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Up’héros, I’afterwork des irréductibles

i optimistes est de retour !

§ Un temps, un lieu, qui permettent de tisser du lien, de par-
i tager les réussites, de soutenir des initiatives et peut é&tre
aussi de se nourrir d'optimisme devant la vitalité de I'ini-
! tiative locale. Chaque soirée donne la parole a des 'pit- }
i cheurs' qui disposent chacun de 3 min. pour présenter a |
¢ l'auditoire une idée, un projet, un retour d'expérience...
Ce sont des organisateurs d'événements, des créateurs
i d'entreprises en phase de maturation ou déja engagées, i
i des initiatives associatives ou collectives. Bénéficiez des avis
i et conseils pertinents d'une tribune attentive et bienveil-
lante dans une ambiance conviviale. Un temps d'échange
i aprés chaque intervention est proposé pour répondre aux
i questions des participants. Tous les 3e mardis du mois, :

i sur Moulins et les environs. Rens. sur upheros.fr.
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Sources : domaine des Bérioles

Balades insolites
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Les balades des Bérioles, le premier
circurt cenotouristigue de ['Allier

Depuis 2017 et a l'initiative d'une famille de vignerons de Cesset, le
vignoble de Saint-Pourcain-sur-Sioule est entré dans I'eére de |'ceno-
tourisme en proposant des circuits a thématiques dans les vignes.

Depuis son installation sur le domaine des
Bérioles, la famille Teissedre a toujours eu a
cceur de partager bien plus que sa passion pour
la viticulture et lamour de ses vins.
Profondément attachés au patrimoine, a I'his-
toire et a la gastronomie de leur terroir, Jean
Teissédre, accompagné de Sophie et Jéréme
Roux, invitent dorénavant les promeneurs, les
curieux et les amoureux de la nature a parcou-
rir le domaine a travers 5 balades thématiques.

« Quiils soient férus de viticulture ou néophytes,
randonneurs chevronnés ou promeneurs occasion-
nels, les visiteurs trouveront dans ces circuits fa for-
mule la plus adaptée a leur soif de connaissances
et a leurs envies de découverte des vignes, des bo-
cages et des foréts de notre belle campagne bour-
bonnaise. » nous explique Jean.

5 balades entre 3 et |5 km autour de 4
thématiques proposées : viticulture, patri-
moine, histoire et gastronomie

Premier circuit cenotouristique du vignoble de
Saint-Pourgain, ces balades gratuites sont ou-
vertes a un tres large public, qu'il soit local ou
bien de passage. « La supefficie totale de ces ba-
fades couvre une bonne partie du bourbonnais et
offre donc des paysages tout aussi variés.
Parsemées de "haltes", elles vous proposent un
éveil au monde de la viticulture, la visite de lieux,
la découverte de paysages, la connaissance d'un
détaif historique ou culture! du Bourbonndis... »
nous précise Sophie.
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« Les Clés du Vignoble » 3,5 km (1 h) : Le circuit
idéal pour une balade non prévue, en pleine na-
ture et autour du théme principal : la viticulture.
« La Paniére » 14,8 km (4h/4h30) : Entre forét
et bocage, a la découverte des deux autres fleu-
rons de notre territoire :le patrimoine et la gas-
tronomie.

« La Oulch » I'l km (3h/3h30) : Traversée du
vignoble et de la majorité des points d'intérét
qui I'entourent : la viticulture, I'histoire et le pa-
trimoine.

« La Chabanne » 3,5 km (lh) : Dans cette
autre partie du domaine des Bérioles, décou-
verte de la « vie de la vigne », de sa plantation
jusqu'aux vendanges.

« La Porcianus » : De village en vignoble, un
itinéraire bourbonnais a suivre en voiture avec
des haltes au gré des envies ou... de I'apétit !

Comment se balader ?

Par vos propres moyens, d pied, les circuits sont
tous adaptés a une promenade familale ou a
vtt sur presque toutes les balades. Le domaine
met a disposition des vélos éléctriques sur ré-
servation. Les cavaliers sont également les
bienvenus pour découvrir les balades de «La
Panierex» et de «La Oulchy» sur le dos de leur
propre cheval.

Pour plus d’aventure, le domaine Les Bérioles
vous propose des transports Insolites !

En Méhari, parcourez le vignoble a bord de ce
véhicule mythique ! Et pourquoi pas en para-
moteur ! Eh bien oui, c'est possible | En contac-
tant la cave a l'avance et si la météo le permet,
il 'est possible de réserver une visite insolite a
terre ou dans les airs avec un pilote diplémé.
Rens. 04 70 47 09 15.

au‘ﬁ§

Un guide numérique

en ligne :
www.baladesenberioles.fr
Grace a une nouvelle généra-
tion d'application, accessible en
ligne, les visiteurs, durant leurs
randonnées, pourront faire de vérita-
bles allers/retours entre la nature ou le pa-
trimoine qui les entoure et le monde digital.
Outre un service de géolocalisation, I'outil offre
au fil de la balade un contenu riche en informa-
tions sur l'activité du domaine, les thématiques
proposées et sur les lieux traversés. Dans des
vidéos exclusives, les vignerons retracent la vie
de leurs vignes, depuis la plantation des pieds
jusqu'aux vendanges. Une carte papier peut
également vous étre remise au domaine, ou
d'ailleurs vous pourrez déguster leurs vins éla-
borés en biodynamie.

COM’@&@&COW)L .........

 Les balades aux accents gourmands

Au gré de votre balade, vous pourrez faire
une halte chez un apiculteur; un producteur
de safran et maraicher bio, ou bien encore
chez un meunier. Sur réservation, savourez
des spécialités locales grace a I'option du
"repas au torchon". Vous emporterez ainsi
avec vous un "panier" composé de bons pro-
duits du terroir et profiterez d'un pique-
nique typiquement bourbonnais. Pour encore
plus de découvrertes, possibilité d'un déjeu-
ner VIP au cceur de la forét sur réservation
une quinzaine de jours a l'avance et dans la
limite de 8 couverts. Sur I'application, retrou-
vez une recette d'un grand chef de I'Allier; :
i spécialement filmée pour vous. H
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La balade gourmande,
un nouveau concept !

Un peu de sport, mais pourquoi pas de fagcon gourmande ? Laissez-vous guider par ces balades
gourmandes pour le plaisir des papilles et des mollets | L'occasion pour tous, de découvrir ou
redécouvrir le patrimoine et la gastronomie. Un moment de convivialité, grace aux échanges et
dégustations tout au long du parcours.

Une randonnée gourmande est l'occasion idéale
pour partager en famille ou entre amis une acti-
vité en pleine air et re(découvrir) des spécialités
gastronomiques. Le concept est de suivre en
groupe un parcours pédestre organisé en cam-
pagne ou en centre ville, d'une distance en
moyenne comprise entre 5 et | 5km en passant
par plusieurs «points dégustation». Ce type de
randonnée insolite est accessible aussi bien aux
adultes qu'aux enfants. Que l'on soit marcheur
confirmé ou débutant, le seul but est de finir la
marche a son rythme en passant bien évidem-
ment par tous les ravitaillements ! Les dégusta-
tions sont composées de produits locaux pour
lesquels les producteurs/commercants auront a
coeur de vous expliquer leur fabrication et leur
origine. Une vraie source de savoir qui amplifiera
le plaisir de votre dégustation.

Cet été, découvrez le Val de Sioule et ses
produits locaux grace aux visites gour-
mandes.

* Tous les mardis soirs en juillet et ao(it de
I7h30 a 21h30 sur une commune du Val de
Sioule : participez aux Randos Apéros ! Edith
VOUs accompagne pour une balade commentée
de 5km avec apéro dinatoire spécialement pré-
paré avec des produits locaux.

> A Saint-Pourcain-sur-Sioule

* Suivez le guide et découvrez Charroux,
classé parmi Les Plus Beaux Villages de France,
cbté saveurs | Parcourez les ruelles de la cité
médiévale a la rencontre de plusieurs artisans
du village qui vous présenteront leur activité et
vous feront déguster les produits locaux | Au
programme : Les plaisirs de Charroux, I'Huilerie-
Mutarderie, le Safran de Charroux et fa Dame de
Fer les jeudis 15 juillet et |2 ao(t. La boite a sucre,
fes confitures de Charroux, la Maison Thierry Paris
et Rose Thé les jeudis 29 juillet et 26 ao(it.

|
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* Les jeudis 22 et 29 juillet et 12 et 19 aolt
a partir d'l Ih, découvrez St-Pourcain et I'his-
toire de son vignoble ! La cité viticole vous fait
profiter de son terroir avec visite insolite,
brunch a midi, dégustation de Vins de St-Pour-
cain et panorama !

> A Ebreuil

* Tous les vendredis a | 7h du |6 juillet au 20
ao(t, dans cette petite cité de caractére, le pa-
trimoine et les produits du terroir se mélent
pour votre plus grand plaisir !

> A Gannat

* Le samedi 7 aofit a 18h30 a la Maison du
Tourisme, partez a la rencontre de I'ancienne
cité médiévale et profitez d'une dégustation de
produits régionaux.

> Plus d’infos aupres de ’OT Val de Sioule :
04 70 45 32 73 - www.valdesioule.com

> A Bourbon I'Archambault

A l'occasion des « Estivales de Bourbon », une
série de marches gourmandes sont organisées par
la municipalité, avec pour objectif la découverte
de la gastronomie locale et des producteurs. Sur
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le mode de la balade urbaine, il s'agira de parcourir
4,5 km dans les charmantes petites rues de la cité
médiévale, avec des haltes régulieres permettant
de se restaurer (dans le respect des normes sani-
taires en vigueur). Rendez-vous place de I'hétel de
ville & I9h pour le départ de la marche. Trois
stands dégustations sont prévus, apéro/entrée, plat
et dessert. Quand ? les 23 juillet, 13 et 27 ao(it,
10 et 24 septembre. Sur inscriptions a l'office
de tourisme : 04 70 67 09 79. Menu |5€/per-
sonne - 8 € jusqu'a 14 ans.

> A Moulins

Les Circuits Gourmands Moulins repartent pour
une deuxieme édition ! Durant 2h30 environ, pro-
fitez d'une balade agrémentée de petits jeux et
anecdotes, pour en savoir plus sur les lieux d'intéréts
tels que le Jacquemard ou la Malcoiffée. Mais aussi
sur la gastronomie bourbonnaise avec des haltes
pour go(ter 4 spécialités locales aupres de restau-
rateurs ou boutiques alimentaires moulinoises.
Rendez-vous : mercredi et jeudi a 17h30, ven-
dredi et samedi a 10h, 15h et 17h30 et di-
manche a 10h. Plus d’infos : 06 42 35 89 80

PYRAM y |
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Le Golf des Avenelles, un site ideal pour
jouer au golf au contact de la nature

Situé en pleine campagne a Toulon-sur-Allier; le Golf des Avenelles compte actuellement cent-quatre-
vingt licenciés. Un chiffre en progression par rapport a I'année derniére. Le but est simple, proposer
une pratique loisir dans une ambiance conviviale. Rencontre avec Jean-Louis Jallet, président de ['as-
sociation et Madjid Ouali, président de la commission sportive.

Avec ses vingt-six hectares et ses neuf trous, le site
offre un cadre paisible et idéal pour jouer au golf,
un loisir trés intéressant parce que I'on apprend
beaucoup de choses sur soi-méme et sur les au-
tres lors d'une partie. « If faut étre capable de gar-
der sa concentration apres un coup manqué. Notre
sport a beaucoup de particularités. Le respect des
regles de savoirvivre est essentiel. Les joueurs doivent
prénés des valeurs tels que l'entraide et fa convivia-
lité ».A la différence d'autres sports, le golf est pra-
tiqué sans le contrdle d'un arbitre ou dun juge.
Le jeu repose sur 'honnéteté du joueur tant en
ce qui concerne le respect des autres joueurs que
I'observation des régles.

Le golf, un sport accessible a tous

Le Golf des Avenelles accueille des golfeurs et gol-
feuses de qualité mais aussi des novices souhaitant
découvrir ce sport ludique qui peut se pratiquer
entre amis ou en famille. « Contrairement a ce que
certains pensent, fe golf n'est pas réservé a des pri-
vilégiés. Il est accessible a tous. Les personnes qui le
souhaitent peuvent venir jouer gratuitement sur le
putting green ol @ moindre colt sur fe practice, 2€
le seau de 40 balles. De plus en plus de jeunes vien-
nent s'initier au golf. Sur fa vingtaine de licenciés que
fon a en plus cette saison, it y une dizaines de jeunes
sans compter ceux qui sentrainent régulierement au
practice en n‘ayant pas de licence. On espére que
cette tendance va se confirmer a lavenir. Nous
n‘avons pas d'explications sur cette hausse hormis le
fait que nous ne sommes pas un sport de contact et
que on joue a fair libre ».

Un site tres apprécié par les golfeurs

Le club organise des compétitions tous les week-
ends sur son parcours. Huit équipes de Golf des
Avenelles participent a différents championnats
organisés en auvergne. Les golfeurs sont donc
nombreux a venir s'entrainer. « Ce site permet de
concilier fe sport et la nature. On peut faire du golf
dans de trés bonnes conditions » explique une
joueuse confirmée. Le Golf est une vraie passion

pour la famille Haenen qui compte plusieurs
joueurs d'un excellent niveau. Jean et son pere
Roger viennent jouer au Golf des Avenelles. « Le
golf, C'est le plaisir avant tout. I} s'agit aussi d'un bon
moyen d'étre au contact de Ja nature. Ce sport de-
mande beaucoup de concentration pendant fe par-
cours qui dure prés de 3h30. Le mental joue aussi
un réle important » souligne Jean. « Le golf permet
de garder la forme et la santé. Je fais mes neuf trous
régulierement et jai la chance de pouvoir le faire avec
mon fils. C'est un privilege » souligne Roger:

Un travail permanent pour

Pentretien des terrains

La dizaine de bénévoles s'occupe de I'entretien
des terrains et essaye de limiter au maximum

l'utilisation de  produits  phytosanitaires.
« lls sont cependant nécessaires pour I'entretien
des greens. Le but est d’éviter tout risque de ma-
ladies. On recherche des alternatives. Nous prati-
quons la scarification. I} s'agit d'un entretien
mécanique hebdomadaire qui consiste a aérer la
pelouse. Cela facilite le drainage de I'eau. C'est un
moyen préventif pour avoir des greens de qualité.
Le tonte de I'herbe est faite a 3,5 mm. Pour le
reste du parcours, les tontes sont effectuées a dif-
férentes hauteurs. L'arrosage se fait a partir de
I'étang situé sur le site ».

