le PAL Nature.
www.fondationlepalnature.org
Contact : 04 70 48 72 58
fondationlepalnature@lepal.com

M.C.



Une prestation « clé en main » chez vous !
Pour accompagner vos évenements —
privés ou professionnels. <
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Le PAL, une entreprise exemplaire en
matiere de développement durable

Entreprise responsable soucieuse de réduire I'impact de son activité sur |'environne-
ment, Le PAL s'est engagé depuis avril 200/ dans une démarche environnementale
Green Globe. Cette derniere prend également en compte des valeurs sociales.

« Des actions étaient déja mises en place par rapport
a ces criteres. Nous avons décidé de rédliser un audit
pour que les salariés puissent avancer dans un cadre
structuré. Lobjectif était aussi de progresser de maniére
efficace dans les domaines économiques, environne-
mentaux et sociaux » explique Guillaume Picard,
Responsable pédagogique et animation. L'en-
treprise a bénéficié de l'aide de Francois Tourisme
Consuftant, une société d'audit et d'accompagne-
ment de démarche de certification durable.

Obtention de la certification Green Globe
Un comité de développement durable constitué
de responsable et de membre du personnel s'est
formé. La premiére action a consisté a faire un état
des lieux du parc et de mieux identifier les impacts
environnementaux et sociaux liés a I'ensemble des
activités du parc. Suite a ce diagnostic, une métho-
dologie trés exigeante a été mise en place pour
permettre un suivi des actions et objectifs dans le
but de répondre aux exigences du référentiel
Green Globe. Le PAL s'est vu attribuer la certifica-
tion Green Globe le 25 octobre 2010 a lissue d'un
audit rigoureux. Une premiére pour un parc de loi-
sirs francais. C'est aussi 'un des seuls parcs euro-
péens a obtenir cette distinction.

Un engagement logiquement récompensé
La certification est remise en jeu chaque année.
L'entreprise bénéficie d'un taux de validation de
92 % sur 'ensemble des 300 critéres étudiés dans
le cadre d'un audit. Ce niveau d'exigence a permis
au PAL de se voir décemner le Green Globe d'or
en 2018 pour avoir conserver le label pendant sept
ans d'affilée. Le renouvellement annuel de la certi-
fication a pour but de définir des axes de progres-
sion pour les prochains audits (2 types d'audit, un
sur place avec 'étude de tous les criteres et l'autre
en ligne sur une vingtaine de criteres).

Une politique de développement

durable bien rodée

Le PAL méne une démarche de développement
durable depuis plusieurs années. Celle-ci est tota-
lement intégrée au niveau des prises de décision a
tous les niveaux de l'entreprise. Elle est aussi expli-

quée a tous les partenaires. Des revues annuelles
de direction fixent les objectifs et les orientations
de la démarche, valident la politique de dévelop-
pement durable et les actions a venir: Le but est de
garantir une amélioration continue de 'ensemble.

Mise en place d’actions concreétes

Cet engagement se concrétise par la réalisation de
nombreuses actions comme lisolation des bati-
ments avec de la laine de verre certifiée environ-
nementale, linstallation d'une trentaine de zones
pour fumeur sur le parc (Ce dernier est non-fu-
meur depuis deux ans), le controle de la consom-
mation d'électricité, des économies d'eau et une
politique des espaces verts excluant ['utilisation de
produits phytosanitaires. La gestion des déchets est
un point essentiel. Un tri draconien est effectué. En
2018, 25 tonnes de plastiques, fer; cartons, papiers
et autres déchets ont été recyclés et revendus a
un prestataire de services.

Concrétisation de deux projets

Un parc d’'ombriéres photovoltaiques de |2
hectares va voir le jour dans un avenir proche sur
nos parkings situés en face des emplacements ac-
tuels.

Le Pal Académie a été créé pour accueillir des
jeunes agés de 8 a 14 ans pendant 2h par semaine
afin qu'ils deviennent des ambassadeurs de la bio-
diversité (septembre a juin). Encadrés par des ani-
mateurs, ils participeront a des actions concretes
en lien avec I'environnement, la nature et les ani-
maux (Initiation a la permaculture, au dressage et
aux soins aupres des animaux, etc). Une belle ini-
tiative qui permettra a ces jeunes de découvrir le
parc de maniére ludique et d'acquérir de nouvelles
connaissances.

Plus d’informations sur www.lepal.com ou sur la
page Facebook : Le PAL
M.C.
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Green Globe, c’est quoi ?

Green Globe est une certification
internationale pour le tourisme
durable. Elle récompense les structures
ayant opté pour une démarche d'améliora-
tion de la gestion environnementale et
sociale de leur activité. Ses objectifs sont
basés sur les engagements pris au premier
Sommet de la Terre a Rio de Janeiro en
1992.

S Bon & savoin |
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Au PAL, on recycle tout,

méme les plans !

Les plans présents dans le parc changent et
sont imprimés sur bache chaque année
puisse qu'ils sont ajournés des nouvelles at-
tractions. Mais au PAL, on les recycle ! lls de-
viennent des sacs, des cabas ou encore des
trousses... En tout 5 modeéles différents pour
une petite centaine d'articles. Fabriqués ar-
tisanalement par Edith, créatrice surcycleur,
de la boutique Voouhi a Moulins.Vous pour-
rez les retrouvez dans la boutique au Comp-
toir de I'Ours. Un souvenir unique




Adele s’en mele !

Cay est les vacances sont

terminées et la rentrée

vient de passer avec

I’envie d’étre a la mode.

On s’attelle donc au tri

des armoires des grands et

des petits !! Mais que faire de

tout ce linge ?? Donner, customiser,
couper, coudre, etc, de nombreuses

3
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Que deviennent-ils ?

Les matieres composant les articles usagés sont
récupérées par des procédés mécaniques et/ou industriels.
Les textiles seront recyclés pour faire de nouveaux
produits comme des chiffons industriels d'essuyage de
pieces de machines composés de textile en coton recyclés.
Les articles propres seront revendus a moindre prix.
Déstructurés par effilochage, broyés ou découpés, leur
devenir dépend de la matiere qui les compose :
réintégration dans de nouveaux tissus, fabrication d'articles
textiles non tissés (isolants, rembourrage, etc.). La recherche

et développement a encore de nombreuses possibilités a
explorer.

Retrouvez plus d’infos sur la valorisation des textiles :
www.ldfibredutri.frlet-apres.

solutions existent, voici une idée : celle
de les apporter aux colonnes textiles
réparties sur le territoire.

Qui mieux qu'Adéle
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 !

Ou trier mes textiles ?

Vos vétements sont usés ? trop petits ? plus a votre got ?
lls prennent de la place dans les placards mais vous ne
savez qu'en faire ? Des Points d'Apport Volontaire de
Textiles d’habillement, Linge de maison et Chaussures
(TLC) usagés sont a votre disposition a proximité de
chez vous. Pour trouver le point de collecte le plus
proche de votre domicile ou de votre lieu de travail,
rendez-vous sur www.lafibredutri.frl/je-depose. Les 9
décheteries réparties sur le territoire du SICTOM Nord
Allier sont équipées de colonnes accueillant les textiles
des usagers.

