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BUYURBON-LANCY

EN BOURGOGNE DU SUD

Venez profiter des bienfaits
de l'eau thermale de Bourbon-Lancy

OFFRES DE LAUTOMNE
AUX THERMES

MATINEE D’AUTOMNE

4 soins thermaux 6;6
/ pers,

- Cataplasmes de boue '

- Piscine a jets

- Modelage Bien-Etre Corps

- Modelage Flash Visage

JOURNEE D’AUTOMNE

Unejourfée compléte 69’5
de Bien-Etre .
- 4 soins thermaux de la Matinée d’Automne
- Déjeuner au Restaurant du Cloitre
- Accés aux Espaces Thermoludiques
de CeltO - Spa et Bien-Etre I'aprés midi
(Bassin intérieur et extérieur d'eau
thermale, sauna, hammam...)

Réservations aupres

des Thermes de Bourbon-Lancy
Tél : 03 85 89 18 84

Mail : contact@stbl.fr

Offres valables jusqu’au 20 novembre 2024.
Sous réserve des disponibilités.

Retrouvez notre univers
Thermalisme et Bien-Etre sur
www.rendezvousabourbonlancy.fr

THERMALISME ET BIEN-ETRE

VIVEZ LEXPERIENCE CELTO |

ESPACES THERMOLUDIQUES

Les Espaces Thermoludiques pour un moment
de Détente et de Bien-Etre en couple, entre amis
ou en famille... et sans réservation *.

21 € / pers.

- Acces Enfant - 1/2 journée (pour les - de 14 ans) 8€ / pers.

uniquement les matins : dimanches, jours fériés
et jeudis des vacances scolaires.

- Acces Adulte - 1/2 journée (a partir de 14 ans)

Renseignements auprés de CeltO
Tél : 03 85 89 06 66 - Mail : contact@celto.fr

WWW.RENDEZVOUSABOURBONLANCY.FR
0O ©® © @RendezvousaBourbonla ncy

Quartier Thermal - 5 place d’Aligre - 71140 Bourbon-Lancy
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Salon de tatouage Pik en Grogne a Bourbon
I'Archambault

Scannez le code pour vous abonner a notre newsletter
et lire tous nos magazines en ligne sur notre site
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BISTRO

COCONIE

réservation conseillée au 04 70 35 96 73
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Locaux.fr

. Besoin de visibilité ?
Vous souhaitez communiquer dans le magazine ?
Contactez-nous ! 06 50 14 81 21 - 0623 19 07 24 44

@ espritedition@gmail.com :

Magazine Esprit Sport & Bien-étre :
Septembre 2024 - Mensuel Gratuit :
Dépét légal a parution gratuite -

GIE Esprit Edition -

SIRET : 829 611 441 00017 :

19 rue St Martin - 03000 Coulandon

0623190724 :
0650 14 8121 :

) Magazine Esprit Sport & Bien-étre
magazine_sport_et_bien_etre
www.espritsportetbienetre.fr ¢
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Julie Famin & Aude Nicolaud
Impression :
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16 rue de Refembre - 03000 Moulins <
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Le jardin, Pauline Bourbon, Coincidence, Sveltéo,
; H Pauline Preston, Beverley Josse ¢

Mercn d nos annonceurs pour leur confiance, :
et d nos diffuseurs pour la mise a -

disposition gratuite de notre magazine.

.

Les différents sujets traités dans le «

magazine ne remplacent en aucun cas un avis E
ou un traitement médical ou thérapeutique 3
impliquant ou non une prise de médicaments. |

ISSN : 2558-7005 :

E - - z - vaz-roLs 9T
. B h ﬂ‘:amwk
o= G A =

Reprise des cours depuis le 9 septembre ! www.aikidobourbonnais.com - 06 31 52 64 65

anbignd s10A | Jns 4313l sed sp|



Favoriser le bien-étre de nos ainés

Le stress et I'anxiété, |'isolement social, les douleurs articulaires peuvent avoir de graves conséquences
sur la santé physique et psychique de nos ainés hébergés dans des établissements adaptés. Soucieux
de leur bien-étre et de leur santé, certaines structures ont aménagé des espaces avec des équipements
spécifiques pour leur offrir confort et bien-étre. Autonomie, activités physiques ou créatives ou encore
séances de balnéothérapie, dans ce dossier découvrez les multiples fagons de prendre soin de nos ainés
dans les résidences pres de chez nous.