Mickaé! Charrondiére

Ouverture tous les jours sauf si les condi-
tions climatiques ne permettent pas la
pratique du golf (gel, orage, neige).

Contact : 04 63 07 19 00
www.golfdesavenelles.com

JML - Meubles Léoty

www.meubles-leoty.fr

Salons - Literies - Dresging - Cuisines

25 av. de la Libération O3 Mouling pi’“

0470201710



Espril Sporlif

NNy Yy,

Le golf, un atout pour la santé !

Le golf est I'un des rares sports que I'on peut pratiquer jusqu'a un age avancé. Et ses
bienfaits, nombreux, sont souvent méconnus. C'est avant tout un sport de convivialité
et de partage. Et ¢a, c'est inestimable pour la santé. Mais, ce n'est pas tout...

"\ ™~

Une espérance de vie

supérieure de cinq ans

Le golf : une activité agréable jusqu'a bien plus
de 77 ans, n'en déplaise aux auteurs de Tin-
tin | Une étude réalisée en Suede en 2008 a
comparé I'espérance de vie de sa population a
celle des 500000 licenciés de golf (avec deux
panels identiques). Le résultat montre que les
golfeurs ont une espérance de vie supérieure
de cing ans. Les golfeurs pratiquent en effet une
activité physique réguliere mais surtout ils sont
plus attentifs a leur santé.

Une meilleure prévention

des risques cardio-vasculaires

7 kilométres, en moyenne, d'un beau parcours
et donc de bonne facon d'augmenter son taux
de « bon cholestérol » et de protéger son cceur.
Clest pourquoi on prescrit souvent ce sport aux
personnes ayant des problemes cardiaques.

Le meilleur moyen d’entretenir son tonus
musculaire, ses articulations et sa sou-
plesse, sauf pathologie particuliére.

Force, souplesse, équilibre, coordination sont les
qualités requises pour swinguer, Or il se trouve
que pour prévenir I'arthrose, il faut rester actif,
souple et fort. Le golf entretient notre systeme
ostéo-articulaire.

Un bon exercice pour la concentration

et la gestion du stress

Passer la journée en plein air, au vert, dans un
cadre apaisant... L'idéal pour déconnecter. On
met ses soucis au vestiaire pendant quatre
heures. Pour améliorer la gestion du stress de
leurs cadres, de plus en plus d'entreprises les
emmenent d'ailleurs se ressourcer sur un par-
cours, club en main, inscrivant cette démarche
dans le cadre de leurs actions santé.

-y

Un travail neurologique soutenu
Il a été également constaté que le golf ferait tra-
vailler des zones du cerveau généralement lais-
sées au repos. Comment? Par la concentration
et la démarche intellectuelle que demandent le
choix du club, la stratégie de jeu, la visualisation
de ses coups...

APEl-Actualités

ECO
SCAGR

LA MAISON ECONOMIQUE ET ECOLOGIQUE

63 route de Lyon 03000 MOULINS - 04 70 28 19 22
contact@eco-scabb.fr
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Du lundi au dimanche, il y a toujours un marché
pour faire ses courses a Moulins et autour !
Retrouvez toutes les dates et lieux des marchés.

« AVERMES

Le samedi matin de 9h a |3h,

Halle du marché.

* BEAULON

Le 4éme jeudi du mois de 9h a |2h,

Place de la mairie.

* BOURBON CARCHAMBAULT

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

« BUXIERES LES MINES

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

- Le samedi de 7h30 a 12h30, Route de Vichy.
- Foire le 3eme 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.

e NEUILLY LE REAL

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

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

* NOYANT D’ALLIER

LLe mercredi de 8h a |2h, Place du marché.
* SAINT MENOUX

LLe mercredi de 8h a 12h, Place de la mairie.
* SOUVIGNY

Le jeudi de 8h a 12h, 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

Nouveaux horaires ! Le mardi de 16h a
I9h, Place du monument.

* YGRANDE

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

* YZEURE

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

. Don du sang : les prochaines dates de la collecte

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

i + MOULINS

De 8h a 13h30 sur le site fixe, le lundi,

i le jeudi et le vendredi

i De 8ha | 1h30 sur le site fixe le samedi

i * MOULINS : Le lundi 2 aot de 15h30 &
|9h, 10 Avenue Charles de Gaulle.

i » GARNAT SUR ENGIEVRE : Le mardi 10
i aolt de 16h a 19h  la salle socio culturelle.

i «JALIGNY SUR BESBRE : Le lundi |6 ao(t
de 15h30 a 19h au centre socio culturel.

i *VARENNES SUR ALLIER: Le jeudi 19

i aolt de 15h30 a I%h 2 la salle Max Favelli.

* CERILLY : Le vendredi 20 ao(t de 16h a

[9h a la salle des fétes. :
* BESSAY SUR ALLIER : Le mardi 24 ao(t
de 16ha 19h a la salle polyvalente.
* SAINT POURCAIN SURSS. : Le jeudi 26
ao(t de 15h & 19h a la salle Bernard Coulon.
* SOUVIGNY : Le mercredi |er septembre
de 16ha 19h a la maison des jeunes.
* SALIGNY SUR R.: Le vendredi 3 sep.de
I5h a 19h a la salle Christine Bartillat.
« BOURBON LA. : Le lundi |3 septembre
de 16ha 9h a la salle polyvalente. :

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

Les marchés de producteurs
et artisanat du soir cet été !

Cet été, on change nos habitudes et
on fait son marché le soir pour pro-
fiter de la fraicheur de la fin de jour-
née et des jours a rallonge des mois
de juillet et ao(t. Loccasion d'une
balade et de consommer local !

Bagneux : Marché de producteurs locaux
tous les vendredis de 16h a 20h jusqu'au |7
septembre.

Chemilly : Les mardis de [7h a 20h
jusqu'au 5 octobre 2021.

Souvigny : Pour la 2eme année consécutive,
laVille de Souvigny organise un marché esti-
val jusqu'au 27 ao(t. Tous les vendredis soirs
de 18h a2lh,vous pourrez remplir votre pa-
nier de produits frais et locaux et vous faire
plaisir chez les artisans de la région.

Noyant-d’Allier : Les samedis de |7h a 20h
en juillet et ao(t, parking de la Mine. Artisanat,
déco, produits locaux, animations..

Beaulon : La municipalité organise un mar-
ché de producteurs et de l'artisanat le ven-
dredi 6 ao(t de 6h a 22h, Place de la mairie.
Marché ouvert aux artisans et producteurs
(vente directe). Rens. 04 70 42 70 89.

Moulins : L'association Moulins Quartier
Historique organise des marchés nocturnes
le vendredi 16 juillet et le vendredi |3 aolt
de 17h a minuit. Des marchés qui seront ins-
tallés dans les ruelles pavées, au cceur de la
Ville de Moulins, entre la Malcoiffée, donjon
du chateau des ducs de Bourbon et le Jac-
quemart, figure emblématique du quartier.

Bourbon-Lancy : Rendez-vous dans le
parc thermal pour le marché des Thermes
de Bourbon-Lancy. Producteurs locaux de
miel, confitures et sirops de plantes, articles
de couture, chaussures, bijoux artisanaux et
bien d'autres... Jeudi 29 juillet, 12 et 26 ao(t,
9 et 23 septembre et 7 et 21 octobre.

/EFS\
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Save the dafe

N N .

Rendez-vous au CNCS tout 'été !

Cet éteé le Centre national du
costume de scene a Moulins
vous invite a découvrir |'exposi-
tion exceptionnelle « Scenes de

Yannis Kokkos ».

Scénographe, costumier et metteur en scene,
plongez dans l'univers de I'artiste ou tout débute
par le dessin et se finit sur les plus grandes scenes
du monde. Une centaine de piece exposées
pour découvrir les thématiques fondatrices de
son travail comme lenfance, la
'homme... La « Collection Noureev » est elle
aussi de retour | Emerveillez-vous devant les ef-
fets personnels du danseur les costumes, les pho-
tos qui forment un parcours vers la reproduction
de son appartement Quai Voltaire. Une autre
fagon de découvrir qui était Rudolf Noureev.

Découvrez également la programmation
estivale riches d’animations pour tous :

- Visites guidées adultes : tous les joursa | |h
et 15h, 5€ en supplément du billet d'entrée

- Nouveau ! VISITE LUNCH : (1h15) a 12h30
Les vendredis : 23/07, 13/08, 27/08,

Les jeudis : 9/09,23/09,7/10,21/10

Envie d'une pause culturelle a 'heure du déjeu-
ner ! Découvrez I'exposition avec un guide
conférencier et poursuivez avec un moment de

nature,

convivialité autour de votre pique-nique. Possi-
bilité de commander vos box repas au restau-
rant du musée. | 2€ par personne.

- Visites insolites : Les mardis du 6 juillet au
24 ao(t 21h (Ih). 12€

- Visites guidées enfant de 8 a 12 ans : (|h).
Les Lundis a |5h « apprentis scénographes »
Visite ludique accompagnée par un médiateur
du musée a la découverte de |'exposition et du
métier de scénographe.

- Visites ateliers en famille : a partir de 4 ans,
accompagné d'un adulte (1h30).

Les mercredis a 15h30 : apprentis costumiers
Les vendredis a 10h30 : Coiffe de Scene

Informations et réservations
des activités sur cncs.fr

des Mardis du CNCS !

minuit profitez des pique-niques dans les Jar-
dins du CNCS. Spectacles, bar et restaura-
tion, visites insolites, concerts, animations
enfants gratuites, spectacle des illuminations
sur la facade du CNCS et navette gratuite
(centre-ville de Moulins,Yzeure et Avermes).
Réservation obligatoire sur www.cncs.fr
Evénement organisé par le CNCS et Auvergne
Prestige.

‘ﬁ. 7 uf;. T

Bon & savoir ! -

Cet été c’est aussi le retour :

Chaque mardi jusqu'au 24 ao(t de 18h30 a

" YAN

MOULINS WWW.CNCS.FR /0470 2076 20

" KOKKOS

EXPOSITION
JUSQU’AU
~ 7 NOVEMBRE 2021
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Beaulon : Pierre Olivier cultive des pois
chiche pour nos recettes d’été !

Pierre Olivier Carnat a repris en 2013 'exploitation familiale de grandes productions
végétales en agriculture raisonnée. Depuis peuy, il s'est lancé dans une culture résistante a
la sécheresse, celle du pois chiche. Nous sommes allées a sa rencontre.

Le pois chiche s’adapte aux

sols de notre région

L'Allier n'est pas une région historique de produc-
tion de légumineuses a graines et pourtant ces cul-

tures ont toute leur place chez nous aujourdhui.

« Avec le réchauffement dimatique, on peut désor-
mais envisager des cultures plus exotiques », nous
confie Pierre Olivier: Sur les 260 ha que compte

son exploitation, |,5 ha sont dédiés au pois chiche,

le reste étant réparti entre la culture, du blé, du
mals, colza, haricots blancs et rouges.

Le pois chiche, une plante
annuelle a cycle court

. . =
Pigife Olivier Carnat dans sa boutique

"""" - Lidée necelle du chef Tanik, nestavrant Aladin i Mowling

Semé en mars, celui-ci se récolte fin juillet-début
ao(t. Pour cela, I'agriculteur n'a pas eu besoin d'in-
vestir dans une machine spéciale, puisque la mois-
sonneuse batteuse qu'il utilise pour ses céréales
suffit. Cette légumineuse peu demandeuse d'eau
est trés utile dans la rotation des cultures. Elle sé-
créte de l'acide malique qui déplaft aux insectes et
le protege naturellement de la plupart d'entre eux,
limitant ainsi les applications de produits phytosa-
nitaires.

Le pois chiche, bon pour les papilles,

mais pas que !

D'un point de vue nutritionnel, la Iégumineuse aux
mille vertus est naturellement riche en protéines
végétales, vitamines, minéraux (potassium) et fi-
bres alimentaires. « Quand le pois chiche s'invite a
ta table, c'est fa bonne humeur assurée | De haute
qualité il est I'allié idéale pour le sport et la vie quo-
tidienne. ! regorge de trésors. Par exemple, son jus de
cuisson appelé aquafaba, est riche en albumine, cette
protéine des blancs d'ceufs qui fait tenir les blancs en
neige. On peut donc monter e jus de cuisson des pois
chiche en neige pour rédliser une mousse au chocolat
ou tout autres entrées ou déserts. Retrouvez des
idées recettes sur notre page Facebook La ferme de
La Motte », nous précise Pierre Olivier

Bon & savoin !

La ferme de La
Motte vous
propose différents
produits

Farines de pois
chiche, blé, épeautre,
seigle... Légumes
secs : pois chiche, ha-
ricots blancs et :
rouges, ainsi que des produits du terroir

Ou les trouver ?

En vente directe a la ferme, Gastronomie beau-
lonnaise, La Muzette a St Léon, La boucherie
Duret a Lusigny, Lulagramme a Paray le monial
Save the date !

Venez rencontrer Pierre Olivier sur le marché
du terroir et de l'artisanat, a Beaulon le ven-
dredi 6 ao(t

Accueil de camping-cars a la ferme

Profitez de votre liberté de déplacement pour
utiliser 'accueil de campings car autonomes, sur
I'exploitation de Pierre-Olivier:

La ferme de La Motte a Beaulon

Suivez toute 'actualité sur Facebook

06 61923275

‘Taboulé oriental au pois chiche

Pour 4 personnes

- 100g de semoule de bié

- 10 tomates cerise multicolores
- 142 concombre

- 30g pois chiche

- 30g raisins sec

- 40mi huife d olive

- 6 d jus de citron

- Persil, menthe

- Sel, poivre, cumin

- Portez a ébullition un poids identique d'eau é-
gerement salée a celui de votre semoule (100 ml
d'eau pour 100 g de semoule). Ajouter l'eau a la
semoule dans un saladier et remuez avec une four-
chette pour bien détacher tous les grains. Couvrez
et laissez la semoule gonfler pendant 5 min.

- Coupez en tout petits dés les tomates cerise et
le concombre.

- Hachez le persil et la menthe.

- Versez sur la semoule cuite les tomates, le
concombre, les pois chiches, I'huile d'olive, le jus de
citron et les épices.

- Mélangez le tout pendant une bonne minute
pour que les grains de couscous prennent saveur.
- Filmez le récipient et déposez-le au frigo pendant
au moins 4 heures.