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

Les, astuces, de Chnistelle !

L'astuce du mois : Désodoriser
et parfumer sa voiture

| Versez quelques gouttes
d'huiles essentielles sur un
| galet de terre cuite ou un
morceau de bois pour faire
dispersent les senteurs par

/ évaporation.

. Arenouveler des que vous
ne sentez plus le parfum.

MUNICATION

Retrouvez Christelle au Salon de ’Habitat
du 27 au 29 sept au Parc Moulins Expo

= )

| = société artisanale d’Auvergne B
en fabrication et commercialisation k
d’'une gamme de nettoyant écologique

[00% Naturel et Bio

»
Christelle Cucca

06 99 64 29 86

Les promos
d’hygibioservice

www.jcdcom.fr » 04 70 43 09 21

SARL JC Design - Z.A. la Rigolée - 03000 AVERMES

5 chemin des Bruyéres - 03340 Chapeau|
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Le Salon de ’Habitat 2019,
une expertise a votre service

Du 27 au 29 septembre a Parc Moulins Expo

Vous souhaitez construire, aménager; réno-
ver, moderniser, décorer ou encore proté-
ger votre habitation, vous souhaitez
financer votre bien ou tout simplement
prendre des conseils de bricolage ou dé-
coration, ce Salon est fait pour vous !

En effet, pres de 60 professionnels de I'habitat
neuf et rénovation sont réunis sous les halls de
Parc Moulins Expo le dernier week-end de sep-
tembre, durant 3 jours. lls répondront a toutes
vos questions, sous forme de conseils, démons-
trations et informations. lls vous feront profiter
de leur expertise et vous proposeront des so-
lutions a tout probléme concernant votre ha-
bitat et votre environnement intérieur ou
extérieur. Ce sera I'occasion de vous informer,
de questionner, de comparer, décider ou réflé-
chir encore avant de retourner voir les profes-
sionnels rencontrés lors du Salon.

Ces 3 jours seront aussi l'occasion de faire le
plein de bonnes idées et d'améliorer vos per-
formances et vos connaissances a travers les
conférences qui vous sont proposées et ani-
mées par des professionnels et experts diffé-
rents qui vous apporteront des informations de
qualité et répondront a toutes vos questions.

Vendredi 27 sept.

* De I5h30a 16h30

Les aides a ’'amélioration de I’habitat
Animée par Jessica Grondin, chargée de l'en-
vironnement a la CAPEB de I'Allier; Syndicat
patronal de l'artisanat du batiment.

Samedi 28 sept.

* De I1h30a I12h15

La fibre optique chez soi

Animée par Vincent Miallet, Responsable
Client chez Orange, et Sébastien Odoul, Di-
recteur des Ventes Auvergne Nord chez
Orange. Qu'est-ce que la fibre optique, avan-
tages en termes d'usage, le déploiement de la
fibre optique par Orange sur le plan national,
régional et local.

* De I5h a 16h

Harmoniser son lieu pour vivre mieux
Animée par Amaury Thiery, géobiologue et
conseil en environnement électro-magnétique.
Comment faire de son logement un habitat sain?

Proghamme des confiérences

Infos pratiques :
Vendredi 27 sept.de [4ha |9h
Samedi 28 sept.de 10h a 19h
Dimanche 29 sept.de 10h a 18h
Entrée libre

Samedi 28 sept.

*De léha l7h

La sécurité de votre habitation

Animée par Sébastien Cartelier; directeur-ad-
joint VVS Sécurité. Mesures de prévention, so-
lutions de protection, offres du marché,
produits actuels, démonstration d'un généra-
teur de brouillard... toutes les solutions et
quelques conseils de bon sens pour éviter cer-
tains désagréments chez vous et, entre autres,
les cambriolages.

Dimanche 29 sept.

* De I5ha |6h

Harmoniser son lieu pour vivre mieux
Animée par Amaury Thiery, géobiologue et
conseil en environnement électro-magnétique.
Comment faire de son logement un habitat sain?

Renseignements :

JLP MOULINS - 047020 19 I5
info@jlpmoulins.fr
www.parcmoulinsexpo.fr

PLATRERIE
PEINTURE

ACCORDS PARFAITS

SERA PRESENT AU SALON DE L’HABITAT
/ PARC MOULINS EXPO /
DU 27 AU 29 SEPTEMBRE 2019

CUISINE
SALLE DE BAINS
DRESSING

17 Avenue Général LECLERC - MOULINS
T.047042 2353

"5 umontagne

o
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[ 5 MOULINS
& EXxPO

27,28 et 29 SEPTEMBRE 2019

4 Avermes - www.parcmoulinsexpo.fr

70 exposants

Animations
Démonstrations
Conférences
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Les Courtieres.fr a Moulins, des partenaires
iIncontournables pour votre projet immobilier

Vous venez enfin de
trouver la maison ou
'appartement de vos
réves et devez mainte-
nant trouver un prét
immobilier pour finan- '
cer votre achat. Apres
avoir négocié avec le
propriétaire, il va falloir
maintenant négocier
avec les banques.

Forte de son expérience dans le métier et de sa
parfaite connaissance du tissu économique local,
Carine Lambert, la gérante, a décidé de prendre
son envol et de créer Les Courtieres.fr. Orléans,
Bourges et une antenne a Moulins depuis janvier
2019. A ses cOtés, une équipe dynamique avec
un véritable savoir-faire et une vraie crédibilité
aupres des banques, qu'elle va mettre en concur-
rence pour décrocher 'offre la plus attractive.

. Les avantages du recours
i aux Courtiéres.fr

Les courtiéres.fr sont nées d'un constat : la
¢ proximité, accompagnement et la qualité du
service sont les principales attentes des per-
i sonnes qui décident de se faire assister pour
obtenir les meilleures conditions pour leur
i projet immobilier Un courtier apporte un
i réel service de conseil, un gain de temps et
aussi d'argent, puisqu'il cherche a obtenir
i pour vous la proposition qui vous conviendra
le mieux. « Que vous soyez primo-accédant ou
i que vous cherchez a investir dans immobilier,
nous sommes |a pour vous guider et vous éviter
i bien des tracas dans les discussions et autres
i démarches bancaires. Alors pourquoi vous priver
de ce service 7 » nous confie Gaélle.

Les Courtiéres négocient pour vous !

Plus qu'une vocation, la représentation est le
Leitmotiv de toute I'équipe des Courtieres.fr
Votre temps est compté, vous travaillez et vos
horaires ne vous permettent pas de vous occu-
per de votre financement ? Confiez le aux
Courtiéres.fr, elles discuterons a votre place les
taux de crédits immobiliers et tout ce qui peut
y étre annexé, comme l'assurance, les conditions
de prét... Elles seront vous représenter; vous ai-
guiller et négocier les meilleures offres en fonc-
tion de votre situation et de vos attentes.