. Mn’m)wom&wﬂé.
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& Mouling

Il permet aux habitants de
'Ehpad de favoriser et
conserver la verticalité ainsi
que la marche. Mais égale-
ment de développer les liens
sociaux. Habitants, membres
du personnel et familles ont
une relation privilégiée, basée
sur I'échange et le partage
dans ce lieu ou la nature et
I'environnement sont pro-
pices a la détente, au plaisir
sensoriel et a la convivialité.

RS S

- Dela J'mﬂ&u&%W&Bm Cﬂu‘lw&,)\logmﬂ
La pétanque est une occasion de se réunir, en proposant des jeux qui font bouger mais dont ['aspect lu-
dique fait oublier 'effort physique demandé en utilisant du maténel adapté (boule de pétanque molle
ou en plastique...). « Cela permet aux résidents de reprendre une activité physique qu'ils ont pratiqué soit
dans un cadre familial, amical... ou de permettre a d'autre de découvrir la pétanque et de pouvoir y jouer. »
nous explique Cindy Moneyron, I'animatrice de I'établissement. Lobjectif, utiliser la discipline au service
de la personne agée pour l'aider a appréhender son corps. Cela permet de développer la réflexion car
c'est un jeu tactique qui favonise la discussion et les échanges. « On tire ou on pointe ? Qui est le tireur 7 Qui
joue en premier 7 » |l faut suivre le score, estimer les risques et évaluer les opportunités. C'est aussi un
jeu de lancer qui participe a 'amélioration de I'éguilibre et a la prévention des chutes. Debout ou assis,
tous les résidents peuvent jouer a la pétanque ! Cette réussite dans une activité qui peut sembler difficile
de prime abord, aide a renforcer I'estime de soi et a gagner en confiance. Beaucoup de plaisir ! Le plaisir
partagé des résidents a jouer ensemble et a se rencontrer entre équipes. Le plaisir des spectateurs, qui
encouragent leurs favoris et félicitent tous les joueurs. Le plaisir des familles, des intervenants qui assistent
aux différentes séances et voient les apports physiologiques et psychologiques.

- Un vélo "“""M -Mnufﬂuwiééuh&aﬁ ique, Pesidence Ste Thénese & Moulins,

La Souree La résidence est équipée d'un bac pour laver les cheveux, dune table amowvible,
= . d'un fauteuil pourle client et d'un tabouret pour le coiffeur. Les ateliers esthétiques
# &’SO“fV'@"t? 2 ! ont pour but de travailler sur I'estime de soi, par le biais de soins du visage, de
IE’TOTVngY)\e d ;TE:UT? duae_ conseils en maquillage, de massages des mains et manucures. Le but de cet espace,
S dapnarteant zéve— créer du lien social en passant des moments de convivialité et de détente.

loppé pour la thérapie du BRI
mouvement des per-
sonnes a mobilité réduite.
Les résidents sont invités
a pédaler sur place tout
en découvrant et en visi-
tant différentes villes du
globe. Ce dispositif inno-
vant permet une activité
sportive de maniére |u-
dique et stimulante,
source de bien-étre phy-
sique et psychologique.

4 - espritsportetbienetre.fr
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- Dela balnéo ie, €meis & Mouling,

La balnéothérapie est un soin qui a I'avantage de soulager a la fois le corps et I'esprit.
Accessible a tous les résidents, elle améliore le moral et soulage les douleurs de
nombreuses pathologies physiques, telles que l'arthrite, les rhumatismes, ou encore
les problémes de circulation sanguine. C'est aussi un bon reméde pour le moral.
Chaque séance est 'occasion de se ressourcer; de relacher les tensions, et de re-
trouver calme et sérénité.

-D&&/gzmmcﬂmm , h/(’,ﬂwva@m’/&

Si rester physiquement actif s'avére compliqué pour les séniors,
la gym douce est I'afternative parfaite pour entretenir leur corps
et se détendre en douceur Sonig, I'animatrice du Codep Epgv
Allier propose des jeux de lancer, de récupération, de compres-
sion et de manipulation d'accessoires légers. Des exercices de
renforcement musculaire faciles et peu intenses.