- Versez de ['eau chaude sur les raisins et laissez-
les 15 min dans I'eau afin qu'ils ramollissent.

- Au moment de service, ajoutez les raisins, la
menthe et le persil haché dans le taboulé et mé-
langez le tout. Bonne dégustation !

¢¢ Bon d savoir !

Le taboul€é peut se
préparer le matin ou
la veille pour le déguster

au repas du soir ! .



Le Domaine des Faverots, une
experience détente a Ihiel-sur-Acolin

Dans un "Esprit Nature », découvrez des hébergements insolites en tente lodge
en famille, entre amis ou en amoureux, pour des vacances en pleine nature au
cceur de la Sologne Bourbonnaise. Calme, tranquillité, évadez-vous a la cam-
pagne au bord d'un €tang, et a deux pas du parc d'attraction Le Pal.Visite des
lieux avec Odile et Morgan Ronzier pour une balade sport & bien-étre.

Anciens restaurateurs, ce couple a fait le choix
il'y a plus de 2 ans de s'installer a Thiel-sur-Aco-
lin et de réaliser deux réves. Le premier, vivre
prés d'un étang, monsieur aimant la péche (et
ca tombe bien il y en a 3) et le second, propo-
ser des hébergements insolites avec expérience
unique pour leurs clients.

Apres | an et demi de recherche pour le type
d'hébergement, la mise en place et les aména-
gements du site, Odile et Morgan ont pu ouvrir
au public en mai 2020 avec un retour clientele
depuis plus que positifs « Apaisant, ressourcant,
calme... »

Des votre arrivée, rendez-vous pour une im-
mersion dans un cadre dépaysant sur 8 hec-
tares de terrain dont 4 hectares de bois et 3
étangs pour se couper du monde. Dans un es-
prit nature, vous aurez le choix de séjourner

dans une des 4 tentes lodges tout confort, au
bord de I'eau, dans les sous bois et surtout en
totale intimité. L'alliance de la toile et du bois
donne au séjour un parfum d'aventure et une
invitation au voyage ! Bonus, un jacuzzi privatif
dans chaque location pour vous détendre et
vous ressourcer. « Nos clients découvrent feur
Lodge seul aprés avoir traversé les sous-bois ou
longé les étangs. Ca fait parti du séjour de feur
donner le plus d'intimité possible » nous confie
Odile.

Les tentes lodges, un hébergement de
charme et "Esprit Nature"

Ces petites maisons de toile meublées, posse-
dent une ossature en bois brut, montées sur pi-
lotis avec une toile tres résistante. Spacieuses et
confortables, parfaites pour accueillir 4,5 ou 6
personnes, sont équipées d'une cuisine, cou-
chages, sanitaire, terrasse couverte, salon de jar-

din, balangoire, hamac, table de pique nique...
Le jaccuzzi privatif sur la terrasse vient couron-
ner le tout ! Bref, un esprit camping tout confort
pour vous permettent de vivre un séjour dé-
tente au plus pres de la nature.

Les plus :

- Panier repas ou plancha sur demande

- A la location : barque sur I'étang, vélo élec-
trique, Rosalie

- Table de Ping-Pong

- Produits locaux a la vente

- Péche autorisée

’.
........... Plus, 4'in 605, ?
Domaine des Faveréts a Thiel sur Acolin i
i Facebook & Instagram
i Tél:06.35.13.75.26
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Des soins thermaux adaptés pour la
aux thermes de Bourbon-Lancy

fibromyalgie

Touchant 680 000 personnes en
France, essentiellement des
femmes, la Fibromyalgie est un
syndrome douloureux chro-
nique. Il se caractérise par des
douleurs diffuses, musculaires et
articulaires depuis plus de 3
mois, associées a des troubles du
sommeil, une anxiété ainsi qu'un
cortege d'autres symptdmes trés
variés selon les patients. Le diag-
nostic est difficile, les patients
sont donc en demande de re-
connaissance de leur état et re-
cherchent une prise en charge
spécifique et globale, que la cure
thermale est a méme de leur ap-
porter.

Les Thermes de Bourbon-Lancy proposent la
prise en charge spécifique de la Fibromyalgie.
Elle est la premiere Station Thermale en France

a avoir recu 'autorisation de I'Agence Régionale
de Santé pour son programme ETP Fibr'eaux.

Des soins thermaux adaptés
72 Soins thermaux adaptés aux patients atteints

de Fibromyalgie durant les |8 jours de cures,

essentiellement basés sur la balnéothérapie. Un
professionnel de santé accompagne chaque pa-
tient, avec un suivi personnalisé, pendant tout le
séjour lors de bilans partagés.

Une cure efficace pour longtemps

et un suivi personnalisé

Tout un programme réalisé par du personnel
formé a I'éducation thérapeutique. Bilan partagé
en début et fin de cure et également télépho-
nique 3 mois apres la cure et un suivi et accom-
pagnement quotidien dans les soins.

En plus des soins, des ateliers sont mis en place
pour compléter et permettre d’avancer :

- Atelier "Comprendre sa maladie”

Un aprés midi d'échange permettra a chacun
de s'exprimer sur sa maladie, de décrire ses
symptémes, d'évoquer les traitements et d'ex-
pliquer le réle des soins thermaux.

- Atelier "Gérer la douleur et le stress"

Réalisé par une infirmiére diplomée d'Etat, formée
dans la gestion de la douleur (Technique RESC).
Comprendre le réle des traitements médicaux
et le role de 'aromathérapie lors d'une séance
construite autour des traitements en cours pris
par la personne.

- Sophrologie médical avec un sophrologue di-
plémé. Réadaptation a I'effort avec des éduca-
teurs spécialisés (Aquagym, Oxygénation) et

Cohérence cardiaque.

- Atelier "Bien Dormir"

Une équipe pluridisciplinaire a votre service
pour vous permettre de trouver des solutions
a vos problémes de sommeil lors d'un atelier
ludique.

- Atelier "Vivre avec sa maladie"

Un professionnel de Santé permettra de vous
aider et de vous conseiller sur le quotidien de
votre maladie lors de groupe de discussion.

Un intervenant "Théatre etYoga du rire" vous fera
participer a des ateliers ludiques d'expression.

Bon & savoin

Le Séjour spécifique Fibromyalgie associe les
bienfaits des soins thermaux aux activités du
Programme spécifique ETP Fibr'Eaux pour
les personnes souffrant de Fibromyalgie.
Séjours spécifiques du Programme ETP
FIBR'EAUX en 2021 :

* du |6 aolt au 4 septembre (Nouveau)

* du || au 30 octobre

(Sous réserve de modifications li€es a la si-
tuation sanitaire Covid-19)
Plus d'infos : www.thermes-bourbon-lancy.fr



Bourbon-Lancy

mon rendez-vous bien-étre

Spa et Bien-Etre

Découvrez
le plus grand
centre thermoludique
de Bourgogne

NOUVEAUTE 2021 ESPACES BIEN-ETRE

Modelages, Instants Bien-Etre Seul ou en Duo...

S PA N AT U R E - BA S S | N EXT é R l E U R Nos Espaces Bien-Etre vous procurent

un moment de détente et de relaxation
avec nos soins du visage et du corps.

Profitez de ce tout nouvel espace

avec un bassin extérieur d'eau thermale a 34°C
au coeur du Parc Thermal et ouvert sur la nature
ESPACES THERMOLUDIQUES
Un solarium entiérement repensé vous permettra de profiter Entiérement dédiés A leau et A votre Bien-Etre :
des bains de soleil et d'un moment de relaxation. Piscine d'eau thermale, Sauna, Hammam,
CeltOrium, douches ludigues...

SPA NATURE - BASSIN EXTERIEUR
Au cceur du Parc Thermal, sous une verriére
laissant entrer la verdure, venez profiter
du bassin du Spa Nature et de son solarium.

SPORT ET COACHI

H l STO l R E TéléCha"gez en ligne Aquagym, Aquabike, Step, Pila

et imprimez Coaching personnalisé by M

D' U N ‘J O U R votre bon cadeay A Celtd, le Bien-Etre cest aussi

er Offl‘ez des 50|.|'IS,
des séjours, .,

ESPACE BOUTIQUE ET CADEAUX

Faites-vous plaisir et faites plaisir autour de voL
Découvrez nos nouveautés Cosmétique
et Art de vivre dans notre boutique.

CeltO - Spa et Bien-Etre - Bourbon-Lancy (71) WWW.CELTO.FR

12 Avenue de la Libération - 71140 Bourbon-Lancy - Tél : 03 85 89 06 66
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Le Bocage Bourbonnais, une destination
atypigue dans l'allier pour votre éte |

Passeport, pass'sanitaire et si vous passiez a autre chose ? Votre plan B, c'est
I'assurance que sans mot de passe, ni tour de passe-passe, Vous Vous res-

sourcerez en Bocage Bourbonnais.

chateau de Bourbon I'Archambault

©R.Damoret

Le ”a,eah Blourbon-archambault)

Voyagez dans le temps !

Poussez les portes de la forteresse de Bourbon-I'’Archambault pour découvrir I'histoire de ce site
emblématique de I'Allier, berceau de la dynastie des Bourbons, rois de France de Henri IV a Louis-
Philippe. La Petite Cité de caractere médiévale est aussi un haut lieu du thermalisme. L'occasion
de profiter des avantages de la station thermale : soin cocooning aux thermes, parcs, casino, visites
de ville guidée ou en autonomie, escape game, géocaching sur smartphone, marchés de produc-
teurs, restaurants... puis filez au mapping sur les tours du chateau a la nuit tombée ! A 10 km,
faftes une halte a Agonges, le village aux |3 chateaux ! Visitez le chateau de I'Augere : son histoire
fait référence a une certaine Jeanne d'Arc.

Le plan b(ien—efre)

Retour a la nature !
Prenez la route direction Noyant-d'Allier pour
une randonnée ou un trail sur les Cétes Matras.
La récompense : une vue imprenable sur le Bo-
cage bourbonnais. Si prendre de la hauteur vous
a plu,RDV au pied de I'église romane peinte de
Chatel-de-Neuvre : les méandres de I'Allier;
l'une des dernieres rivieres sauvages d’Europe
vous enchanteront. Aprés I'effort, le réconfort !
Direction le plan d'eau de Vieure pour profiter
de la base de loisirs (baignade, péche, paddle,
canoé ...).
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Musée de la Mine

&F&né(o-émeﬁémﬁb bao*)

Voyage insolite en asie !

Votre périple se termine a Noyant-d'Allier, qui fut
une cité miniere avant de devenir une terre d'ac-
cueil pour les rapatriés d'Indochine.Vous écoutez
le tintement des clochettes au loin ? Au détour
des corons, se dresse la pagode bouddhiste.Vous
voila plongé en Asie, a plus de 10 000 kilome-
tres... Dégustez de bons petits plats vietna-
miens*, visitez le musée de la Mine, pratiquez le
géocaching, profitez d'une balade en vélorall...

Plan d'eau de Vieure

Lo plan B(elade)

La touche vintage !
Une escapade en solex a travers le bocage vous
tente ? Restez a Agonges et enfourchez un
solex pour sillonner le Bocage. Votre périple
vous emmene quelques kilomeétres au sud, dans
le village de Saint-Menoux. A lintérieur de
I'église romane, plongez la téte dans la « débre-
dinoire ». Les saintes reliques vous laveront de
votre folie nommée « bredinerie » en dialecte
local. Mais prenez garde a ne pas toucher les
parois, au risque de récupérer le grain de folie
des précédents visiteurs !

* Explorer le berceau de la dynastie des
Bourbons !

* Un voyage insolite en Asie au cceur du Bo-
cage !

* Profiter d'une pause bien-étre au thermes
de Bourbon-I'Archambault

* Se baigner au plan d'eau de Vieure

* Partir en randonnée entre amis sur les
traces du Bocage

Le Bocag e bounbonnais, ¢'est aursi...

* Un spectacle mapping de juin a ao(t au
chateau des Bourbons

* Des visites quotidiennes de mars a novem-
bre (visites guidées, producteurs ...)

* 130 km de randonnées balisées et 100 km
de trails balisés ...

* Et plein d'autres secrets a vous révéler !

o AL

Festival (ClaSEiq 1 Bocage

du 4 juillet a}: 10 octobre 2021
|

©S. Claire
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Idées de lectures pour voyager cet éte |

Les vacances arrivent et on le sait, c'est la période que les Francais préferent
pour lire | Alors n'oubliez pas de passer chez votre libraire ou votre média-
theque avant de boucler la valise | Avec nos partenaires locaux, nous vous
proposons une selection de livres pour s'évader cet €té | Bonne lecture !

« Coups de cceur » de Gilles
Lacour de la Librairie le
Moulin aux lettres a Moulins

La bougie allumée
d’Adeline  Michalet
Cantat et Gabin
Butel (Books on De-
mand)
« Dans ce premier
roman écrit a quatre
mains, Adeline Micha-
let Cantat et Gabin
Butel, auteurs bour-
bonnais de naissance
ou d'adoption, nous
entrainent dans les
pas de Gladys. Gla-
dys, jeune Mouli-
noise étudiante a
Clermont-Ferrand, tombe
dans une spirale infernale suite a une maternité ac-
cidentelle et seule la force de la relation qui la lie a
sa fille, Stella, lui permet de tenir. Toute tournée vers
sa fille, cette «mere courage» se bat contre les
épreuves de son chemin et fait montre d'une grande
résilience, a sa maniére et sans en étre vraiment
consciente. La suite de son chemin sera t elle un peu
moins escarpée ? Ceest ce que je vous laisserai dé-
couvrir dans ce texte joliment écrit que vous aurez
du mal a {dcher des votre entrée dans la vie de Stella
et Gladys | »

et (‘.'; ntat

« Coups de cceur » de Aude,
éditrice du magazine
Esprit Sport & Bien-étre

A la lumiére du petit matin
de Agnés Martin-Lugand (Michel Lafon)

A l'approche de la quarantaine, Hortense se partage
entre son métier de professeur de danse et sa liaison

avec un homme marié. Elle se dit heureuse, pourtant

elle devient spectatrice de sa vie et est peu a peu
gagnée par un indicible vague a I'dame qu'elle refuse
d'affronter. Jusqu'au jour
ou le destin la fait trébu-
cher.. Mais ce coup du
sort n'est-il pas |'occa-
sion de raviver la

flamme intérieure

qu'elle avait laissée
s'éteindre ?