COURTIERES

A l'agence de Moulins, Magali et Gaélle oeu-
vrent en permanence sur le marché immobilier
local afin de vous apporter la meilleure exper
tise. Négocier; elles savent faire | « Nous propo-
sons des dossiers de financement tous les jours.
Nous sommes ainsi en contact quotidien avec les
établissements bancaires locaux avec lesquels nous
parlons le méme langage. Nous sommes a pour
défendre lintérét de nos clients. Notre plus grande
satisfaction est que nos clients puissent réaliser leur
projet sans tension et avec sérénité | » nous
précise Magali.

¢ Nous, senont présentes, sur e Sabon de CHabital de Mouling, les, 27, 28 f 29 seplembre o 4
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Leurs champs d’interventions
- Prét immobilier neuf ou ancien

- Assurance emprunteur

- Regroupement de crédits

- Investissement / défiscalisation

- Rachat de préts

- Financements personnalisés

Les Courtiéres.fr

20 Place de I’hétel de Ville - Moulins
moulins@lescourtieres.fr - 04 70 35 30 30
Lundi : le matin sur rdv puis 13h30 - 18h30
Mardi au vendredi : 9h - 12h30
et 13h30 - 18h30

Samedi : 9h30 - 13h30

Le soir jusqu’a 20h sur rdv.
Site : lescourtieres.fr/index.html
Facebook : les courtiéres.fr moulins
Instagram : #lescourtieres
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'Ets Rouchy a Yzeure, du carrelage

‘mais pas seulement !

Lentrepnse familiale compte aujourd'hui huit
agences. Créée en 1972, au cceur de 'Au-
vergne par Antoine et Monique Rouchy,
[établissement moulinois, le septieme point
de vente auvergnat du groupe s'est d'abord
implanté a Toulon sur Allier en 1992, Clest
en 2003 que la structure se rapproche du
centre ville en sinstallant dans la dynamique
Zone Commerciale de Moulins Sud a
Yzeure pour de nouveaux locaux bien si-
tués le long de la RN7 face a la tour du Cré-
dit Agricole.

Transmission et partage

Trés respectueux du travail réalisé par les généra-
tions précédentes, la troisieme génération qui in-
tégre la société depuis quelques années n'entend
pas révolutionner I'entreprise. Bien au contraire.
Avec humilité et clairvoyance, elle souhaite avant
tout la continuité et la transmission du savoir-faire.
« Les meilleurs matériaux pour construire votre mai-
son selon votre style » Reconnue comme spécia-
liste du carrelage depuis sa création, I'entreprise
a su diversifier son activité dans le sanitaire, le
chauffage, la climatisation et les énergies renou-
velables, 'outillage professionnel et désormais les
aménagements extérieurs et terrasses.

Un espace show-room et

un libre-service optimisé

D'importants investissements sont en perma-
nence réalisés dans le showroom de 800 m? et
les cellules de mises en ambiances comprenant un
vaste espace entierement dédié au sanitaire (ro-
binetterie de salle de bain et de cuisine, douche
et wc), au carrelage, au chauffage (radiateur séche-
serviette, radiateurs décoratifs et poéles). Un es-
pace libre-service de 500 m? totalement
réorganisé cet été est tout particulierement dédié
aux artisans. « Nous sommes depuis toujours trés
attachés a nos professionnels, en nous confiant leurs
clients particuliers ils sont les incontournables et donc
'ADN de notre profession », nous précise Mme
Rouault, directrice des Ets Rouchy aYzeure.

Une équipe a vos cotés

« Nos experts en chauffage et climatisation, un ther-
micien particulierement qualifié et un technicien pour
la mise en route, vous conseillent et vous accompa-
gnent tout au long de votre projet. 2 attachés com-
merciaux spécialisés et mobiles assurent les visites
aux divers professionnels de notre corporation et 3
conseillers de vente sédentaires attachés a la salle
d'exposition sont eux dédiés exclusivement a la ré-
ception et a la prise en charge des particuliers. Leur
longue expérience en salle d'exposition et leur excel-
lente connaissance des produits assurent un service

exemplaire en matiere de conception daménage-
ment et de décoration ».

La logistique

Une équipe de magasiniers et chauffeurs-livreurs
veillent en permanence aux commandes de maté-
riel, ala réception de marchandises, a la réparation
des commandes et enfin a 'organisation des livrai-
sons. « Nous cherchons avant tout a répondre aux
besoins de nos clients et non a vendre colte que
colte. Cest la qualité de notre accueil, de notre service
et de nos conseils couplés a la qualité des nos fournis-
seurs qui ont bdti notre notoriété en nous offrant le
plaisir de travailler désormais pour une troisieme gé-
nération de clients», nous précise Mme Rouaultt.

A venir d'ici quelques semaines et apres 3 ans de
construction : la toute nouvelle agence clermon-
toise de 5000 m? sera une référence.

ROUCHY - ZI Moulins Sud - 03400 Yzeure
0470 20 99 49 - www.rouchy.fr

Dans votre nouvelle cuisine équipée
c’est vous le Chef étoilé !

Emmanuel Moulharat des Cuisines Gilbert a Bourbon I'Ar-
chambault vous conseille pour bien choisir sa cuisine !

La cuisine équipée d’aujourd’hui

a bien changé !

Point stratégique de la maison par excellence,
elle ne se contente plus d'étre le lieu de prépa-
ration des repas : souvent ouverte, elle se veut
désormais un lieu d'échanges. On y cuisine bien
sdr mais on y prend souvent ses repas, on sy
retrouve pour discuter...

Pour cela il vaut mieux que votre interlocuteur
soit la pour vous épauler et vous conseiller
tout au long de la conception de votre cuisine.

Le premier rendez-vous peut prendre du
temps : il faut savoir qui vivra dans cette cui-
sine, si la famille a des enfants, s'ils vont prendre
leurs repas, si la piece est grande ou pas et bien
slr comment elle est positionnée dans la mai-
son, sa luminosité et bien d'autres contraintes. ..
Comparez, oui mais surtout que I'ensemble des
prestations soient identiques. C'est-a-dire méme
type de plan de travail, méme meuble, méme
mesure. Ce n'est pas parce que les photos en 3
D se ressemblent que la prestation est identique
et bien souvent on observe la différence de prix
en jetant un ceil au détail du devis !

Faites confiance d un cuisiniste professionnel,
laissez vous guider et vous allez pouvoir : pré-
parer, couper, mélanger, mijoter... pendant
de nombreuses années !

Et si on jouait a
Loge toi bien

Sollicité par des professionnels de l'insertion sociale
et du handicap, souhaitant sensibiliser leurs publics
sur le theme du logement, le Pij de Moulins a décidé
de réaliser un jeu de plateau « Loge-toi bien ! », afin
que les jeunes puissent apprendre tout en samusant.
Un jeu de société financé par la Caf de 'Allier: Ce jeu
est accessible dés |2 ans, il permet d'aborder les thé-
matiques du budget, du logement, des mesures de
protection et du temps de conservation des papiers
administratifs, de fagon ludique. Il peut &tre utilisé en
atelier collectif avec différents publics puisque cet outil
comporte deux niveaux de difficultés. Ce jeu permet
une discussion sur les différentes questions de la vie
quotidienne. Son but, gérer le mieux possible son
budget et ainsi d'avoir le portefeuille le plus rempli a
la fin de la partie ! Le Plj peux mettre a disposition,
aupres des structures, gratuitement le jeu via une
convention de prét.