. fmdd)\afu/hvo age, @W&C&m&%
Faire vivre 'expérience d'un voyage en train aux personnes agées atteintes de maladie neuro-
dégénérative comme la maladie d'Alzheimer. Accompagnés d'un membre du personnel, les ré-
sidents prennent place dans une réplique de wagon de train pour un voyage virtuel de 15 a 20
minutes. A bord, les visages silluminent, les souvenirs ressurgssent, la communication sinstalle.
« Cette expérience immersive permet un mieux-€tre général et s'avére efficace contre divers symp-
témes complexes de la maladie, comme ['anxiét, les troubles de la communication et les comporte-
ments erratiques. » nous confie Stéphanie Guepin, la directrice de I'établissement. Le wagon
dispose de 4 sieges confortables, un grand téléviseur HD faisant office de fenétre avec des pay-
sages qui défilent, un plafonnier lumineux a intensité réglable ainsi que d'autres accessoires qui
donnent vie a I'ensemble. La cabine a été congue pour accuelllir jusqu'a 4 personnes,y compris
des voyageurs en fauteuils roulants. L'accompagnateur (Psychologue, animateur ou autre) peut
donc emmener jusqua 3 résidents, ou bien inviter des membres de la famille. Ce dispositif a été
financé par la conférence des financeurs, via le département. L'Ehpad permet également au Foyer
pour autistes de Nades de I'utiliser pour le bénéfice des personnes accompagnées. A terme,
I'ambition de I'Ehpad de Chantelle est la baisse des prises médicamenteuses de type neurolep-
tique et psychotrope, grace au déploiement de cette thérapie parle voyage. Source : hittps/igrandiviafi!

Publi-rédactionne| |-

Petrtsfils Moutins

Pour vos grands-parents, un service clé en main

La satisfaction de nos clients et pourquoi

L'agence d'aide a domicile
nos clients choisissent-ils Petits-fils ?

pour personnes agées et han-
dicapées, Petits-fils met en
place un duo gagnant Auxi-
liaire de vie / client au sein de
I'agence de Moulins.

« La sdtisfaction de nos clients, notre priorité, 97%
sont satisfait de Petits-fils »

« Nos dlients nous choisissent pour avoir toujours
la méme auxiliaire de vie, pour la mise en place
rapide d'interventions et pour la confiance dans
des intervenants COMPETENTS »

« Nous mettons en place toujours la méme per-
sonne, c'est une demande trés importante des per-
sonnes dgées, et de leur famille. Nous souhaitons
créer du lien, pour permettre de rester a domicile

Bon & savoir !

Les services daide a domicile peuvent faire

le plus longtemps possible » explique Louis du
Colombier, le directeur de I'agence.

Le fonctionnement du services Petits-fils
* Visite d'évaluation des besoins a domicile ou
en établissement (gratuite)

 Sélection et présentation de l'auxiliaire de vie
(gratuite)

» Début des prestations d'aide a domicile
Evolution des horaires d'intervention en fonc-
tion des besoins. A tout moment, les presta-

tions peuvent étre ajustées afin de répondre au
mieux aux besoins des personnes a aider !
(Aide & 'autonomie, présence de nuit, aide aux
repas, accompagnements et aide-ménagére)

Louis DU COLOMBIER met un point dhon-
neur a sélectionner des auxiliaires de vie pro-
fessionnelles et expérimentées pour intervenir
chez les particuliers employeurs. « Nous
sommes toujours a la recherche de nouveaux ta-
lents » explique -t-il.

I'objet de prises en charges financieres (APA
et PCH) et sont également déductibles
dimpéts a 5

N’hésitez pas a contacter Louis du Colom-
bier, a I'agence Petits-fils a Moulins :

24 cours Anatole France - 03000 Moulins
0415402222
louis.ducolombier@petits-fils.com

espritsportetbienetrefr- 5
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- Des jeurn i s, La Vie La & Dompierre-sur-Besbre

La Tovertafel est un outil ludique destiné aux personnes agées présentant
des troubles cognitifs. Développée au Pays Bas, son nom signifie "Table Ma-
gique”. Elle projette des jeux et des animations sur une table ou une surface
plane dans un lieu calme dont le nombre de participants varie de | a 6 per-
sonnes, créant un environnement engageant et interactif contenant des jeux
de lumieres, de réactions et collaboratifs. Par ses jeux, cette table magque
diminue I'apathie. Lactivité physique et cognitive s'en trouve stimulée. Les
projections lumineuses, alliées aux sons, créent un cadre stimulant. Ainsi, elles
favorisent des moments de bonheur et de détente. Elle participe a un envi-
ronnement plus joyeux et interactif.