« Une chaleureuse invi-
tation au voyage inté-
rieur et au bonheur. Et

un rayon de sofeil

sous le ciel de Po-
vence | » Marie Le-
chevalier

« Coups de cceur jeunesse »
de Céline Jacob, la Librairie
jeunesse Coincidence a Moulins

L'année ou je suis devenue ado"

de Nora Dasnes (Casterman)

Emma fait sa rentrée en 5eme. Ravie de retrouver
ses fideles copines aprés les deux mois de vacances,
elle sent que quelque chose a changer : Linnéa sort
avec Martin, du coup elle ne veut plus jouer avec
Bao et Emma. Ce qui énerve Bao car cette derniere
adore retrouver les filles dans leur cabane fabriquée
de leurs propres mains. Du coup Emma se pose
beaucoup de questions : pourquoi leur amitié
change-t-elle a cause d'un garcon ! Comment on
fait pour tomber amoureuse ? qu'est ce que ¢a veut
dire étre mature ? « L'écriture est dynamique, sous
forme de journal intime et il y a beaucoup d'illustrations.
A mettre dans les mains des ados des i lans | »

« Coups de cceur jeunesse » de
Julie, éditrice du magazine
Esprit Sport & Bien-étre

Livre N'oublie
pas ton réve
de Simon Phi-
lip et Kate
Hindley (Lit-
tle Urban)
Bernard  se
sent différent
des autres la-
pins. A force
de vouloir
ressembler a toute
le monde, il en oublierait presque son réve. Osera-
t-il affronter le regard des autres ? Rappelez vous,
vous &tes VOUS, vous étes MERVEILLEUX, n'oubliez
pas VOTRE REVE | « Trés belle histoire qui préne la
tolérance avec des illustration tres colorés et amusantes.
Alire & quatre mains pour redécouvrir les joie de réaliser
ses réves et ses passions sans se soucier du regard des
autres. Livres pour enfants de 3 a 5 ans»

« Coups de cceur » de Francoise
Muller, Conservatrice générale des
bibliothéques et Directrice de
médiathéques de Moulins
Communauté.

Une Maison sur 'eau
d’Emuna ELON

(Albin Michel)

Yoel est un écrivain israé-
lien d'age mar, dont les Ii-
vres se vendent bien dans
de nombreux pays. Pour
la promotion de son
dernier titre, son agent
insiste : il faudrait vrai-
ment qu'il aille a Ams-
terdam ! Son épouse
renchérit. Mais Yoel se
sent tenu par la pro-
messe faite a sa meére,
décédée il y a peu :ne
jamais retourner en Hollande, leur pays natal
quitté in extremis pendant la Shoah, qui a emporté
leur mari et pére.Yoel finit par céder et, non sans an-
goisse, prend I'avion. A Amsterdam, une visite au
musée juif le met face a un film d'images d'archives
dans lequel il reconnalt sa mére, son pere, sa grande
sceur et...un bébé qui n'est pas Iui. De retour en Is-
raél, il arrache a sa sceur le récit familial qui lui avait
été dissimulé ; cela le décide a repartir en Hollande,
a s'installer dans un petit hétel pour partir a la ren-
contre de son histoire et écrire le roman le plus im-
portant de sa vie. « ff s'agit d'un roman historique sur
la persécution des Juifs aux Pays-Bas, mais aussi du
cheminement personnel, d'une introspection métaphy-
sique et psychologique, d'un homme déja dgé qui, au fil
des rencontres qu'il fait a Amsterdam, relit sa vie et se
découvre un nouvel éfan. Le dévoilement de sa petite
enfance traumatisée va lui permettre de sortir de son
isofement psychologique et de créer d'autres relations
avec ses proches. Enfin, c'est aussi un livre sur la belle
Amsterdam, son charme fou incomparable, ses zones
d'ombre. Un roman passionnant, profond, sensible, bou-
leversant, délicat et pudique, et méme drble par mo-
ments. » Retrouvez d’autres « coups de cceur » de
la médiatéque de Moulins sur la page instagram
@lamediabooksta
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LYY  Trucs et astuces pour dire stop au gaspillage
ZEROWASTE avec l'association Zero Waste Bourbonnals

La lecture pour tous ! Ce mois-ci, I'association Zero Waste Bourbonnais vous
propose des consells pour lire en étant €co-responsable !

Clest les vacances ! Il est temps de s'offrir
quelques heures de lecture bien méritée. Dans
une optique de développement durable, si vous
consommez beaucoup de livres par mois, le
don et |'échange peut-étre une alternative par
rapport a I'achat de livres neufs, méme si bien-
sir on aime tous acheter nos coups de coeurs
chez notre libraire dés leur sortie et les garder
dans la bibliothéque de son salon. Pour l'autre
option, plusieurs solutions locales s'offrent alors
a vous.

* Le prét en médiathéque communautaire
ou en bibliothéque municipale : ces der
nieres permettent d'emprunter gratuitement, li-
vres, magazines, CD et DVD. Le choix des
documents est assez étendu et permet de sa-
tisfaire le plus grand nombre.

* Le dépét dans les boites a livres : n'ac-
cueillant que des livres et des magazines, elles
reposent sur le principe de la solidarité collec-
tive. Elles essaiment un peu partout et notam-
ment au sein de I'agglomération moulinoise et
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méme aux alentours. Chacun peut y déposer
un document qu'il a lu pour en faire profiter un
nouveau lecteur: Il est conseillé de remettre un
document lorsqu'on en prend un afin que la
boite soit toujours pleine.

IERES

AU 18 SEPT. 2021

Dés la tombée de la nUIt Ies spectacles de lumieres * ! { 4
retracent I'histoire des Bourbons, de I'industrie, du thermalisme et de | art roman"
Du 20 juin au 18 septembre, derniere séance a 23 h 30.

Plus d'infos sur www.lumieres-bourbonnais.com

La Région e

Auvergne-Rhéne-Alpes

GHATEL
MONTAGNE

4

Commentry

* Le don/échange entre amis/voisins/col-
legues de travail : Le livre peut aussi étre vec-
teur de lien quand il circule entre les personnes
car il permet I'échange.

* le dépot dans des espaces publics : Pour-
quoi ne pas déposer un livre dont on ne veut
plus sur un banc, la table d'une terrasse de café
(avec l'accord du restaurateur bien sCr ) ?

* Le don a Emmaiis : On peut également faire
le choix de donner ses livres a ce type d'asso-
ciation. Systéme gagnant/gagnant car les prix
pratiqués sont tres raisonnables et I'argent re-
cueilli permet de faire vivre les personnes ac-
cueillies.

* Le dépot en déchetterie si les livres sont
trop abimés : |l peut arriver que leur état né-
cessite leur recyclage (pages déchirées ou man-
quantes...). lls rejoindront alors les points
d'apport volontaire accueillant le papier.

ALLIER
BOURBONNAIS

L’ @uvergne d’azur & d’or

DU 9 JUIN

Laetitia Guyot (CDO03), ©Les Allumeurs de Réves - Gilbert Coudéne - Juin 2021

- Photos

Allier 7,
le Département
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UN ETE EN PEIGNOIR

Pré-réservez votre formule sur
lesaccrosdupeignoir.com




Les Accros du Peignoir lancent

’opération « Un Eté en Peignoir »

Cette année encore, le peignoir blanc n'est pas prét de se faire oublier pendant les mois d'été | Les Accros
du Peignoir; en quéte de bien-&tre au naturel, admirateurs de patrimoines d'exception et surtout amoureux
d'eau thermale, comptent bien profiter des villes d'eaux qui jalonnent le Massif Central. Ces derniéres, dé-
sireuses d'offrir a des prix réduits des moments relaxants hors du temps, apres plusieurs semaines difficiles,

ont décidé de reconduire I'opération « Un Eté en Peignoir ». Les offres bien-&tre et santé, « Quelques heures
en peignoir », « Ma pause en peignoir » et « Une semaine en peignoir », disponibles dans chaque ville d'eaux
participante a I'opération, se verront appliquer une réduction de 5% sur leurs prix publics. Si vous |'avez

loupé I'an dernier, cet été impossible d'y échapper !

Au programme
d’ « Un Eté en Peignoir »

Une matinée de soins, deux jours de
détente ou une semaine santé, cette
fois plus d'excuses, il faudra enfiler le
peignoir blanc et prendre soin de soi !
Les stations thermales se sont donné
une joie de préparer des programmes
qui répondent aux envies et besoins de
chacun. Pas de doute, il y a forcément
une formule qui vous correspond. ..

 Dans ['Allier, plongez dans les eaux bienfai-
trices de Vichy, reine des Villes D’Eaux, le

temps d'une Evasion Thermale bien méritée.

Ces quelques heures en peignoir, a 84,15€ au
lieu de 99€, dans les Thermes de Vichy, seront
des plus apaisantes grace a un bain aux huiles
essentielles, un modelage sous affusion, aux
huiles ou Akwaterra.

Mais aussi...

- Escapade Découverte : 2 demi-journées 6
soins a 298€ (tarif remisé a 253,3€)

- Escapade Evasion Thermale : 5 jours de re-
mise en forme a 729€ (tarif remisé a 619,65€)

i

>

* Les Thermes de Bourbon-L’Archambault,
classés Monument Historique, vous proposent
un Délices de douceur pendant 2 demi-journées
bien-étre. Massage relaxant, soin du visage repo-
sant et bain hydromassant aux essences aroma-
tiques, cette pause en peignoir, a 174,25€ au lieu
de 205€, ne vous laissera pas indifférent(e).
Mais aussi...

- Quelques heures de Sérénité : | demi-
journée 4 soins a 85€ (tarif remisé a 72,25€)

- Une Semaine Sur Mesure : 24 soins d'hy-
drothérapie a 318€ (tarif remisé a 270,3€)

» Mal de dos, stress ou jambes lourdes ? Le pro-
gramme Mini-cure Santé aux Thermes de
Bourbon-Lancy est fait pour vous. Avec 6 ma-
tinées de 4 soins a I'eau thermale, un acces aux
espaces thermoludiques de CeltO I'aprés-midi,
profitez d'une semaine bienfaisante et explorez
la richesse de cette station thermale pleine de
charme. (220.15€ au lieu de 259€).

Mais aussi...

- Formule découverte : | demi-journée 4
soins a 56€ (tarif remisé a 47,6€)

- Escapade Thermale : | matinée de 4 soins
thermaux, le déjeuner au Restaurant du Cloitre
et l'accés aux Espaces Thermoludiques de
CeltO I'aprés-midi a 89€ (tarif remisé 3 75,65€)

* Dans un cadre propice a la relaxation, les
Thermes d’Evaux-les-Bains invitent tous
ceux désirant rompre avec le quotidien pen-
dant une matinée hors du temps, a 56,1€ au
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lieu de 66€. Bain hydromassant, douche kneipp
et soin visage éclat, voici le combo parfait pour
prendre soin de soi quelques heures en pei-
gnoir et retrouver calme et sérénité.

Mais aussi...

- Ma pause en peignoir : 2 demi-journées 8
soins a | 75€ (tarif remisé a 148,75€)

- Une semaine en peignoir : 6 jours de soins a
423€ (tarif remisé a 359,55€)

* La derniére escale bourbonnaise se fera a
Néris-les-Bains, cité de charme voluptueuse.
Au programme de cette pause en peignoir, un
week-end romantique et une évasion bien-étre
aux Thermes et au Spa Les Nériades. Un
voyage des sens vous attend pour une relaxa-
tion absolue : bassins, sauna, hammam, massages
en duo. (139€ au lieu de 163.53€)

Mais aussi...

- Formule 3 soins thermaux : | demi-journée a
84€ (tarif remisé a 71€)

- Semaine Halt'O Stress : 6 jours de soins a
520¢€ (tarif remisé a 442€)

Bon & savoin !

Retrouvez toutes les offres « Un Eté en

Peignoir » sur le site des Accros du Peignoir
(www.lesaccrosdupeignoircom). Réserva-
tion en ligne, méme en derniere minute et
ce jusqu'au 31 ao(t 2021.
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- ien-é& ; i rt et poésie dans
Week-end bien-étre a Moulins, : Artetp d
avec |'association « Espace de vie » = les rues de Souvigny

Samedi 5 juin, 'inauguration de la huitiéme édition

Jeudi 29 juillet et jeudi 5 ao0t a la Maison des Association } desbancs posmesa et reussie Artistes créateurs:

exposants et visiteurs étaient réunis dans les jardins

a Moulins, participez aux ateliers partages de 'Association i duChapeau Rouge pour une aprés-midi de festi-

vités artistiques. L'un des moments forts a été I'in-

« Espace de Vie » Sur le theme de nos corps « physique, : terention du parrain de cette édition Nimrod,

émotionnel et plus... »

Un atelier d’écriture
animé par Chantal
Lucas

Elle vous fera différentes
propositions  d'écriture
sur le théme du corps
afin de mettre des mots
sur ses ressentis, des
mots enchanteurs, des
mots libérateurs, des mots pour voyager a l'in-
térieur de soi, vivez votre liberté d'expression...

Un atelier de relaxa-
tion animé par Alice
Chevrot

Elle vous aménera a vous
détendre, vous ancrer,
grace a Ia relaxatlon la

poete, romancier, essayiste, d'origine tchadienne et
détenteur du prix Guillaume Apollinaire 2020. Ce
sont ses textes qui ont servi aux artistes de I'asso-
ciation 2A2B a ['élaboration de leurs bancs

poemes. L'édition 202 | des bancs poemes est vi-
sible dans toute la ville de Souvigny jusqu'au 25
septembre. N'hésitez pas a coupler la balade des
Chantal Lucas. bancs avec le circuit pédestre disponible a I'accueil
du musée municipal.

Bon d savoir : de 9h30 da | 2h atelier de relaxa-
tion et de 14h da 15h30 atelier d’écriture.
Ateliers pour 5-10 personnes : 90€ le week-end
par personne/ adhérents : 75€

Adhésion 20€ l'année civile, tarif réduit pour
toutes les activités de I'association.

Lassociation « Espace de vie » d Moulins, a ; 32

pour but de permettre de découvrir a tra- Les flaneries poétiques

vers l'expression du corps : la relaxation, sur le parcours des bancs

I'échange, le partage, la création de vivre Les samedis 17 juillet, 7 ao(t, 2| ao(t et 4 sep-
un moment de détente, de bien-étre et de tembre. Un artiste de I'association 2A2B par-
développer ses propres compétences so- courra le circuit des bancs poémes et présentera
ciales et émotionnelles. les oeuvres aux visiteurs. Le départ est a | 7h de-

vant le musée de Souvigny.