Rens. Plj de Moulins au 04 7047 34 92
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Des consells pour une rénovation réussie !

Rénovation complete, restauration partielle ou réaménagement in-
térieur... Quels que soient les travaux envisagés, bien les organiser
garantit un meilleur résultat et moins de stress.

Si vous projetez de rénover votre habitat pour
le rendre plus confortable et mieux adapté a
votre vie quotidienne, la premiére chose a faire
est un état des lieux précis de I'ensemble : struc-
ture du batiment et de la toiture, défauts dans
les murs et le sol, résistance des matériaux, pré-
sence d’humidité, diagnostic thermique... Ce
check-up est essentiel dans le cadre d'une réno-
vation compléte mais il a aussi son importance
pour un réaménagement plus léger car chaque
petite modification peut s'accompagner de tra-
vaux plus complexes.

Etablir une liste des travaux

Vous pourrez ensuite établir une liste des tra-
vaux a réaliser en commencant par d'éventuelles
démolitions si elles s'avérent nécessaires. Pré-
voyez le gros ceuvre : conforter les fondations
ou la charpente, refaire la toiture, ravaler les fa-
cades, ajouter des ouvertures, créer ou transfor-
mer des cloisons, réaliser des saignées pour le
passage des gaines électriques, adapter la plom-
berie pour la création d'un espace sanitaire, ins-
taller un plancher chauffant... Puis les huisseries,
I'éclairage, les revétements de sol et muraux...
Quelle que soit la nature des travaux envisagés,
vous devrez penser a Y inclure 'amélioration de
la performance énergétique car les exigences en
la matiere deviennent de plus en plus impor
tantes :isolation, étanchéité a lair; ventilation, chauf-
fage. Plus vos travaux seront menés globalement
et bien organisés, meilleurs seront leurs résultats.
De précieux conseillers

Une bonne préparation simpose donc. N'hési-
tez pas a demander conseil. Vous pouvez vous
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www.vichyfenetres.fr

Portails - Motorisations/solaires

adresser au CAUE (Conseil darchitecture, d'ur-
banisme et d'environnement) de votre dépar-
tement. Dans le cadre de sa mission, cet
organisme public répond aux questions des par-
ticuliers sur des projets d'extension, de restau-
ration, de transformations et d'aménagements
de I'habitat. Pour des travaux de rénovation
énergétique, vous trouverez de nombreuses in-
formations aupres de l'espace info-énergie le
plus proche de chez vous.
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Vous pouvez aussi faire appel a un architecte,
méme si son intervention n'est obligatoire que si
votre projet de travaux conduit la surface de plan-
cher ou l'emprise au sol du bati a dépasser 170
m2.Ca vous coltera entre 10 % et 15 % du mon-
tant total des travaux mais au final, ca peut étre
rentable car l'architecte vous aidera a concevoir
votre projet de rénovation, saura vous informer
surles contraintes techniques a respecter; va pou-
voir maftriser les étapes -et les prix qu'il connait
bien-, organiser l'intervention des entreprises, s'as-
surer du respect des délais et du budget. Il apporte
une garantie en engageant sa responsabilité pro-
fessionnelle qui est couverte par une assurance.

FA
ETRES
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Portes d'entrée - Fenétres
Velux - Stores - Escaliers
Baies coulissantes
Volets battants/roulants -
Portes de garage - Vérandas = [ ‘
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Bien choisir ses artisans

Pour choisir les professionnels intervenants sur
le chantier; privilégiez la proximité, vérifiez les
qualifications, les références, la fiabilité financiere
et la garantie décennale. Demandez plusieurs
devis, comparez attentivement les prestations
proposées et faites préciser le délai d'exécution
des travaux car leur date de début et la durée
estimée doivent v figurer mais cette obligation
est rarement respectée.

Renseignez-vous en mairie pour savoir si un per-
mis de construire ou une déclaration préalable
de travaux est nécessaire. Les échafaudages,
bennes ou palissades de chantier sur la voie pu-
blique sont également soumis a autorisation.
Enfin, le suivi du chantier est impératif, de préfé-
rence chaque jour ou au moins une fois par se-
maine, pour Vérifier que les travaux sont bien
coordonnés et correspondent a vos plans.Vous
pouvez vous en charger vous-méme ou mission-
ner un architecte ou un maitre d'ceuvre.

Source APEI-Actualités
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A chacun ses vitamines

N

Les vitamines, c'est quol !

Les vitamines sont des substances sans valeur énergétique mais pourtant essentielles pour I'orga-
nisme. Elles ont chacune une fonction différente. Et comme 'organisme ne sait pas les fabriquer,
c'est dans votre alimentation qu'il va falloir aller les trouver.

Les vitamines sont impliquées dans de nom-
breuses fonctions biologiques : construction de
l'organisme (croissance, développement du
squelette...), fonctionnement et entretien du
corps (transformation et utilisation des macro-
nutriments, vision, coagulation du sang, systémes
musculaire, nerveux, immunitaire, fabrication
d'ADN, ...).

Une alimentation équilibrée et diversifiée permet
de couvrir les besoins de 'organisme. En outre,
des apports adéquats en vitamines sont un pré-
requis dans la prévention de nombreuses patho-
logies (maladies liées au vieillissement, maladies
cardiovasculaires, cancers).

Un apport trop élevé de vitamines n'améliore
pas les performances d'un organisme qui fonc-
tionne déja normalement ! Leur surconsomma-
tion peut avoir @ moyen ou long terme, des effets
toxiques. A l'inverse, un apport insuffisant en-
tralne des déficits, voire des carences associées &
des troubles cliniques et/ou pathologiques.

Comment classe t-on les vitamines ?

Traditionnellement, on classe les vitamines en
deux groupes :les vitamines hydrosolubles, solu-
bles dans I'eau et les vitamines liposolubles, solu-
bles dans les graisses. Les vitamines liposolubles
sont absorbées avec les graisses et, comme
celles-ci, sont stockables dans I'organisme, les

graisses, il est donc difficile de s'en débarrasser.
A llinverse, les vitamines hydrosolubles, 3 I'excep-
tion de la vitamine B12, ne sont pas stockables
et les apports en surplus sont éliminés par la voie
urinaire.

- vitamines liposolubles : A, D, E, K

- vitamines hydrosolubles : Bl, B2, B3, B5, B6, B9,
Bl2 et C.

Besoins en vitamines

lIs sont difficiles a établir car ils varient avec I'age,
la taille, le sexe, I'activité musculaire. lls augmen-
tent pendant la croissance, pendant les maladies
et les états fébriles, et en ce qui concerne les
femmes, pendant la grossesse et ['allaitement.

| 'essentiel sur les |3 vitamines. Ce mois ci la vitamine A !