+ Un pare éeo -sensoniel, Répidence

aufonomie du Pare & Avernmes

Ce jardin génére du bien-étre et s'articule autour de 3 grands poles : les
sens, linteraction et I'écologie. C'est un endroit qui a un effet positif surla
santé et 'humeur des résidents. Sa conception a été dédié aux besoins
physigues, psychologiques et sociaux des personnes vieillissantes. Ce jardin
€co-sensoriel a donc été étudié pour aider les résidents et ceux qui les
accompagnent a se détendre, a travers des stimuli sensoriels, tactiles ol-
factifs, auditifs et visuels. Laspect chromatique permet la visibilité du jardin
sous toutes ses couleurs, ['lot des senteurs propose une pergola odorante
et le jardin des saveurs se compose de petits fruits. Une interaction se
crée spatialement grace aux divers cheminements, et I'espace de rassem-
blement au centre est un ilot social ol se retrouvent résidents, habrtants
et enfants venus voir les poules. Enfin c'est un jardin évolutif qui s'adapte
aux besoins de la nature et des résidents. Des haies créent des niches
écologiques et le compostage est partagé.

Bon & savoir !

Les animaux dans les Ephad

Les animaux sinvitent de plus en plus souvent
dans les Ehpad et ont un role positif sur la
santé et le moral des personnes agées. Par
exemple, a l'occasion d'un droit de visite d'un
animal dans la structure, mais aussi I'accueil
désormais possible d'un animal de compagnie
aupres d'un résident quotidiennement. Pou-
voir garder son animal domestique apres ['en-
trée en maison de retraite est une vraie
avancée. Les animaux sont également les
bienvenus a travers la zoothérapie, une acti-

Continuons a donner de
la vie aux années !

permettant aux bénéficiaires de se sentir mieux
physiquement et mentalement pour une re-
traite épanouie et heureuse.

Des programmes d’APA en groupe dans
les institutions pres de chez nous
« Ces programmes favorisent I'amélioration de

vité qui donne l'occasion aux pensionnaires
d'une maison de retraite de renouer avec
leurs souvenirs en présence des animaux

(chats, chiens, mais aussi lapins, cochons
dinde, chévre et méme lama).

({1

i

| e
T
Voici Max, un petit bichon de 10 ans qui ac-

compagne sa maitresse Mme. D au sein de la
résidence Emeis Les Mariniers a Moulins.

6 - espritsportetbienetre.fr

Depuis sa création en 1997, I'Association Siel
Bleu se positionne comme un acteur a part en-
tiere de la prévention santé. Elle a pour objectif
de contnibuer a I'amélioration du bien-étre et
de la qualité de vie des personnes fragillisées a
travers la pratique d'une activité physique adap-
tée (APA). Les activités de I'association s'inscri-
vent dans un parcours tout au long de la vie.

Des activités pour les seniors

et les personnes agées

Siel Bleu propose aux seniors vivants a domicile
des activités comme la « Gym Prévention Santé »,
ou « Equilibre en Bleu ». Les programmes de
« Gym sur chaise » ou « Gym autour de la table »
s'adressent aux personnes agées vivant en ins-
titution quel que soit leur degré de dépen-
dance. Ces activités contribuent a maintenir
l'autonomie le plus longtemps possible, tout en

I'autonomie et de la qualité de vie des participants
par la pratique d'activités motrices réguliéres, pro-
diguées et accompagnées par des professionnels
spécifiquement formés en APA. Les professionnels
Siel Bleu proposent des activités variées mettant
systématiquement I'accent sur I'adaptation et ['in-
dividualisation des exercices. Aussi, les participants
sont mobilisés dans un dimat convivial, favorisant
la création ou la consolidation de liens sociaux. »,
nous explique Léontine Duclos, responsable
Départemental de I'Allier.

Séance collective de gym fur]
chaise a I'Ehpad du Montet
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ASPTT Moulins Canoé Kayak
propose une section sport sante

Bon & savoir !

« Olymp’EHPAD » : les résidents
bourbonnais réunis autour du sport.