Rendez-vous bien-étre et

X ’ A ° "&J
gourmand a I’hétel de Paris ! 74
Au cceur du Bourbonnais, ’'H6tel de Paris a Moulins i‘ HOTEL DE PARIS
VOus propose ses nouveautés : le brunch du dimanche et e o F . T

sa nouvelle carte de soins esthétiques et de détente.

Instant bien-étre s
Le Spa Céphise Institut de
I'Hotel de Paris vous
plonge dans un univers in-
timiste et chaleureux pour g
un moment de détente.Le ' T
temps d'un week-end ou
pour quelques heures pre-

nez soin de vous. Envie d'évasion et de sérénité,
Maurane et Patience, vous regoivent tous les jours.

Tournée vers votre bien étre, profitez d'une nou-
velle carte de soins esthétiques et de détente avec

épilations. Cliquez sur le QR Code et télécharger la carte des soins.

Instant gourmand

Chaque 2éme dimanche du mois, découvrez le brunch dominical, véri-
table rendez-vous gourmand. Lors des journées ensoleillées, vous pour-
rez profiter du brunch sur la terrasse du restaurant. Des moments pour |
soi le temps d'un week-end pour des moments inoubliables.

Plus d’infos : 04 70 44 00 58 - http://www.hoteldeparis-moulins.com

LHOTEL
SO DE PARIS

LANCE SON

i3, 2% Wl BRUNCH.

en nouveauté des « Parentheses de bien étre » bl
combinant découverte de soins du corps et acces @ Rk 2\5€ PAR ADULTE | 12H - T14H
Spa (bains chauds, hammam, sauna) et des nouvelles prestations comme les 2EMES DIMANCHE DU MOIS
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Bonne balade !

Ny,

Respirez et prenez un "bain
de forét" au Mont-Dore

Partez a la découverte du premier sentier sylvatique en France, inspiré notamment des bains de
forét nés au Japon. Un parcours d'| kilomeétre jalonné de "spas forestiers" pour une expérience
sensorielle au milieu des arbres du Mont-Dore dans la forét du Capucin. Ralentir, respirer; ressentin,
découvrez les bienfaits des arbres.

Le sylvatorium du Mont-Dore est un sentier
thématique, véritable parcours d'éveil de vos
sens @ 5 spas forestiers, des belvédéres et es-
paces détente pour se ressourcer aupres des
arbres. Ce parcours est destiné a vous faire [a-
cher prise, a se concentrer sur les arbres, mieux
les connaitre pour profiter de leurs bienfaits.

Les cing sens sont sollicités dans des spas dé-
diés : grandes baignoires en bois dans lesquelles
on va se coucher ou s'assoir, habillé(e)s pour
profiter des essences (I'odorat), du chant vibra-
toire (I'ouie), de la lumiere (la vue) avec la
chromothérapie (la forét filtre la lu-

miere solaire pour ne vous resti-
tuer que 3 couleurs
essentiellement), leur commu-
nication électromagnétique

(le toucher) et ses fruits (le
go(t). Le sylvatorium est un . >
sentier thématique d'un kilo- apportent. Un bain de forét,
métre et surtout un grand salvateur, a prendre
bol d'air, apaisant ou vivifiant, seul ou en familfe,
ressourcant a n'en pas douter. sans restriction | 99

““ Des panneaux
pédagogiques sur

la sylvothérapie vous
apprendront tout sur les arbres
et le bien-étre qu'ils vous

Les bienfaits de cette promenade en forét se
mesure, elle permet de faire baisser votre taux
de cortisol, hormone de stress. De méme on
mesure désormais la quantité de particules
électriques dans l'air (ionisation) et I'on sait que
l'air en forét est neutre électriquement alors
que nos villes et habitats sont saturés en ions
positifs (matériel électrique et informatique) ce
qui n'est pas sans conséquence sur la santé (mi-
graines,irritations. ..).

Empruntez le sentier sylvatique cet été pour
voir, écouter, respirer; toucher la forét, ses cou-
leurs, ses sons, ses senteurs, ses vibrations.
Bonne balade !
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Le 31 mai dernier, nous avons eu le plaisir; en colla-
boration avec le service pédagogique du Parc Le PAL,
d'accueilir |3 classes de "Petits Ambassadeurs". L'ob-
jectif de ce projet pédagogique (en lien avec I'Inspec-
tion Académique) est de permettre a une classe de
parrainer un animal du PAL et de faire de leurs éléves
de « Petits Ambassadeurs » de la nature et de la pro-
tection de la biodiversité. Ce projet permet de créer
une cohésion en classe autour d'un animal totem,
tout en en apprenant plus sur lui et son environne-
ment.Aprés 4 séances en classe avec des animateurs
pédagogiques qui abordaient différents sujets (I'animal
totem et son environnement, son régime alimentaire
puis sa relation a 'Homme : menace et protection).
Les écoles de Boucé, Cindré, Montoldre, Moulins
(Frangois Truffaut), Saint-Léon, Saint-Loup, Saint-Pour
cain-sur-Besbre, Trézelle et Vaumas ont eu le plaisir de

Le Saviez-vous ?

Chaque mois retrouvez de nouvelles actualités, anecdotes,
découvertes et infos insolites afin d'en apprendre un peu
plus sur la Fondation Le PAL Nature !

rencontrer Ela (girafe de Rothschild), Henry (otarie
de Patagonie), Image (hippopotame), Kénai (loup du
Canada), Maléo (la panthere des neiges) et Taru (tigre
de Sumatra ) et de découvrir leurs noms sur les pan-
neaux des parrains 2021 !

Comment nous
aider lors de votre
visite au PAL ?

Qui dit nouvelle sai-
son dit nouveautés :
vous trouverez désor-
mais 2 tirelires spirales
dans le parc (place de
la Gaieté et a la Mai-
son de la Fondation)
puis 2 boites a dons
installées dans 2 bou-
tiques (Le Comptoir de 'Ours et La Boutique du PAL
Savana RESERVE). Comme pour les parrainages, les
ventes de bracelets a l'issue des représentations ra-
paces et otaries ou dans toutes les boutiques (sur de-
mande en caisse) et le montant des tirelires seront
reversés a des associations dont vous pouvez retrou-
ver les projets en un clic :wwwilepal.com (dans la ru-
brique S'engager puis Les projets de la Fondation).

//Jl/mmge/m’m/

La Mission Locale renouvelle son parrainage
Cette année encore, la Mission Locale de Moulins a
réitéré son partenariat avec la Fondation Le PAL Na-
ture.Au programme :visite des coulisses, découverte
des métiers et de la démarche Développement Du-
rable du parc Le PAL et de la FONDATION Le PAL
NATURE. Et enfin parrainages de Maléo (panthere
des neiges) et deTaru (Tigre de Sumatra) | Merci aux
trois groupes venus sur place : Génération@venir, Jeu-
nesse@venir Moulins et Futurs apprentis de I'envi-
ronnement. Chaque membre de ces groupes est
reparti avec un bracelet de la Fondation Le PAL Na-
ture fabriqué par Néocombine (entreprise francaise
recyclant des combinaisons de plongée). Le montant
de ces parrainages, 300 €, sera reversé a différentes
associations ceuvrant pour la protection de la biodi-
versité en France et/ou a 'étranger.

%Visites et spectacle de son et lumiére
au programme de cet €te a Souvigny !

Du 2 juillet au 26 septembre,
profitez d'une soirée pour voir
i ou revoir le spectacle son et lu-
miere de « Moulins entre en
i scéne » sur la facade de I'église
prieurale de Souvigny. Mais ren-
i dez-vous aussi avec les visites
guidées pour les plus curieux.

Des la tombée de la nuit, venez profiter d'un
i moment féérique pour découvrir ou redécou-
i vriratravers ces illuminations I'histoire millénaire
i de I'un des plus beaux joyaux de notre dépar-
tement, marquée par les présences des ducs de
i Bourbons et de Cluny.

i Ces illuminations retracent image par image les
| I siecles d'histoire de ce grand prieuré clunisien
i avec ses chefs d'oeuvres les plus emblématiques
i comme la Bible ou la colonne du Zodiaque mais
i également la présence des deux péres-abbés
Mayeul et Odilon.

Des visites guidées enrichissantes

Avant les spectacles, le service patrimoine de
Moulins Communauté met a votre disposition
un guide conférencier pour permettre aux visi-
teurs de retrouver et de comprendre tous les
themes évoqués dans le son et lumiére de la fa-
cade de ['église.

Ces visites guidées se tiendront les samedis 17
juillet, 31 juillet, et 14 aolt et 28 aoGt a |9h.

Le rendez-vous est fixé sur le parvis de ['église.
Réservation auprés du Service Patrimoine de
Moulins Communauté au 04.70.48.01.36 ou
par mail : patrimoine@agglo-moulins.fr.
Attention le nombre de place est limitée.

Le quartier historique de Souvigny

Aux mémes dates, vous pouvez également sui-
vre la visite du quartier historique de Souvigny a
I 5h pendant laquelle le guide-conférencier pré-
sentera la ville pour vous faire découvrir ses lieux
emblématiques en ouvrant les portes de lieux
secrets riches d'histoire.

Léglise prieurale
D'autres visites gui-
dées portant cette
fois-ci  sur  I'église
prieurale, sont propo-
sées par le Service
Cutture et Commu-
nication de la ville.
Elles ont lieu tous les
jours a 10h, 15h et 16h30 en semaine et I5hle !
dimanche, elles permettent aux visiteurs d'entrer
dans la chapelle vieille des ducs de Bourbon et
la sacristie baroque.
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Réservation conseillée au musée de Souvigny
au 04.70.43.99.75 ou directement dans le hall
du musée.



R ~vous de Uété

NNy,

Que le spectacle (re)commence !

La saison estivale a Moulins est lancée pour le plus grand bonheur de tous !
Cet été, reservez vos soirées pour admirer; profiter, chanter; danser avec les
animations, concerts et spectacles proposés.

* Concerts et animations

tout au long de I'été

La ville de Moulins propose cet été 4 concerts
et spectacles gratuits en plein air afin d'égayer les
soirées et profiter des terrasses et restaurants.

- Samedi 24 juillet a 20h30 : concert « Sum-
mer Diva », place de Lattre de Tassigny. La chan-
teuse lyrique s'illustre cet été a Moulins dans un
registre pop-rock avec des reprises de Prince,
Donna Summer ou Queen. Durée 1h30, gratuit.

- Samedi 31 juillet a 15h30 : « spectacle Hip-
pogriffe », rive gauche de I'Allier; entre le pont
Régemortes et l'aire de camping-car. La compa-
gnie locale, spécialiste de fauconnerie équestre,
propose un spectacle pour petits et grands, avec
|0 rapaces et 4 chevaux. Durée |h, gratuit.

- Vendredi 6 aolt a 21h30 : « Back to 80's »,
place de Lattre de Tassigny. Un concert inoublia-
ble, en centre-ville, avec 9 artistes sur scene et
Plastic Bertrand en vedette. Un camion aux cou-
leurs d'un jukebox sera le décor de ce show qui
remonte littéralement le temps au coeur des an-
nées 1980. Durée 2h, gratuit.

Spectacles MOULINS entre en scéne !

A Moulins : Eglise du Sacré-Ceeur, Jacquemart et Place

de I'Hétel de ville, Thédtre, Centre national du costume
1iné par le

e prieurale

Département de IAllier). A Sou

- Samedi 28 ao(t de 21h a minuit : « soirée
DJ », place de Lattre de Tassigny. Le centre-ville
de Moulins devient une boite du nuit a ciel ou-
vert le temps d'une soirée | Ecran géant, D) sets
et ambiance festive assurée.

* Le Théatre municipal profite quand a lui
aussi des mardis du CNCS pour proposer
des animations.

- Mardi I3 juillet a 19h : Scéne locale (La Milca
etYves Marie Bellot) en partenariat avec les mar-
dis du Centre national du costume de scéne et
de la scénographie. Concert gratuit en plein air.

Tous les soirs, dés latombée de [a nuit: :

agglo-moulins.fr

! re
aEURsoN

- Mardi 20 juillet a 19h : Scéne locale (Windsor
et The Marshals), également en partenariat avec
les mardis du CNCS. Concert gratuit en plein air:

* Good News ! La féte foraine est de retour !
Rendez-vous en plein cceur du centre-ville, place
Maréchal de Lattre de Tassigny ou les forains
vous attendent | Ouvert tous les jours jusqu'au
18 Juillet, de 4h a minuit, pour profiter en fa-
mille ou entre amis de cette ambiance toute
particuliere de féte foraine.

- Animations offertes en partenariat avec le
bar-restaurant le Liberté. Samedi |7 juillet a
partir de 18h "parade Jurassic Park"

* Autre temps fort de I’été ! Le feu d’arti-
fice du 14 juillet qui aura lieu a 23h, quai d'Al-
lier. Ces événements sont soumis & I'évolution des
conditions sanitaires et aux autorisations préfectorales.
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La Cyclosportive La Michel Laurent
aura lieu le samedi | | septembre

Cette premiere édition s'élancera le samedi | | septembre depuis
Bourbon-Lancy, la ville de I'ancien professionnel Michel Laurent,
vainqueur du Paris-Nice, de la Fleche Wallonne et du Dauphiné.

fierté des producteurs locaux. Une tombola
avec de nombreux lots clOturera cette journée

ou seront conjugués sport et convivialité pour :
le plaisir de tous les participants. Cyclosportive
organisée par Bourbonnais Cyclisme Sport Or

ganisation (BCSO). Renseignements Yanick

i Open Rando Fishing en aoit

Open rando-fishing a Moulins, le dimanche 22 aolt

¢ 2021 LAAPPMA de Moulins organise sa compéti-
i tion de péche aux leurres par équipe de deux pé-
i cheurs sur le parcours rando-fishing créé par

I'AAPPMA de Moulins sur la riviere Allier:
N'hésitez pas a vous inscrire | Rens. et inscriptions

i au 07 81 89 70 00 ou Facebook Aappma de
: Moulins : Les Pécheurs du Val d'Allier.

tions et vous découvrirez les produits régionaux

Le Moto Club du Marcassin
entre dans la competltlon

quet au 06 19 57 25

P il
Le grand parcours emprunte les routes du Bas
et du Haut-Morvan, avec un passage au pied du
mont Beuvray, a la riche histoire gauloise et tout
prés du musée de Bibracte. Une randonnée a
la difficulté raisonnable est également prévue
pour permettre a tous de vivre un moment de
convivialité. De beaux parcours suffisamment
vallonés pour exprimer vos talents de cyclistes
vous attendent. La Michel Laurent : 141 kms, La
Bourbonnienne : 95 kms et la Celtd : 38 kms.
Vous y découvrirez le beau territoire de Bour-
gogne et les routes ombragées du Morvan.
Vous serez accueilli dans les meilleures condi-

Gondoux au 06 77 87 95 94 ou Thierry Jac- :

13.

i Aloccasion des journées Ducati Club France du 30
Juillet au ler Aout, le Moto Club du Marcassin a Tre-
i Zelles se lance 2 l'assaut des 300 miles, soit 480 km
environ, sur le circuit duVal deVienne auVigeant (45).
Ce sont deux équipages de deux pilotes qui pren-
: dront la piste pour une course en relais. Autour de
i ces 2 équipes, le staff technique sera composé par les
i membres du club et des sympathisants préts 4 préter
main forte durant les 4 heures de course. Facebook :
MCM Moto Club du Marcassin. Evénement d venir :
i le 28 Aol balade moto 180km suivi d'un jambon &
i la broche au parcours de santé de Trezelles. Informa-
i tions et inscriptions au 06.79.26.88.08

De nombreuses activiteés pour
tous au Natural Wake Park

Dans un cadre calme et accueillant, le Natural VWake
Park est le lieu idéal pour se retrouver et partager
les joies de la glisse entre amis ou en famille.