Découvrez chaque mois

les informations de base
sur une des |3 vitamines :
leur fonction, ou les trouver
dans l'alimentation...

Si vous envisagez de prendre des suppléments, prenez ['avis
d'un professionnel de santé connaissant ces questions.

®eee®

Vitamine A (rétinol, caroténoides)
La vitamine A ou rétinol aide a prévenir la mor-
talité infantile et améliore la croissance des en-
fants atteints de maladies infectieuses.

A quoi elle sert ?

La vitamine A est importante pour la qualité de
la vision et 'immunité. Donnée sous la forme
de supplément, elle aide a prévenir les risques
liés a la prématurité.

Ou la trouver ?

On trouve la vitamine A dans le foie, I'huile de
foie de poissons, les ceufs et les laitages. Les
principales sources de béta-caroténe sont les
tomates, les choux, les carottes, les [égumes
verts (épinards, brocolis), les abricots, les poti-
rons et les melons.

Wag }
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Article réalisé en collaboration avec
LaNutrition.fr, site spécialisé dans
linformation sur la santé et I'alimentation.

laNutrition
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Save The Date en septembre et octobre !

Terr' en Féte a Agonges

Samedi 4 et dimanche |5 septembre 2019 a
Agonges. Véritable moment d'échange et de
convivialité, Terr’ en Féte cest la féte de I'agri-
culture Bourbonnaise. Portée par une équipe
de Jeunes Agriculteurs bénévoles, cette mani-
festation a pour but de faire découvrir 'agricul-
ture, d'échanger, de dialoguer, de communiquer
avec le public. Plus d'infos : www.,ja03.fr

-
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Conférence du Professeur Henri

Joyeux " Prendre en main notre

santé " a Bourbon Lancy

Jeudi 19 septembre a 20h a I'Espace Culturel
Saint Léger. En collaboration avec les Thermes
de Bourbon-Lancy, Henri Joyeux, Professeur ho-
noraire a la Faculté de Médecine de Montpellier
en Chirurgie digestive et Cancérologie, Ecrivain
et Conférencier. Tarif unique : |5 euros. Une
séance de dédicaces sera organisée a l'issue de
la conférence.

Week-end des artistes a Diou

['association Grandir organise un week-end des
artistes du vendredi 20 au dimanche 22 sep-
tembre. Exposition des ateliers vénitiens et cal-
ligraphie a la salle du Prieuré pendant les trois
jours. Vernissage, samedi 2| septembre a | Ih.
Horaires, vendredi (14h-18h), samedi (9h-
[2h/14h-18h) et dimanche (9h-12h/14h-
17h30). Une animation Peintres en bord de
Loire aura lieu le dimanche, rendez-vous a par-
tir de 9h devant le camping, artistes de tous
ages et tous niveaux, de méme qu'une brocante
des artistes et puces des couturieres prés du
marché couvert. Inscriptions au 06 1743 61 |1
ou 07 81 71 02 05.

Fourchaud fait son

show a Besson !

| ere foire au Plantes Nature et Terroir a Besson
le samedi 5 et dimanche 6 octobre de 10h a
18h. Des conférences sont également au pro-
gramme. Samedi 5 oct. a |5h : Les pivoines
Edouard Doriat & fils Debatene par Gilbert
Tain. Dimanche 6 oct.a | Ih : Les endives Ori-
gine & Culture avec Anne Elisabeth, a |5h : Evo-
lution des jardins face au réchauffement par
Alain Chavoix. Exposition de mosaique d'Odile
Leblon. Entrée 3 euros/pers au profit de I'asso-
ciation Présence Bourbon, enfant gratuit. Visite
commentée du chateau de Fourchaud.

Encore quelques jours
pour découvrir les
illuminations a Moulins !

i WY M ¥ L
Le Chateau médiéval des ducs de Bourbon

Vous avez jusqu'au 30 septembre pour voir ou
revoir ces magnifiques spectacles de lumieres !
Tous les soirs jusqu'au 30 septembre, de 21h a
23h, quatre monuments emblématiques de
Moulins s'illuminent | Le Chateau médiéval des
ducs de Bourbon dans le cadre du programme
“Lumieres sur le Bourbonnais”, la facade du
Centre national du costume de scéne, la place
de I'Hétel de Ville, le Jacquemart, et la Caisse
d'Epargne et enfin I'église du Sacré Cceur

Hétel de ville

#Publi-rédactionnel ZHE

MIAM
BOX

e
Patricia vous accueille dans un cadre atypique
et agréable, aménagé autour d'un container et
propose une carte réalisée avec des ingré-
dients frais et de saison. Proche du centre-ville
de Moulins, avec stationnement facile et gratuit,
entre le Centre Hospitalier et le lycée Banville,
la MIAM BOX créée en 2017 offre une res-
tauration « saine, variée et personnalisée ! ».

« Clest cuisine maison, de l'entrée au dessert
chez MIAM BOX . J'écoute, jajoute, je rem-
place... pour satisfaire mes clients », se félicite
Patricia qui s'attache aussi a travailler avec des
fournisseurs locaux.

UN CONCEPT DE RESTAURATION RAPIDE
POUR UNE CUISINE POSITIVE AU QUOTIDIEN |

Pour bien commencer la journée, retrouvez
les formules petit déjeuner dés 7h avec par
exemple un café, la douceur du jour et un jus
de fruit réalisé en direct a I'extracteur de jus.

En  journée, venez (re)découvrir les
burgers/frites, salades composées, soupes
froides ou chaudes, sandwichs frais, paninis, hot
dog... sans oublier les nombreux desserts de
Patricia | MIAM BOX vous propose plusieurs
formules comme le "“Burger/frites/boisson/des-
sert” a 10,90€ ou encore la formule “salade
composée/boisson/dessert” a 9,90€.

Petits et grands, il y en a pour tous les goUts
et tous les gourmands. A déguster en ter-
rasse ouverte ['été, couverte et chauffée I'hi-
ver, mais également a emporter. Seul, entre
amis, collegues ou en famille, les gens de pas-
sage comme les habitués se succedent a la
MIAM BOX.

« Avec la station de lavage LAV O TOP, gérée par
mon mari Francois, nous avons créé un lieu de
vie ol tout le monde se croise dans une am-
biance conviviale et détendue... Nous y tenons
beaucoup ! » nous confie Patricia.

Ouvert du mardi au jeudi de 7h a | 6h.
Nocturne le vendredi jusqu a 22h.

Sur place ou a emporter.

Tarifs a partir de 4,5 euros et 0% de remise

sur les formules pour les étudiants !
Suivez toute l'actualité de Miam Box
sur Facebook & Instagram.

30 Cours de Bercy - 03000 Moulins
063221 91 09
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Un moment de détente !

NNy,

Mandala : colorier pour se détendre..

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.

Pourquoi ?

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.