L'Espace Villars de Moulins accueillera mardi
4 septembre, des Olympiades inte~EHPAD.
¢ par le Centre Hospitalier de

e, € "enen*ent bapthe

nnels de | | EHPAD du bas-

autour d'activités sportives et

re ensemble, I'entraide et la

s martres-mots de cette

v venement participe a

renforcer les liens, déja existants, entre les

differentes structures d'hébergement (pu-

bliques et privées) du bassin moulinois qui

ceuvrent pour le bien-étre d dents.Ac-

cuelllis a 10h a l'espace? de Moulins, les
résidents, entourés des pro
pagnants, s'affronteront

billard bourbonnais et jeu de dés en mo
A l'issue de cette matinée tous profit
dun repas préparé par 'ESAT Moulins

de 'UNAPEI Pays d'Allier La remise
s prendront part a un apres-

a Clé des Chants ». U
animation a laguelle sont également conviees
les structures handicap du bassin moulinois afin
de consolider les collaborations entre « grand
age » et Handicap.

A l'automne 2023, I'ASPTT Moulins Canog
Kayak a créé une nouvelle section spécialisée
en sport santé :la section Pagaie Santé®. Cette
activité s'adresse aux personnes ayant une Af-
fection de Longue Durée (ALD). « Encadrées
par un moniteur diplémé, les séances sont adap-
tées aux difficultés de la personne et ont un ob-
jectif thérapeutique. En effet, nombreuses sont les
publications médicales qui mettent en avant le réle
important de I'activité physique dans I'améliora-
tion de I'état de santé de I'individu. » nous confie
Sylvain Laubignat, président de la section
Canoé Kayak de I'ASPTT Moulins. Les entrai-
nements ont lieu le jeudi aprés-midi sur le plan
d'eau des Champins ou sur la riviére Allier. La
pratique du canoé ou du kayak se fait en bateau
collectif (cano& 9 places, kayak biplace) ou en

embarcation individuelle. Au-dela de la pratique
sportive, I'équipe accorde de I'importance a la
convivialité au sein du groupe. « Pour témoigner
de son dynamisme, la section Pagaie Santé® par-
ticipera le 15 septembre au semi-marathon de la
Dordogne, |2 km, en canoé 9 places. Tandis que
d'autres licenciés plus aguerris s'aligneront sur le
marathon historique, 32 km. »

partenariat avec le Réseau Kiné du Sein, or-

ganisera a 'automne, une animation pour
faire découvrir I'activité et la section a de nouvelles
patientes. Pour tous renseignement : 06 33 28 47
59 ou par mail ckmoulins03@gmail.com.

“‘ Bon & savoir ! Sur sa lancée, le club en

Moulins-Yzeure

espritsportetbienetrefr- 7



Bon & savoir !
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Bien se connaitre pour bien choisir son orientation

En France, 50% des étudiants changent d'orientation apres leur premiéere année d'étude. Pour
qu'ils s'engagent des le début dans la bonne voie, il est important d'accompagner les lycéens
et étudiants dans la découverte des talents qui leur sont propres. Voila I'objectif d Anne-Claire
Berr de I’Atelier des Talents a Moulins qui vous donne les clés pour faire le bon choix !
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Dés la seconde, il est demandé aux jeunes de
prendre des options pour ['avenir. Pour beau-
coup, cela est source d'insécurité et de peurs.
lls choisissent une voie qu'ils pensent étre s(re,
dictée le plus souvent par les notes et compé-
tences acquises, mais qui ne correspond pas
forcément a ce qu'ils sont.

« au sein de I'Atelier des Talents, je prends le
temps d'accompagner les jeunes pour qu'ils dé-

couvrent les aptitudes qu'ils déploient dans I'action
et leurs aspirations. Je m'adapte a la singularité
de chacun. Le jeune est ainsi pris en compte dans
sa globalité. Il peut ensuite poser un choix d'étude
ou de métier qui lui permettra d'engager
ses talents car il aura identifié les

k-
conditions nécessaires a leur dé- a2
ploiement » nous explique 1%
Anne-Claire. s

1]

G

3 clés pour l'aider

d faire le bon choix : d\

* Observez la ou votre en-

fant agit avec plaisir, facilité et

réussite et nommez avec lui ses ta-
lents. Cette reconnaissance parla parole libére
sa puissance d'agir.

* Proposez-lui des situations concrétes qui
appellent, sollicitent (de fagon active ou

passive) ses talents. |l faut des conditions ex-

ternes, concrétes, qui appellent ses talents, pour

qu'il les déploie. Cela peut étre une activité

sportive, culturelle, un engagement extra-sco-
laire, etc.