Besoin de sortir de la routine ? Rendez-vous tout I'été au Natural Wake
Park, a Paray-sous-Briailles. Passez un moment agréable sur I'une de leurs
differentes activités nautiques, de la ballade en paddle ou de I'apprentis-
sage de la glisse en douceur sur le petit téléski, a la recherche de sensa-
tions plus fortes sur le grand téléski ou sur le Water Park. Les moniteurs
qualifiés vous feront découvrir les differents modes de glisse proposés
en toute sécurité. Pour ceux qui préférent la terre ferme, le site dispose
également d'une slackline, ainsi que des terrains de pétanque et de volley.

g Sur place, vous aurez également
la possibilité de vous restaurer ou
de boire un verre a la paillote,
avec sa terrasse panoramique sur
le plan d'eau, d'ot vous pourrez
admirer le spectacle. Pour ceux
qui souhaitent rester quelques
jours, vous pourrez planter votre
tente sur leur aire naturelle de
camping également avec vue sur
le plan d'eau.

Plus d’infos : 04 70 34 89 44
www.naturalwakepark.com

VENEZ FAIRE UN TOUR !

www naturolwakepark com

TELESKI NAUTIQUE
DE VILLEMOUZE

V~nwp

natural
wake park

Clermont/ Montlucon a 1h
Vichy / Moulins @ 20mn

Renseignements
04703489 44
Route de la four de Villemouze
Paray sous Briailles 03500

derridre le karting- acces par la A71
GPS 46.322986/3.353577

00
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Comment s'entrainer en cas de chaleur ?!

La chaleur est source de contre performance pour de nombreux sportifs car elle
contribue a la perturbation de la thermorégulation et a I'apparition précoce du phé-
nomene de fatigue. Amandine Debrouver; coach santé bien-&tre nous en dit plus.

i ns. =

Chaleur et fatlgue

Quand on associe effort physique et chaleur, on
est confronté a des phénomeénes concomitants
qui sont d'autant plus prononcés que la chaleur
est importante... il s'agit de I'nyperthermie, la
déshydratation puis vient ensuite les troubles
digestifs.

Soone 2

EN BOURBONNAIS
COURSE NATURE

§EnV|e de venir partager
§une journée de sport et
. de bien étre avec nous.
. Alors,Vin'Scéne en Bour-
bonnais est fait pour vous.

Départ -3
. IQ

L'hyperthermie est un probleme surtout en
course a pied car la vitesse du déplacement est
faible et donc I'évacuation de la chaleur se com-
plique. En natation et a vélo, elle est rare car le
flux d'eau et d'air permet généralement d'éva-
cuer la chaleur par convection.

Chaleur et déshydratation

La déshydratation est un phénomeéne consécu-
tif a la sudation associée a I'effort. Le débit de
sueur est fonction principalement de l'intensité
de I'effort, des conditions météorologiques et
de |'état d'hydratation. La déshydratation se tra-
duit rapidement par une baisse du volume plas-
matique qui occasionne un travail cardiaque
accru pour maintenir un débit sanguin optimal.

Conseils pratique pour performer

en ambiance chaude

- s'acclimater en amont de I'épreuve (en s'en-
trainant chez soi dans des conditions spécifiques
comme le milieu de la journée)

Le dimanche 26 septembre prochain, dans
le respect des regles sanitaires, trois types
d'épreuve vous seront proposées :

- Course de 43 km en solo ou en équipe
- Marches de 15 et 25 km

- Randonnées VTT de 30 et 60 km

Une nouveauté pour une quatriéme
épreuve : Ouverture a deux joélettes*.
En partenariat avec une entreprise et une
association, les joelettes empreinteront un
des trois tracés a définir *Fauteuil muni
d'une roue unique, située sous le fauteuil, et
de deux brancards, permettant ainsi de véhi-
culer la personne en situation de handicap.

Vous découvrirez de nouveaux tracés dans
des espaces de nature et de vignes entre Mou-
lins et Saint-Pourcain-sur-Sioule au bord des ri-
vieres Allier et Sioule. Des possibilités de
transport seront offertes aux participants de
la course solo et départs de marches.

Le samedi 25 septembre dés 14 h, les dos-
sards pourront étre retirés soit a Moulins,
Place de la Liberté avec des animations (mu-

- porter une tenue vestimentaire adaptée (vé-
tements clairs, casquette...)

- porter des lunettes de soleil pour diminuer la
perception et les effets de réverbération et
rayonnements lumineux sur le systéme nerveux
- se sur-hydrater les jours précédents I'épreuve
(2L par jour) pour constituer les stocks hy-
driques

- planifier avec soins les apports en boisson
pendant la course :a vélo 500 a 750 mL par
heure d'effort de boisson énergétique et a pied,
boire de petites quantités régulierement pour
éviter le blocage gastrique.

- S'asperger d'eau pour refroidir les muscles actifs.

Plus, de conseils ?

Rendez-vous sur la page Facebook
Triad coaching
Plus de recettes en newsletter
« triad-coaching.com »

..................................................................................................................................................................
Vin’Scéne en Bourbonnais, une nouvelle
| 2¢me édition se prépare pour septembre

sique, danse, club sportif...), soit a Saint-Pour-
cain a I'lle de la Ronde ainsi que le matin des

épreuves.

Convivialité reste le Leitmotiv de l'asso-
ciation. Pour vous inscrire ou pour plus :
d’infos www.vinsceneenbourbonnais.com :

yy
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Marie du Mesnildot Fradin fart decouvrir
toutes les richesses de la plongée sous-marine

L'yzeurienne Marie du Mesnildot Fradin est passionnée par la plongée. Elle est monitrice fédérale de
plongée en scaphandre et bénévole au Corail Sub Moulins qu'elle a rejoint en 1992. Rencontre avec
cette plongeuse dipldmée de la Fédération Francaise d'Etudes et Sports Sous-Marins (FFESSM).

Entrainement de plongée au Centre
Aqualudique de la Loue a Saint-Vi
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Esprit Edition : Quels types de plongée
peut-on pratiquer au Corail Sub Moulins ?
Marie : Actuellement présidé par Didier Ar-
chimbaud, le club compte une section apnée et
une autre pour la plongée sous-marine. Les en-
trainements ont repris le 9 juin au Centre Aqua-
ludique 'Ovive de Moulins Communauté. lls vont
se poursuivre tout I'été le lundi et le mercredi
de 19h30 a 2 1h avec la possibilité de découvrir
la plongée des I'age de 8 ans sous forme de bap-
téme. Des formations sont proposées a partir
de 14 ans. Les entrainements traditionnels re-
prendront en septembre. On apprend les bases
de la plongée, les gestes de premiers secours, a
gérer ses équipements et sa respiration en fonc-
tion de l'effort, a se déplacer sous I'eau avec les
palmes et les regles de sécurité.

Esprit Edition : Des sorties en milieu marin
sont-elles organisées ?

Marie : Oui, des initiations en milieu marin se dé-
roulent pour que les plongeurs puissent acquérir
de nouvelles compétences pour augmenter leur
niveau de plongée et leur autonomie. On se rend
une fois par mois au Centre Aqualudique de la
Loue a Saint-Victor pour s'entrainer a une pro-
fondeur comprise entre 6 et 20 métres. Quatre
week-ends en mer sont organisés chaque année.
lls permettent de valider le niveau de plongée et
de faire de 'exploration des fonds marins. Un sé-
jour loisir a I'étranger a lieu tous les ans.

Esprit Edition : Quelles sont les qualités
pour étre un bon plongeur ?

Marie : |l faut étre en forme physique correcte,
aimer l'eau et respecter les regles de sécurité
pour faire une plongée de qualité permettant
une bonne exploration des fonds marins. La
plongée débute par un baptéme ou la personne
découvre comment respirer sous l'eau avec un
détendeur et le matériel adéquat. Cela permet
de vivre une expérience de flottabilité nulle en
équilibre dans I'eau. Que ¢a soit en apnée ou
avec une bouteille, la plongée n'est pas un sport
dangereux quand on applique les consignes.

Esprit Edition : Pouvez-nous parler de la
section plongée en apnée ?

Marie : Crée en 1976, le Corail Sub Moulins
compte actuellement cinquante-quatre licenciés.
[leny avait pres de quatre-vingt avant la crise sa-
nitaire. Nous avons une dizaine de plongeurs qui
font de 'apnée statique ou dynamique. Certains
pratiquent en loisir et d'autres en compétition.
Des manches départementales ont lieu et sont
qualificatives pour les championnats de France.
Deux adhérents, Florian Salin et Florence Tabou-
rel y participent. Des sorties en mer sont orga-
nisées.

Esprit Edition : Quel plaisir vous procure la
plongée ?

Marie : La plongée me permet de découvrir et
photographier la vie sous-marine, que ca soit
dans la mer; les océans ou les lacs. J'apprécie étre
en équilibre dans l'eau et la tranquillité que m'of-
fre ces moments. La vision des animaux, des pay-
sages et des plantes est vraiment quelque chose
de particulier: Je fais partie des commissions ar-
chéologie subaquatique et biologie du CODEP
03 de plongée présidé par Olivier Troubat.

Esprit Edition : Quel est I'objectif des re-
cherches archéologiques ?

Marie : On fait des recherches dans des rivieres
comme ['Allier; le Cher et la Dore avec I'accord
de la DRAC, Direction Régionale des Affaires
Culturelles. Le but est de trouver des vestiges de

la vie dans l'eau et cela quelque soit les époques.

Sur le Cher; nous avons notamment trouvé des

vestiges de pécheries mérovingiennes, une pou-
tre de I'époque néolithique et des meules de
moulins. Un chantier est en cours a Drevant
(Cher).Des bois flottés, un petit fer de baton de
marinier, un départ d'arche et une arche écrou-
lée ont été retrouvés lors de recherches effec-
tués en 2020 par des plongeurs de tout le
département a proximité des ponts de Moulins
et a Avermes.

Esprit Edition : Comment se déroule les ac-
tivités de la commission biologie ?
Marie : Des cours et des sorties sont organisés
essentiellement en mer ou en riviére pour ap-
prendre a mieux connaitre le milieu marin.Vingt-
quatre plongeurs licenciés dans des clubs de
I'Allier viennent de passer un week-end a Cer-
bere dans les Pyrénées-Orientales. Le but était
de se perfectionner dans la connaissance de la
faune et de la flore. J'étais responsable de 'orga-
nisation de cette plongée en mer animée par des
formateurs en biologie. On est allé a des profon-
deurs comprises entre 10 et 30 métres. Cest
toujours un plaisir de découvrir I'habitat des pois-
sons, des oursins, des crustacés, des coquillages,
des éponges, des poulpes et des plantes. On les
répertorie. Nous avons un rdle pour faire dé-
couvrir et apprécier le milieu marin dans le but
d'en assurer la protection. La plongée, c'est aussi
des moments de partage et de convivialité.
Mickaé! Charrondiére
Pratique : 06 15 13 15 43
www.corailsub.fr
ffessmcodep03.wordpress.com.
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de plongée avec M*Mesnildot Fradin (a droite)



Votre guide

Let-etee

pres de chez vous !

Retrouvez dans

cet annuaire les  #Cupatiie

* Antoine PIAT

O Ostéopathe DO MROF
pl’OfeSSlonnels 04702088 11
O L4 I, rue des tanneries
d ed Ies au (angle 3, Coursjean jGUFéS)
mieux_ étl’e 03000 MOULINS
* Jeremy DESCHET

Ostéopathe DO

06 49 81 04 69 - deschet.osteo@gmail.com
Site internet : jd-osteopathe.fr

20, Place Jean Moulin - 03000 MOULINS

* Pierre BOURDET

Ostéopathe DO

06 03 71 45 87 - bourdetpierre@yahoo.fr
www.pierrebourdet-osteopathe.fr

4 rue de Villars - 03000 MOULINS

#Reffevols

* Pauline BOURBON

Réflexologie énergétique

06 160339 48

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

* Elisabeth DORDEVIC

06 12565785

Thérapeute adultes & enfants. Réflexologie
plantaire au bol Kansu & Spagythérapie

I, rue Gabriel Péri

03440 BUXIERES LES MINES

(44

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

CONTACTEZ-NOUS!

06 50 14 81 21
@ espritedition@gmail.com

14, rue de la République - 03160 BOURBON [A.

Faites
apparaitre
vos coordonnées
chagque mois
dans notre
guide mieux-étre
a partir de
20€ht/mois

-06 231907 24

#Chi

* Dimitri Bartos et Marie-Astrid BARTOS
Chiropracteurs

@ Centre Chiropratique du Bourbonnais
04703517 30

www.chiropracteur-allier.fr

I'l av. du Général Leclerc - 03000 MOULINS

#Hypnothénapie

* Véronique MEYNIER

Hypnothérapeute, spécialisée

en tabac & minceur et dans

I'accompagnement de I'enfant

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

Maison de santé de DOMPIERRE/BESBRE
Institut Kallonéa a YZEURE

* Patricia VENUAT

Praticienne en Hypnose

07 57 44 48 39

hypnovenuat@hotmail.com

Les portes d'Avermes

42 rue de la République - 03000 AVERMES

*Valérie LEBLANC

Praticienne en hypnose

06 40 24 50 35

@ Valérie Praticienne en Hypnose

Maison de santé

2 place de Czernichow - 03000 NEUVY

Jal décidé d'étre heureux
parce que c'est bon pour la santé .,

WMhille et un tissus

4 il A’aane/ v

i > ] 2 - | & Tout pour vos créations de A a Z
: = i @ Cours de couture pour petits et grands
@ Machines a coudre, tissus, laines, mercrerie...

y

RETOUR

E ety
67 rue d'Allier - 03000 MOULINS Cowre de couture
04 70 20 56 26 e gt

www.mercerie-aufildariane-moulins.fr EEIRIIFIRLIRIIE S N




Save the dafe

Ny aay,

Flucidez des enquétes au chiateau
de Bourbon cet été !