/i\,vo& 6wf)wx'

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

.
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MAMIE PAULETTE

recettes

Qui est Mamie Paulette ?
Anne-Laure, moulinoise de coeur et blo-
gueuse culinaire, a hérité de la légendaire
cocotte en fonte jaune de sa mamie Pau-
lette, dans laquelle furent mijotés tous les
i bons petits plats qui ont fagonné son palais
i etles souvenirs de son enfance. Elle a appris
pas a pas a réaliser de bons plats simples,
familiaux, composés de produits de saison,
frais et locaux pour prendre de vrais repas
en famille.

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

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

Pain aux graines
facon Trish Deseine

Ingrédients pour une personne :

- 200g de farine de blé semi-complete

- 250g de farine de blé

- 350ml de lait fermenté (babeurre, lait ribot,..)
- | sachet de levure chimique (ou | cuillére a
soupe peu bombée de bicarbonate de soude)
- | ceuf

- | cuillere a soupe de miel

- 1,5 cuillere a café de sel

- 2 cuilleres a soupe de petites graines (grains
de sésame, de pavot, etc.)

Préparation :

Versez dans un grand saladier tous les ingrédients
secs excepté les graines : les farines, la levure (ou
le bicarbonate), le sel. Dans un autre saladier; cas-
sez I'ceuf et battez le en omelette. Ajoutez-lui le
lait fermenté, le miel. Mélangez.

Versez les ingrédients liquides dans les ingrédients
secs et mélangez avec une cuillere en bois (ou
avec vos doigts, cela marche tres bien aussi)

jusqu'a ce que vous formiez une boule de pate.

Déposez la sur une plaque de cuisson recouverte
d'un papier sulfurisé ou, comme moi ici dans un
moule a cake (21cm x Ilcm x 6 ¢cm) ou un
moule a pain (900g), préalablement huilé et fariné.
Saupoudrez avec les graines.

Enfournez dans un four préchauffé a 220°C pen-
dant environ 45 a 50 minutes (chaleur tournante).

C'MM!BOWW.’



Bébeé bien naithe
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Les familles vont étre choyees au
Salon des familles de Moulins !

La ville de Moulins organise le 3eéme salon destiné aux familles,

samedi |2 octobre, de [0h

De la petite enfance a I'école primaire, les ser-
vices municipaux et le Centre Communal d'Ac-
tion Sociale (CCAS) ont mis en place des
structures adaptées aux besoins des parents et
de leurs enfants. Devant le succes des deux édi-
tions précédentes, la ville de Moulins pérennise
ce rendez-vous automnal afin de faire rencon-

trer I'offre et la demande.

| 8h

« En famille, on partage... »

Cette journée de rencontre et d'information
est également 'occasion de tester divers ate-
liers, jeux et animations, juste pour le plaisir, gra-
tuitement. Grands-parents, parents et enfants
pourront se réunir autour d'ateliers divers : réa-
lisation de marque-page, atelier pour apprendre

a la salle des fétes.

Parallélement, la médiatheque communautaire
propose une rencontre avec Cécile Richard, bi-
bliothécaire jeunesse, autour d'une sélection de
livres a partager avec les enfants.

[5h : Qu'aime-t-on lire a nos enfants ?

Samedi 12 octobre de 10h a 18h a la salle
des fétes. Entrée Libre.

a jouer avec les tous petits, maquillage et ate-
liers créatifs, éveil musical, lectures a haute voix,
atelier brossage des dents, divers jeux de so-
ciété et jeux de récré d'autrefois, stand photo
de famille, découverte de la médiation par I'ani- 6
mal, présentation de I'application Smart Budget,
mais aussi une activité Fakenews avec la Ligue
de I'enseignement, un parcours gymnique pour
tous, des ateliers cuisine et créatifs faisant la part
belle au « Do ItYourself », la réalisation de pro-

44 Le magazine
Exprit Sport & Bien-ebhe
aura son coin lecture,
n'hésitez pas a venir

nous rencontrer ! 99

duits d'entretien, d'éponges Tawashi (SICTOM) =
Une initiation aux arts du cirque, une « gratui- & <
terie : on ne jette pas, on donne... », une piste é /é X x
de prévention a la sécurité routiére, ou encore Sdii
AuE & Juue

un Escape Game !

SAMEdi 12 0CTOBRE

salle dES FETES
movlins

A ]
THEME
"EN FAMILLE,
ON PARTACE..."

ENTREE
gRATUITE

gRATUITERIE
0N NE JETTE PAS,
on dOoNnNeE...

RENSEIGNEMENTS : 04 70 48 SI 29
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Rendez-vous a la Féte des
possibles a Moulins !

Le groupe local des Colibris Val
d'Allier, qui s'inscrit dans le mou-
vement national Les Colibris, e
collectif Zero Waste Moulins
ainsi que le I'Atallier Fablab Mou-
lins organisent de nombreuses
animations a l'occasion de la Féte
des Possibles du |3 au 29 sep-
tembre 2019.

Cette féte est une initiative nationale, soutenue
par le Collectif pour une transition citoyenne, qui
rassemble une vingtaine d'associations d'enver-
gure nationale. Elle a pour objectif de valoriser
et faire connaitre auprés du grand public les ini-
tiatives locales et concrétes qui participent a la
transition de notre société vers un modéle plus
solidaire et plus respectueux de la nature.

« Ciné des, Possiblles : Prgjection ot débat
> Vendredi |3 septembre, | 9h

salle des fétes des Moulins

Quels enfants laisserons-nous a la planéete ?
Rencontre avec les Colibris

> Vendredi 20 septembre, |9h

salle des fétes des Moulins

Démocratie (s) ! Rencontre avec les Colibris
— Ouverture et présentation de la Féte
des Possibles a Moulins & alentours

— Projection du film a 19h30

— Débat de 21h a 22h

Tarif : Participation libre et consciente

* Ponfles, ouvertes, ef éve

> Samedi 14 septembre

15h-23h30 : la Grange

de Corgenay a Neuvy

['association la Jimbr'tée et Tumbling Dice vous
proposent de féter le 50éme anniversaire du
mythique festival de Woodstock, avec des re-
prises des titres phares par des artistes locaux.
Pour retrouver 'ambiance de I'époque, revétez
vos plus belles tenues hippies !

> Mercredi 18 septembre

9h - 12h : La Croix Lambin a Echassieres
14h - 17h : La Croix des Bois a Lalizolle
Dans la forét des Colettes et de Veauce, les as-
sociations Lézard Vert et La Main Bleue organi-
sent deux balades découverte de la faune et la
flore avec bain énergétique de forét.

> Vendredi 20 et samedi 2| septembre
Quartier des Champins a Moulins

La Libricyclette et le Moulins aux Lettres orga-
nisent une librairie mutualisée hors-les-murs.
> Samedi 21 septembre

®eee®

I0h30 -12h : Place de la Liberté a Moulins
Journée internationale de la Paix

[Oh -18h : Grange de Corgenay a Neuvy
Journées du Patrimoine autour des activités de
La Jimbr'tée. Initiation, expositions et démons-
trations autour de la dentelle au fuseau, le tis-
sage et la reliure

> Mercredi 25 septembre

I5h - 17h :Rond de Meneser a Troncais

Dans la forét de Trongais, les associations Lézard
Vert et La Main Bleue organisent une balade
découverte de la faune et la flore avec bain
énergétique de forét.