* Identifiez avec lui les fruits
de ces expériences pour
qu'il godte la joie d'étre a

sa place. Ressentir du plaisir,

de I'enthousiasme, une paix
inténeure lui donne de
I'énergie, le sentiment d'ap-
porter quelgue chose au

monde et donc de la joie !

=

Pews, A’b cohw)&,?

Anne-Claire BERR - LAtelier des Talents
06 21695

contacti@l-atelier-des-talents.fr

Lorsqgu'on est étudiant, le rythme de travail peut
s'avérer dense, souvent différent de celui du
Lycée, avec des enjeux nouveaux : nouvelles
matiéres a apprendre, nouvelle cadence de tra-
vail, examens a réviser, périodes de stages ou
encore des rapports a rendre...bref, I'année
peut vite devenir une course de fond au cours
de laquelle vous vous sentez épuisé.e, comme

vidé.e, sans plus aucune énergie. Votre épuise-
ment est tel qu'il vous est devenu impossible
d'étre présent a ce que vous faites, ici et main-
tenant. A 'image de votre téléphone portable
dont I'écran n'affiche que quelques pourcents
de batterie, il devient urgent de recharger la
machine ! Votre niveau de fatigue est si élevé
que méme votre sommeil ne suffit plus a vous
reposer complétement. Si vous vous écoutiez,
vous dormiriez toute la joumnée.

La fleur de Bach Olive accueille votre sensation
d'épuisement et vous aide a retrouver votre
énergie, a recharger vos batteries pour revenir
pleinement dans le présent. La fleur Olive régé-
nere, restaure, réénergise. Votre sommeil de-
vient aussi réparateur et vous permet de
retrouver ['énergie nécessaire pour mener a
bien vos activités.

Paline nous, conseille en Fleurs de Bach

Vous étes étudiant.e ? Pour vous permettre de vivre sereinement votre année, avez-vous pensé
aux fleurs de Bach ? Le Dr Bach a mis au point un systéme simple et complet de 38 élixirs
floraux pour nous aider a apaiser nos émotions. Coup de projecteur sur la fleur Olive (lolivier).

La fleur de Bach Olive (I’olivier) vous aide a
restaurer votre énergie pour étre pleinement
dans le présent.

Retrouvez les coordonnées de Pauline Orain, conseillére agréée (Centre Bach) en fleurs de Bach pour humains et animaux, dans notre

guide mieux étre page 3. Les fleurs de Bach ne doivent jamais remplacer I'avis de votre médecin ou d’un professionnel de santé pour
toute question relative a votre santé.

8 - espritsportetbienetre.fr



Jusqu'éi42 km d’autonomie en mode 100 % électrique.’

Portes-Ouvertes
samedi 14 et dimanche 15 septembre

Golf. C'est pour la vie.

Modéle présenté: Nouvelle Golf GTE, certains équipements sont en option. Plus d'informations sur volkswagen.fr
*Jusqu’a 142 km d'autonomie en mode 100 % électriglie combiné WLTP pour une Nouvelle Golf Style eHybrid,
204 ch. L'autonomie, réelle en. mode tout électrique dépend de nombreux paramétres dont I'équipement, le style
de conduite et la vitesse. Plus d'informations-aupres. de votre Partenaire.

Cycles mixtes de la gamme Nouvelle Golf eHybrid (17100 km)WLTP: 0,3 - 0,4. Rejets de CO2 (g/km) WLTP: 7- 8.
Valeurs au 15/02/2024, susceptibles d‘évolution. Plus-d'informations auprés de votre Partenaire.

Depuis le 1€F septembre 2018, les véhicules l1égers neufs sont réceptionnés en Europe sur la base de la procédure
d’essai harmonisée pour les véhicules légers (WLTP), procédure d'essai permettant de mesurer fa consommation
de carburant et les émissions de COz, plus-realiste que-la procédure NEDC précédemment utilisée.

Volkswagen Group France - SAS au capital de- 198 502 510 € - 11, av. de Boursonne, Villers-Cotteréts,
RCS Soissons 832 277 370.