Une série d'enquétes inédites a élucider cet été a Bourbon I'Archam-
bault, avec un scénario différent chaque soir ! Une maniére unique de
visiter le chateau de Bourbon avec Fox votre compagnon d'aventure.

Votre mission, si vous l'acceptez : démasquer le

coupable du méfait du jour! « Le sort s'acharne-
t-il sur fe chdteau ? Des malfaiteurs Font-il prit
pour cible ? Une série d'événements inattendus a
fieu au chateau de Bourbon-I’Archambault depuis
quelque temps... mais le mystére plane sur les au-
teurs de ces méfaits, c’en est trop | Détective Fox
a été appelée sur place mais 'enquéte piétine |
Aidez I'équipe du chdteau a résoudre ces mysteres
avant que cela ne dégénere | Saurez-vous identifier
fes coupables ? »

A votre arrivée, Fox vous fournira les premiers
éléments de son enquéte. Interrogez ensuite les
témoins en parcourant le site historique. Pour
obtenir leur déposition, il vous faudra acquérir
leur confiance en résolvant une énigme... Avec
tous ces indices, saurez-vous démasquer le cou-
pable ? A vous de jouer !

Pendant le jeu, adapté a toute la famille, il se
pourrait que vous en appreniez un peu plus sur
le chateau et I'actualité bourbonnaise !

Visites et ateliers pour

Visite guidée du chateau de Bourbon les
mercredis aprés-midi durant I'été, spécia-
lement congue pour les enfants quel que
soit leur age entre 6 et |2 ans, suivie d'un
go(ter et d'un atelier.

Aprés un peu de sport dans les tours du chateau
et aprés avoir appris des tas de choses tres inté-
ressantes sur le Moyen Age et le mystérieux cha-
teau de Bourbon, les jeunes visiteurs se verront
servir un goUter bien mérité avant de samuser,
selon le ou les themes de I'atelier du jour; a réaliser
un blason sur un superbe bouclier en bois (réalisé
par un bénévole de I'association, et que les enfants
emportent a la fin de l'activité), une page de calli-
graphie avec différents outils et a partir de quatre

28"

Organisé par le Chateau de Bourbon-I'’Archam-
bault et Fanny Lecomte, alias Fox, conceptrice
et animatrice de jeux grandeur nature et péda-
gogiques et en en partenariat avec les associa-
tions locales.

Quand ? Mardi |3 juillet, vendredi 6 ao(t, sa-
medi 14 aoGt 2021 a partir de |8h.

Contact : Fanny Lecomte alias Fox

06 83 90 87 44, ou fanny@flyandfox.fr

Que faire avant ?

Visitez le chateau de Bourbon-I'’Archambault :
https://www.chateaudebourbon.fr/

Que faire ensuite ?

Les enquétes seront suivies :

- En juillet, du mapping vidéo « Lumieres sur le
Bourbonnais » sur les tours du chateau

- En ao(t, du spectacle son et lumiere vivant
« Les contes du vieux monde » de I'association
Légendes et Détours a 22h.

- Concert le 31 juillet dans le Vieux-Logis du cha-
teau : ensemble Cara Sposa, Bruno le Levreur

modeles de typographie (latine, onciale, caroline,
gothique).

lls pourront également étre initiés au tissage, ap-
prendront d'ou vient le fil de laine, comment il est
fabriqué, et réaliseront une petite piece de laine tis-
sée a emporter. Un vrai métier a tisser leur per-
mettra de participer a la confection d'une ceuvre
collective géante! (En partenariat avec I'association
Tisselaine de Neuvy)

Nouveauté 2021, atelier “pain d’épices” avec
Thomas ! Les enfants commenceront I'aprés-midi
par confectionner leur pain d'épice dans la Maison
des chanoines (MH 1929) et visiteront le chateau
pendant que le gateau cuira. Miam !

Bon & savoir !

C'est officiel, la Forteresse de
Bourbon change de nom

Le 9 octobre 2020, sur proposition du bureau
de l'association, les membres de I'Association
du Chateau de Bourbon- I'Archambault réu-
nis en assemblée générale se sont prononcés
en faveur de |'abandon du mot forteresse
pour désigner le chateau de Bourbon-I'Ar-
chambault. La dénomination officielle du site
est dorénavant « Le Chateau de Bourbon ».
Pourquoi changer le nom du site phare de
notre territoire ? « Un point de terminologie
s'impose : les vestiges que nos visiteurs décou-
vrent ne sont pas ceux d'une "simple” forteresse,
mais ceux d'un chdteau-fort. Il s'agit d'un logis
seigneurial, et pas n'importe fequel puisqu'il
s'agit de la maison de famille des Bourbons.Tous
fes membres de cette famille aux nombreuses
ramifications sont originaires du site de Bourbon-
{'Archambault. Du Xe au Xille siecle, il est habité
par leurs ancétres, les seigneurs Aymar, Aimon
ou Archambaud, les dames Mathilde | et /i, une
Agnes et une Béatrice. Les vestiges monumen-
taux que f'on observe aujourd'hui datent princi-
palement du XiVe siécle et ce sont ceux du
chdteau de leurs descendants, fruit d'une fongue
évolution constructive. Méme si la demeure sei-
gneuriale est quelque peu négligée et peu habi-
tée des fe début du XiVe s, sa fonction reste
inchangée : le site de Bourbon est bien un chd-
teau.» nous explique Benoit Marouzé guide
au Chateau de Bourbon.

es plus jeunes !

Dates et ateliers : 21/07 :Tissage, 28/07 : Calli-
graphie (et tissage pour les petits), 4/08 : Héral-
dique, |1/08 : Calligraphie (et tissage pour les
petits), | 8/08 : Pain d'épices, 25/08 : Pain d'épices.

Plus d’infos et réservation au 04 70 67 02 30.
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« Trouve mon galet », une activité et
une chasse au trésor créative !

Ce jeu simple et ludique c'est développé grace aux réseaux so-
claux dans toute la France et jusque dans I'Allier depuis octobre
2020. 1l allie une activité manuelle et une sortie dans la nature !

Trévol ont pemt e jolis galets desormals cac

« L'idée n'est pas de moi mais je I'ai trouvé super
sympa... j'ai commencé en cherchant des galets
dans le 71 et je me suis dit pourquoi pas dans le
03 » nous explique Béatrice I'administratrice
de la page Facebook « Trouve mon galet 03 »

Le principe est simple ...

Vous décorez des galets que vous aurez ra-
massé dans des endroits autorisés ou achetés,
en jardinerie par exemple. Vous les décorez
avec des feutres, de la peinture et du vernis. « if
faut que ¢a résiste a la météo » précise Béatrice.

Alfonsina de Joan Negrescolor

i aux éditions Galimard jeunesse

i Cet album tres coloré (jaune/orange et
i bleu/noir) est inspiré du destin d'Alfonsina
i Strada, premiére cycliste italienne a avoir of-
ficiellement participé a 'un des trois grands
i tours cydclistes masculins (Tours de France,
i Giro etVuelta). Grace a sa persévérance, elle
i aréussi a prouver que les femmes aussi peu-
vent devenir cycliste. Recommandé pour les
i petits des 4 ans, qui révent de liberté
i comme Alfonsina. Bonne lecture !

14 rue Pasteur - 03000 MOULINS
20 68 38 - coincidence

ﬁbwuf/o@am&m.'
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Au dos vous inscrivez " Trouve mon galet 03"
et votre pseudo.Vous les cachez dans n'importe
quel lieu public de notre département 03. Une
fois déposé, vous faites une photo de votre
galet et vous venez la déposer sur le groupe fa-
cebook avec un indice pour que quelqu'un
d'autre le retrouve. « Le but et de faire voyager
ces galets. Postez également un message quand
vous en trouvez un et dans les heures, jours a venir,
a vous de le cacher ailleurs. Faites la publication
avec photo et indices du lieu et ainsi de suite... Tout
le monde peut participer aussi bien aux re-
cherches qu'a la décoration. Alors laissez libre
cours a votre imagination | »

Facebook : Trouve mon galet 03

Pa)\ﬁwj w@ma@wowafw@&em

i Découvrez une pierre différente !
avec ses vertus et ses propriétés
i énergétiques. Ce mois-ci, Sylvie nous
 parle de La Célestine. :

C'est une pierre d'une rare beauté, merveil-
leuse et douce. Elle apaise nos angoisses en
régulant la respiration. Elle sera utile aprés une
maladie pulmonaire. Elle est particuliérement
recommandée pour la gorge et en cas de si- i
nusite. Elle accélére la régénération des tissus
(opération, traumatisme corporel). On ['utili-
sera poser sur la zone concernée.
C'est une pierre d'une infinie tendresse qui
sera d'un grand secours & ceux qui sont seuls.
On posera un bloc de Célestine dans la piece
principale pour nous procurer un afflux
d'énergie maternelle. H
Boutique de Marie et Sylvie

| rue Marc Bonnot a Souvigny H
Ouvert du lundi au samedi de 14h a
18h30-07 89 61 67 23 ou 06 89 81 54 67
Sur Facebook : Marie et Sylvie :

BAN KECELLOLOE

reine du vile

Conception

PA‘RT' ENER

SPECIALISTE EN SOLAIRE PHOTOVOLTAIQUE
Deépannage toutes marques

mgolosmo: mOpon ener.fr

tre partenaire en énergies renouvelable:

Installation Maintenance

Mise en conformité
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Angle rue des Tanneries - 03000 Moulins
doncamsdm@orange.fr
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Un moment de détente !

N YNy,

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.

/\wowx a&jom.’

Installez-vous dans un environnement

qui vous est agréable et serein, prenez

des feutres ou des crayons de couleurs
variées et commencez d colorier.

5 places,

[
/
( L<‘3 5 gagnants !
)0“31 \ EnVOYEZ'nOUS VOSs

.s e’l_ . coorgloqqées par mail a
s, Ga‘}“ espritedition@gmail.com
- Pour participer au tirage au sort
Avant le 9 juillet 2021

d 5 PLACES a -~
A GAGNER . | N

ik

p I
Pour une séance de Kaamelott a partir du 21 juillet CINGEAT #lebonplancinédeAude&]ulie g )
B\ MouLNs | e




Remedes naturels anti-moustique

L'une des choses les plus horri-
pilantes de I'été et des journées
chaudes sont les moustiques.
Ces insectes nous dérangent en
sifflant dans nos oreilles, mais ils
nous piquent aussi, provoquant
des clogues. lls ne font pas de dif-
férences quant a 'dge de leurs
victimes : ils piquent tout le
monde ! Et quoi de mieux que
des produits anti-moustiques na-
turels pour les combattre !

Ingrédients :
- 5/6 tranches de citron

i - 5/6 tranches de citron vert

{ _un brin de romarin

- un bocal en verre

- huile essentielle d'eucalyptus (7/10 gouttes)
i - une bougie flottante

Anti-moustique a base de clou de girofle

On dit que Cest le produit le plus efficace pour ~ Anti-moustique aux amandes

les faire fuir: Il vous faudra du shampooing pour Il est indiqué pour les bébés et pour les enfants,
bébé, un litre d'eau et trente clous de girofle. ~ caril est tres doux et efficace. Comme ces der-
Faites une infusion avec I'eau et le clou de giro-  niers ne peuvent pas se défendre, ils sont une
fle, filtrez-la et versez-la dans le shampooing  cible facile pour les moustiques. Les ingrédients
jusqu'a ce que le mélange soit homogene. Ap-  sont @ 100 ml d'huile d'amande douce, 20
pliquez-le sur les parties ol la peau est décou- ~ gouttes d'essence de géranium et 20 gouttes face.. et dites adieu aux i
verte et que les moustiques peuvent piquer (les ~ d'essence de basilic. Mélangez ces trois ingré- moustiques!
bras, le visage, les pieds). dients et appliquez-les sur la peau. ERROING . TN i

™ A vous de jouer !

- Mettez les tranches de citron,
de lime, le romarin et I'huile
essentielle dans un bocal
rempli d'eau, ajouter une
bougie flottante sur la sur-

source : www.amelioretasante.com - www.curioctopus.fr

A

Sarl GILET¢; BERNARD

L'astuce du mois : Comment rattraper une
eau verte de piscine ? ,
. : Versez un litre d'oxygéne, que
vous trouverez au rayon piscine
des grandes surfaces, pour |3
m?* d'eau, de préférence le soir
% de facon a ce qu il n'y ai aucune
baignade derriere. Puis saupou-
drez sur I'ensemble de la piscine
35 gr de bicarbonate de soude
par m’,

A vos calculettes en fonction de
votre volume d'eau !

19 ) )
Besoin de communiquer ?

DEVENEZ ANNONCEUR'! Professionnels et particuliers

Service a la personne
Contactez-nous ! Gros entretiens

(Matériel et produits tout inclus,
0650 148121 -0623 1907 24 +5 R
Crédit
d’impéts

ulie

Christelle Cucca

Artisan - Traiteur - Restaurateur - Street Food - Plats a emparter : HYG' BI OSERVICE 06 99 64 29 86

- . LA BOUTIQUE
Jeis e e 2 ekl ¢ Produits 100% Naturel 5 chemin des Bruyeres - 03340 Chapeau

13 place de la liberté NOUVEAU !
03000 Moulins Atelier coaching écoresponsable
e TE1: 04.70 45 1418, Tri sélectif / Ecogeste / Fabrication de produits
Site internet: www.laboutiquedejulie03.fr Pour les professionnels, collectivités, magasins bio, particuliers
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R ~vous de Uété
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Vivez P’été aux rythmes des animations !

Une belle saison d'été attend les habitants de I'agglomération !
Les villes d"Yzeure, Avermes et Moulins ont travaillé de concert

pour offrir une plus grande diversité a tous les publics.

A Yzeure, cinquante-cing rendez-vous
sont proposés jusqu’au 28 aodt.