> Du jeudi 26 septembre

au dimanche 6 octobre

[Oh - 18h : Dans de nombreux lieux d'exposi-
tion a Moulins

Biennale des illustrateurs

> Vendredi 27 septembre

I7h - 22h30 - Atallier Fablab a Moulins

Porte ouvertes de I'association et Déclic Repair :
venez apprendre a réparer vos objets et appa-
reils endommagés.

. Vﬂagw des FMALGM

Stands & festiviés

> Le samedi 28 septembre

de 10h a 18h - place de la liberté a Moulins
Toute la journée, se tiendront des ateliers, des
jeux, des stands découverte pour tous les ages.
Découverte de la communication non violente,
Comprendre le fonctionnement d'une ruche,

'Je!HEPI‘?/\EOS!JCI‘IOD‘loJ«';!d “dD

atelier d'élaboration de produits ménagers et
cosmétiques écologiques, ateliers sur le théeme
de la Nature, atelier d'art plastique écologique
et recyclage... La Féte des Possibles est un lieu
de rencontre a la fois ludique et instructif.
Gratuit & ouvert d tous

Parmi les porteurs de cette initiative figurent les
Colibris, ' Atallier Fablab Moulins et Le Mazier,
Zéro Waste Moulins, France Nature Environne-
ment Allier, Le Soudicy (la monnaie locale de
I'Allier), la Ferme de Layat, Moulins Commu-
nauté, le SICTOM, la Libricyclette, L Adater, LArt
d'Allier-Collectif Turbulences, Bouge Toi Mou-
lins, Secret de Plantes, Terre de Liens,
RESF,CCFD, SEL est-Allier et SEL Bourbon-
Lancy, La Caille, La Beaume, Port de Terre...

Contact :
valdallier@colibris-lemouvement.org
Pour en savoir plus :

Facebook : fetedespossibles03/
https://fetedespossibles03.wordpress.com/
www.colibrisvaldallier.com
https://fete-des-possibles.org/
www.transitioncitoyenne.org

¢c Le magazine
CEspril Sport & Bien-etre
aura son coin lecture, le 28 septembre
n'hésitez pas a venir @
nous rencontrer ! 99 -2
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Tout savoir sur le projet
: de la Péniche d’Abord

i Un été trés actif pour le capitaine !

i Cet été le Capitaine s'est montré toujours aussi
i actif et a organisé avec son équipe. Une grande
¢ réunion technique a eu lieu avec le Chantier i
i naval avec lequel il devrait travailler pour la
i conception de la péniche moulinoise. Etaient
présents également I'expert fluvial et larchitecte
i naval pour étudier tous les aspects sécuritaires,

i de charge, damarrage et d'ancrage.
i Le capitaine en balade !

¢ Au cours d'un séjour estival sur la cote I'Atlan-
i tique, le Capitaine et ses proches sont allés s'ins-
i pirer au plus prés des nombreuses péniches :
i présentes sur les bords de Loire dans la trés :

i jolie ville de Nantes.
i Conseils et coaching

¢ Dans le cadre de l'accompagnement Cocosha-
i kerle Capitaine recoit des conseils individualisés
et avisés par un coach en entreprise 4 Cler-
¢ mont-Fd, pour travailler et approfondir sa pos-

i ture entrepreneuriale.
i En phase d’élaboration des statuts

i Les statuts de la future entité juridique sous
i forme d'une SCIC (Société Coopérative d'inté-
i rét Collectify et qui aura la gestion de la péniche
i sont en phase d'élaboration. Le Capitaine trés :
¢ bien entouré par son équipage veille a n'omet-
¢ tre aucun paramétre. La Charte d'Engagement
pour les membres impliqués sur la structure est
i aussi en cours de préparation. Lorsque le projet
i verra le jour sur Moulins, lidée de duplication
i de ce concept flottant est en réflexion. Des :
i contacts et premiéres approches ont été pris

i avec dautres villes ayant une riviére.
: Soirée événement

¢ Sous lmpulsion de l'association OLD'STARS, i
¢ collectif incubateur d'origine du projet péniche
4 Moulins et association sceur de LA PENICHE
i D'ABORD le Capitaine et une grande partie de
i son équipage organise le samedi 21 septem- :
i bre 2 la salle socioculturelle de Trévol une :
i grande soirée « concours JUST DANCE & D)
i SET ». Cette soirée originale et d'un tout nou-
! veau genre sur
réservation i
préalable, sera :
une sorte de i
préfiguration
de ce qui ce !
qui pourra étre
proposé a i
terme et i
entre-autre sur
la future pé- i
mouli-

niche
noise.

En

ore.
avantle15.
+2€surp

x
SR

0676111140

Site internet officiel : lapenichedabord.com
i Retrouvez toute l'actualité du projet

i Péniche a Moulins sur Facebook et

i Instagram : La Péniche DAbord

i Mail : lapenichedabord@orange.fr

Pour la onzieme année consécutive,
les participants a l'aventure spor-
tive, culturelle et familiale du City
Bike vont envahir a vélo les rues
moulinoises, yzeuriennes et aver-
moises le samedi 5 octobre 2019.
Serez-vous parmi eux !

Organisée par Moulins Communauté et la
Régie Moulins sud, cette édition a lieu le samedi
5 octobre 2019 de 13h a I18h. Il s'agit de par-
courir, par équipe de 3 ou 4 personnes, a Vélo,
un circuit ponctué d'étapes ludiques et spor-
tives. Feuille de route et quizz en main, petits et
grands, entre amis ou collégues de travail, tout
le monde peut participer a cette belle aventure.
Le passage sur un site étape est validé par un
quizz. Cette aventure citoyenne unique vous
permet de découvrir ou redécouvrir le patri-
moine institutionnel, culturel et sportif de I'ag-
glomération de Moulins.

En famille, entre amis ou collégues, le City Bike
est organisé pour que petits et grands puissent
participer; découvrir et s'amuser. Pour cette édi-
tion, les organisateurs vous ont réservé de nou-

Des, news, du Moulins, Yzeune Fool !

Un début de saison encourageant pour le MYF

Evoluant en National 2, le Moulins-Yzeure Foot a parfaitement lancé sa saison
en remportant son premier match a domicile contre Martigues (I a 0) a

Save the dafe !

Ny,

la Peni

velles surprises dans les activités,a commencer
par le retour de la tyrolienne sur un nouveau
lieu insolite de Moulins, de la mini moto, de I'ac-
crobranche... et dans les lieux a découvrir : les
Cours Jean Jaures, les Oziéres ou encore le pdle
d'éducation routiere de Moulins Communauté...

Moulins Communauté et la Régie Moulins sud
vous donnent rendez-vous a partir de |2h, avec
un départ de la course a | 3h, a la Régie Moulins
Sud unique lieu de départ. La participation est
gratuite. Le prét de vélo est possible dans la li-
mite des stocks disponibles.