Plusieurs temps forts rythmeront ['été. Aux
Ozieres, les habitants seront invités a poursuivre
les ceuvres de land’art commencées par les
enfants ayant participé aux ateliers famille. Dif-
férents déchets de végétaux seront mis a dispo-
sition des participants a c6té de chaque ceuvre.
Chaque mercredi, un rendez-vous original sera
donné aux habitants pour assister gratuitement
a un spectacle dans les différents lieux de la
ville, sans oublier le marché hebdomadaire. Les
21 et 22 juillet, la lecture sera a 'honneur avec
les lectures bruitées proposées par la Cie L'En-

Un concentré d’info gratuit et positif !

ABONNEZ-VOUS

A NOTRE

NEWSLETTER!

£\’ Pour vous inscrire, rendez-vous sur

www.espritsportetbienetre.fr

Et recevez chaque mois
VOTRE MAGAZINE
A LIRE ET A TELECHARGER

directement dans votre boite mail

volante durant le spectacle Chuut. Mais aussi le
festival Partir en livre qui proposera des ate-
liers sur la thématique Mer et merveilles a la
Maison des arts et des sciences. Le 7 ao(t, les
habitants pourront profitez de la beauté du ciel
lors de La nuit des étoiles aux Ozieres. Les 2|
et 22 ao(t, I'Afrique sera au rendez-vous avec
Afriqu’Oziéres, un marché africain organisé par
le comité de jumelage Yzeure Kafountine dans
la salle Dieter-Trennheuser. Un grand événe-
ment tout public cléturera la saison d'été le sa-
medi 28 aolt. « Fais ton show » sera
l'occasion pour les artistes amateurs locaux des
[4 ans de montrer leurs talents au grand public.
Tout au long de I'été, des ateliers familles, des
ateliers d'arts plastiques, des activités sportives,
deux tournois de beach sports (volley, hand,
soccer), des visites guidées, une course d'orien-
tation, un circuit découverte... seront proposés.

« En proposant une programmation culturelle,
sportive et de loisirs, riche et variée, I'équipe muni-
cipale souhaite permettre a tous de se sentir en
vacances a Yzeure, mais aussi dans I'agglomération,
grdce a la complémentarité des animations a
Moulins, Yzeure et Avermes. »

v esprit

PEPIT, un jeu pédagogique pour décou-
vrir en famille le patrimoine de I'Allier
Dans le cadre de sa mission de
sensibilisation, le Conseil d'Ar-
chitecture, d'Urbanisme et de
'Environnement de ['Allier
(CAUE) vous invite a décou-
vrir l'architecture et le pa-
trimoine en famille, grace a
l'application PEPIT | Basée
sur le principe du géoca-
ching, cette chasse aux
trésors vous emmenera
sur les chemins du dépar-
tement a la recherche des
trésors patrimoniaux qui nous entourent.
Choisissez parmi les balades a énigmes pro-
posées, observez attentivement le patri-
moine pour répondre aux questions et
trouvez le trésor : une bdite renfermant de
véritables récompenses a collectionner...

Pour la saison 4,
des nouveautés
vous attendent : 5
nouvelles balades,
dont un parcours
a vélo. Plus d’infos :
www.pepit03.fr

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

SUIVEZ-NOUS > @

www.espritsportetbienetre.fr

<RUDE & JU[I%
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QI GONG

gymnastique chinoise
de bien-étre

SHIATSU

massage-bien-étre

I - !./

-

/i’relier

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

1024
Cotfppwne Mite

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

Equipez vos clients, votre équipe, votre entourage,

avec notre s¢lection de goodies et produits imprimés,

100 % personnalisable & votre image !
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Plus d'infos :
www.voire-objet-pub.com

Tel : 04 70 44 98 50

BATI-PRO

Neuf & rénovation depuis 1994

MACONNERIE ¢ COUVERTURE ¢ CARRELAGE
ENDUIT * CLOISON * DOUBLAGE ° CLOTURES

27 av. E. Michelet - 03000 NEUVY
Tél. 04 70 20 50 81 - Port. 06 07 69 36 32

batipro.03@orange.fr - www.batipro-maconnerie-isolation.fr

cUl0
CYCLES

etc...

du mardi au samedi : 9H - 12H et 14H - 19H
9 Rue Marle Laurencin - 03400 Yzeure
(Sortle 47 du de

surocycles03000@orange.fr Tél : 04 70 44 47 45

-
LA CAVE A CHOCOLAT  givain Fournier

..étiss@colatﬁ
) y 32 rue de la Fléche

“«

sylvain-fournier@quenottes.

GAN MOULINS CATHEDRALE
Pascal CHAZALMARTIN

Agent général d’assurances
03000 MOULINS

=
H :
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VOTRE DEVIS GRATUIT !

38 rue Régemortes - moulins-fenetres@orange.fr 04 70 35 27 38

- 03160 BOURBON-L'ARCHAMBAULT
06 31 28 - www.cuisines-gilbert.fr

Sur rendez-vous a votre domicile

Changer de fenétres
c'est bon
pour la planete !
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Quol faire du coté de Montlucon ?

Le pays de Montlucon offre une palette d'activités sportives variées qui comblera le
public familial, le sportif averti, en passant par les plus curieux, avides de découverte.
Pleins feux sur quelques exemples révélateurs de cette richesse et cette diversité !

' Létang de Sault
Le site de Sault, situé a quelques encablures du

centre urbain de Montlucon, sur la commune de
Prémilhat, est devenu un spot a la mode depuis
quelques années, prisé aussi bien des montlugon-
nais que des touristes de passage. Il s'est notam-
ment enrichi dune zone dédiée aux amoureux du
pique-nique, avec des installations optimales et re-
posantes pour vous laisser aller a un moment
d'évasion. Les plus sportifs pourront quant a eux
sadonner a la pratique de la course a pied le long
des berges sur un parcours fagonné pour les
adeptes du running. Les plus téméraires se laisse-
ront tenter par une expérience sur les flots grace
aux paddles, planches a voile, et autres catamarans,
guidés par des moniteurs passionnés le temps
d'une initiation. Sautt est également un lieu incon-
tournable pour les amateurs de concerts et de
musique sous toutes ses formes avec « La plage
de Sault », bar-brasserie, installé sur place, qui vous
permettra de vous retrouver en famille ou entre
amis pour déguster un cocktail ou une biere bien
fraiche dans un cadre apaisant.

;)
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' Trongais Aventures a Saint-Bonnet-Troncais

34°

Sylvain Cordeau, passionné d'aventures et fin
connaisseur des recoins les plus mystérieux et in-
soupconnés de la forét de Troncais, est la personne
idéale pour vous faire découvrir 'envers du décor
de cet environnement privilégié.

Il vous propose pour cela 2 activités originales :

- Unique dans la région, la Fat-Trott est une
alternative originale au vélo et a la marche. Cette
trottinette électrique tout terrain garantit des sen-
sations nouvelles, sans effort et en silence | Deux
formules sont proposées :de |h30 a 2h30, afin de
découvrir les chemins de traverse de la forét. Lac-
tivité peut étre pratiquée a partir de 8 ans et en
fonction de la taille de 'enfant.

- Seconde solution : vous pouvez opter pour
la Canirando si vous préférez la compagnie des
animaux ! Tracté par des chiens de traineaux, lais-
sez- vous guider dans cette marche sportive d'l
heure environ. Musher diplémé dEtat et véritable
passionné de ses canidés, Sylvain Cordeau vous ac-
compagne dans cette escapade en pleine nature.
Moins sportif mais amateur de sensations fortes,
montez a bord du kart tiré par la meute de 10 a
|2 chiens, en toute confiance. Une expérience
unique, au plus proche de la nature !

' Tyrolienne de Marcillat-en-Combraille
Lancés durant I'été 2020 et apres un succes
non démenti durant la derniére saison estivale, les
parcours d'accrobranche de Marcillat-en-Com-
braille raviront petits et grands grace aux différents
niveaux de difficulté proposés. Et pour cléturer
cette expérience inédite et vous garantir des sen-
sations fortes, survolez les gorges du Cher et pro-
fitez d'un panorama exceptionnel grace aux 2
tyroliennes spectaculaires de 293 et 322 m, instal-
lées a 60 m de hauteur !

' La voie verte du Canal de Berry
L'ancien chemin de halage du canal de Berry
entre Montlugon et Vallon-en-Sully est aménagé
en voie verte réservée aux circulations non mo-
torisées.Vous pourrez y admirer de nombreux ou-

vrages d'arts durant votre balade : écluses, maisons
éclusieres, pont-levis de Davoue, mais aussi le pont-
canal de Chantemerle, restauré en 2018. Agré-
mentez votre parcours avec la découverte de
deux ceuvres d'art environnemental a Rouéron
(Audes) et sur Allée des Soupirs (Vallon-en-Sully).
En arrivant a Vallon, un détour par « Les Babo-
teurs » simpose. Au nord, vous pouvez désormais
poursuivre votre parcours jusqua Saint-Amand-
Montrond, en suivant le canal de Berry, soit environ
50 kilometres au total. Au sud, traversez Montlucon
puis rejoignez la voie piétonne jusqu'a Néris-Les-
Bains, ancienne voie ferrée réaménagée sur 6,4 km.
Depuis les quatre viaducs, de grandioses points de
vue happent le promeneur. Une fagon agréable de
rejoindre la charmante station thermale de Néris-
les-Bains !

W&BW'
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Les Nuits des etoiles
fétent leurs 30 ans !

Les Nuits des étoiles, le plus grand festival estival des amoureux de |'astrono-
mie en France, reviennent les 6, / et 8 aolt prochains pour leur 30e anniver-
saire et dans le cadre d'un dispositif exceptionnel !

Pluie d'étoiles filantes des Perséides

o
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Depuis 1991, les Nuits des étoiles sont animées
par des équipes d'astronomes bénévoles. lls
sont plus de 250, chaque année, clubs d'astro-
nomie, offices de tourisme, centres de vacances,
mairies,.. a participer au dispositif pour accueillir
a l'occasion de manifestations un public féru
d'observations du ciel nocturne et de décou-
vertes scientifiques.

Le spectacle est gratuit, il est accessible a tous
et ne nécessite aucune connaissance préalable.
Seule la curiosité en est la clé d'acces. Mais
mieux encore, le partage des émotions peut
s'accompagner d'un récit ou se transmettent
des connaissances quand, I'ceil a la lunette ou
au télescope, la découverte est guidée par un
observateur instruit.

Mais aussi, ' AFA (Association Francaise d'Astro-
nomie) propose de prolonger les Nuits des
étoiles dans un contexte plus intimiste, chez vous,
en famille ou entre amis, durant la semaine qui
suit ce week-end, jusqu'au |5 ao(t. Pour

ce faire, un programme de veillée

aux étoiles sera proposé gratui-
tement pour permettre a
tout un chacun d'effectuer
ses propres observations

du ciel de nuit. Une boite a
outils numérique, dédiée a
I'aide a 'observation du ciel,
sera disponible sur le site de
I'AFA : wwwi.afastronomie.fr

Pour leur trentieme anniversaire, les

Nuits des étoiles 2021, organisées par I'As-
sociation Francaise d’Astronomie, proposent
donc a tous les curieux du ciel de renouer avec
la tradition : guetter les étoiles filantes. Et par-
tager le spectacle de ces poussieres de comete
filant sur la voUte étoilée en racontant I'histoire
du Systeme solaire. Notre histoire. Cette année
est un « bon cru » pour l'observation des
étoiles filantes en raison de I'absence de Lune
pour ce week-end des 6,7 et 8 aolt.

Le saviez-vous ?

Une galaxie est un ensemble
d'étoiles, de gaz et de poussiéres.
Notre galaxie s'appelle
La Voie lactée. Elle compte
quelques centaines de milliards
détoiles. Il en existe

beaucoup d'autres. 99

Les Nuits des étoiles 2021 sont aussi 'occasion
de parler de l'actualité du secteur spatial et no-
tamment du spationaute francais Thomas Pesquet,
actuellement en mission a bord de la Station spa-
tiale internationale (ISS) jusqu'a la fin
du mois d'octobre 2021, mais
aussi des toutes nouvelles
missions martiennes, les
rovers américain Perse-
verance et chinois Zhu-
rong, ainsi que l'orbiteur
émirien Hope.

Les Nuits des étoiles

2021 seront aussi une nou-

velle occasion de sensibiliser

nos concitoyens aux sujets de la

préservation du ciel nocture, de notre
environnement et de sa qualité.

Observateurs du ciel

© Anthony Deperraz

vevees Save the Dafe +ovee-

Une soirée familiale autour des étoiles a Tronget

v 77

Dans le cadre de leurs animations en direction
des familles, Les centres sociaux I'Escale de
Souvigny et 123 Bocage du Montet organisent
conjointement une soirée « Nuit des étoiles »
a 'étang de Tronget le jeudi 5 aolt 2021.

A partir de 20h, des animations seront propo-
sées aux petits comme aux grands (chasse aux
cometes, fabrication puis petit jeux de lancer

de cométes, lecture de contes les yeux dans
les étoiles) pour attendre la tombée du jour
et 'apparition des étoiles.

Deux associations seront présentes avec leur
matériel pour permettre a chacun de décou-
vrir les étoiles a travers les lentilles de lunettes
astronomiques : I'association DENEB (Décou-
vrir les Etoiles et la Nature En Bourbonnais)
et l'association MAYA (Moulins Avermes
Yzeure Astronomie), toutes deux composées
de passionnés.

Cette soirée est gratuite et ouverte a tous, ce-
pendant il est conseillé aux personnes intéres-
sées de se préinscrire. En cas de mauvais
temps, une soirée alternative sera proposée a
la Maison du Temps Libre de Tronget.

Plus d’infos et préinscriptions auprés de Cen-
tres Sociaux de I’Escale au 04 70 43 10 67
ou 1,2,3 Bocage au 09 83 68 34 77.

i - 1
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- Aide a I'élaboration de votre projet
- Recherche du financement adapté

- Accompagnement administratif

- Suivi des déblocages de fonds

- Gestion de votre enveloppe travaux

COURTIER EN FINANCEMENT

Votre specialiste de la relation bancaire

L'accompagnement sans contrainte pour un financement sur mesure

C NSEI LS
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Horaires de votre Agence < .

Du mardi au vendredi 26 rue des Bouchers a Moulins
9h-12h et 14h-19h . .

Samedi 9h-12h 04 70 20 94 06 - ipconseils.com
Lundi sur rendez-vous

PRET IMMOBILIER - PRET PERSONNEL - ASSURANCES DE PRETS - RACHAT DE CREDITS