Les bulletins d'inscriptions sont disponibles sur
le site web de Moulins Communauté.
Plus d’infos : 04 70 35 10 85.

lissue d’'une prestation convaincante. Le déplacement 3 Grasse a été plus UNIS POUR REUSSIR
compliqué avec une défaite (2 a 0). La rencontre face a Saint-Priest s'est terminée sur un score
nul et vierge. Malgré ces résultats mitigés, I'équipe propose une qualité de jeu intéressante. :
Réception du Hyeres FC, samedi 2| septembre au Stade de Bellevue a 18 h. :

Les joueurs du MYF _éil"dc“ sion du match 3 apmi{cilé‘.cc;nflfe G
Saint-Priest accompagnée des U 10-et U I''du club. '
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Troubles digestifs et activités sportives

Les troubles digestifs peuvent é&tre nombreux :

constipation,

crampes, diarrhées... lls sont tres fréquents chez les sportifs,
notamment les coureurs, quels que soient leur niveau ou leur age.

Lors de I'effort, la circulation sanguine choisit ses
priorités | Le volume sanguin restant constant,
une redistribution va étre effectuée au cours de
I'activité physique. Les muscles étant les plus sol-
licités, la distribution sanguine les alimentent en
priorité afin de subvenir a I'augmentation des
besoins en nutriments, oxygéne. .. Les organes
vitaux (cerveau, foie, reins, poumons) gardent un
approvisionnement stable alors que les viscéres
(estomac et intestins) subissent une baisse im-
portante du débit sanguin et peuvent donc pro-
voquer des troubles gastriques et intestinaux de
facon plus ou moins importante selon les indi-
vidus, les capacités de tolérance digestives et
d'adaptation a I'effort.

Gagner ce n'est pas terminer a la | place, ce n'est
pas de battre les autres. Cest le dépassement de soi
méme, surmonter son corps, ses limites et ses craintes.
Gagner veut dire se dépasser et transformer ses réves
en rédlité .. Voici ce que j'ai vécu le 25 aodt 2019..
Levée a 4h15 pour une longue journée sportive a la-
quelle je me suis préparée depuis plusieurs mois... Je
m'élance pour 3.8km de natation vers 6h35! il fait
sombre pendant un bon moment mais tout se passe
bien, je nage sans trop forcer et sors 2°™ en [h0] !
Direction les sacs de transition, je m'équipe pour le
vélo et c'est parti pour une longue ballade de 180
kms en montagne bourbonnaise !

Des le départ, je sens que les jambes sont pas trop
mal alors je prends un bon rythme sans me faire mal
car la route est longue... Je reste 3*™ du parcours pen-
dant 145 kms gréce au rolling start puisque la plupart
des meilleures triathletes nagent moins bien et sont
donc parties plus tard en natation. C'est tres motivant
avec les encouragements, les motos presse qui suivent
de prés et les gambettes qui me permettent de dou-
bler des concurrents ! Au final un vélo en 5h57 ou je
me suis fait plaisir sans voir les heures passer !

She is, an MonMan !

Notre coach Amandine a participé pour la premiére fois a un Iron Man,
c'etait cet été aVichy. Elle nous raconte son expérience et ses résultats.

L'alimentation et les boissons, les clés pour
lutter contre les troubles digestifs

La premiére chose est de tester les produits,
types boissons et barres, durant vos entraine-
ments ou lors de courses, de moindres enjeux
de préférence en reproduisant le mieux possi-
ble les conditions de compétition et surtout
parce que les particularités de chacun sont trés
diverses !

Avant tout, il vous faut adapter votre ma-
niere de manger a votre activité physique.
Sur les épreuves de longue durée, I'effort n'est
pas trop brusque donc on peut prendre une
alimentation solide type barres, pates
d'amandes... (cf recettes). Alors que sur les ef-
forts brusques et intenses, c'est la rapidité d'ac-
tion qui est recherchée donc on utilisera des
formes plus rapidement assimilables c'est a dire
une alimentation liquide.

La chronique Sport-Santé
proposée par Amandine

Debrouver coach santé bien-étre

Contact: 06 85 1870 70
www.formeetnature.com
contact@formeetnature.com

Je pose le vélo en 5¢™ position dit le speaker | Et c'est
reparti pour le sac de transition... vite vite le change
pour partir en course a pied pour ce fameux mara-
thon... soucis intestinaux, chaleur et crampes vont ryth-
mer ma course mais mes supporters familles et amis
me poussent pour ne pas ldcher | 4h07 pour ces 40
kms qui seront finalement vite oubliés passée la ligne
d'arrivée avec les visages fiers de mes proches || am
a lronman!

Amandine a terminé son ler Ironmanen I 1hlé
- 4% fille sur 204 (4e francaise)

- 5éme de ma catégorie /32

- 236 sur plus de 1450 partants...

Voici des recettes maison

a tester avant votre course
lors des entrainements...!
Vous pouvez adapter selon
vos go(ts également !

Bannes de cénéales crues

Ingrédients : (pour environ 10 barres)
- 100g de flocons d'avoine

- 12 figues seches ou dattes

- 80g de purée de cacahuétes ou d'amandes
- 5 cl de sirop d'érable ou agave

- 80g de graines de tournesol et/ou courge
- 40g de graines de sésame et/ou chia

- | pincée de fleur de sel

La veille faites tremper les figues et dattes.
Le lendemain, égouttez-les, &tez le pédoncule
et déposez dans le bol d'un mixeur. Ajoutez
la purée, le sirop et le sel et mélangez bien.
Déposez cette pate dans un saladier et ajou-
tez les flocons et les graines. Tapissez un plat
rectangulaire de papier cuisson ou dans des
moules a financier par exemple (pour avoir
directement la forme d'une barre) puis ver-
sez la préparation. Tassez bien et placez au ré-
frigérateur au moins 4 heures. Découpez en
barres ou démoulez quand la préparation est
bien prise. Ces barres se conservent un mois
au réfrigérateur.

Boisson éme’ﬁw
- | Ldethé
- le jus de | citron fraichement
pressé ou | orange
- 30g d'abricots secs
- | cas de sauce soja
- 3 cas de miel ou sirop agave
ou Sirop coco

Mixez tous les ingrédients, c'est prét!

®eee®
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www.lacaveachocolat.fr
facebook.com/lacaveachocolat

sylvain-fournier@quenottes.fr

Tél. 04 70 43 39 24
Mail : saﬁgg (
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www.arthroforme.fr contact@arthroforme.fr
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Concepts sur-mesure

* Bar a Salades & Soupes ¢
Smoothie fait 4 la minute avec des fruits frais
Composez vous méme vos salades
parmi les 45 ingrédients au choix

Salade 4 ingrédients a 9¢

Formule compléte a 14¢
Salade + boisson + dessert

6 place de la Liberté
03000 MOULINS - 09 83 65 44 29
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SUR-MESURE
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\ IMPRIM'VERT®

votre imprimeur agit pour lenvironnement




EMBALLAGE RECYCLE | EMBALLAGE NoN RECY(LE !

= SICTOM Nord Allier -Tél : 04 70 46 77 19 - www.sictomnordallier.fr