Volkswagen Moulins
Zone artisanale Yzeure Sud

03400 Toulon-sur-Allier
04 70 46 96 00 - www.suma-auto.com

A 8 g CO./km

Pour les trajets courts, privilégiez -la marche ou le vélo #SeDéplacerMoinsPolluer




/11 ////////é///////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////
P lus d'égalité entre fill t

garcons dans le sport

Karine Chambonneau grande
championne de BMX bour-
bonnaise, a souhaité lancer un
projet pilote sur la place des
femmes dans le sport et en
offrir la primeur a son dépar-
tement tout en ayant une am-
bition nationale. « Prune, la
sportive qui ose » est une action édu-
cative, sociale et sportive qui a pour but de sen-
sibiliser et d'agir en faveur de l'accés des jeunes
filles a la pratique sportive.

Vous étes TOUTES
capables de tout !
Osez ! Tentez ! Essayez ! *

Esprit Edition : Pouvez-vous nous faire un
retour sur cette premiére année ?

Karine Charbonneau : Le lancement a €té un
succes ! Aprés des années de réflexion, de dé-
veloppement et de création (illustration
C.Boul), I'néroine sportive que j'ai imagné a pnis
vie dans 3 écoles de I'agglomération avec la
participation active du Comité Départemental

seignante FabienneMorel; école Jean. |
aAvermes.- e e

USEP et des équipes pédagogiques des classes
concernées sur I'ensemble de I'année scolaire.
Le concept a également été mobilisé lors des
journées olympigues organisées par les conseil-
léres pédagogiques de la DSDEN et la commu-
nauté d'agglomération en avril 2024. Cette
thématique du sport féminin, de la mixité et de
la place des filles, des femmes dans le sport
reste d'actualité. Limportant c'est d'oser, peu
importe ceux qu'on veut nous faire croire ou
nous faire faire. Les filles, osons nous lancer dans
le sport qui nous anime ! Au dela du travail es-
sentiel avec les écoles, le concept a vocation a
rencontrer le grand public.

Esprit Edition : Combien d’enfants ont eu
acces aux histoires sportives de Prune ?
Karine Charbonneau : Plus de 200 enfants
pour cette premiere année ! Concernant l'ac-
tion au long court de septembre a juin dans les
€coles un bilan a été réalisé aupres de la soixan-
taine d'éleves. A la question « As-tu appris de
nouvelles choses avec Prune ? », les enfants ont
répondu oui a 92%.A la question « Recomman-
derais-tu les histoires de Prune & d'autres cama-
rades ou a tes parents ? », les enfants ont
répondu oui a 83%. A la question « Oseras-tu
désormais pratiquer un sport sans te soucier de
I'avis des autres ? », ils ont répondus oui a 98%.
L'objectif éducatif de prise de conscience de
son propre potentiel et de sa capacité a agir, a
s'engager dans son choix sportif est atteint pour
une grande partie des €léves ayant suivi ce pro-
jet. Au dela du travail essentiel avec les écoles,
le concept a vocation a rencontrer le grand pu-
blic lors de conférences ou lors d'interventions
auprés d'accueils de loisirs, du mouvement
sportif, de médias, de collectivités. Des supports
visuels tous formats sont disponibles pour ren-
dre concret I'action de Prune.

Vin’Scéne en Bourbonnais
célebre sa | 5éme édition
L'Allier, nche patrimoine gastronomique et
culturel de la région Auvergne Rhéne Alpes
offre un cadre idéal pour ce rendez-vous in-
contournable. Le dimanche 22 septembre,
préparez-vous a une journée placée sous le
signe du sport et de la convivialité, avec une
variété d'épreuves pour tous les niveaux et
tous les golts :

* Une course de 43 km, en solo ou en
équipe de relayeurs.

* Des marches de |5 et 25 km.

* Des randonnéesVTT de 35 et 65 km.

* Des joélettes : Participation des personnes
a mobilité réduite a travers ['utilisation de
chaise a porteur, soutenue par une €quipe
de 6 a 8 personnes.

Plus d’infos :
www.vinsceneenbourbonnais.com.
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La 5™ Gab'alade aura lieu
le dimanche 22 septembre

Elle s'élancera depuis le parking de I' Atelier 44
a Avermes aprés un petit café d'accuell. « Nous
roulons cette année pour la petite Liv, une poupée
de 20 mois qui souffre du syndrome de Prader-
Willi qui est une maladie génétique rare (plus
d'info sur www.prader-willifr). Comme chaque
année, nous proposerons de participer a notre
tombola qui rencontre toujours un grand succés.
En 5 ans de Gab'alade, nous avons fait plus de
1000 km, réuni plus de 450 motos et 700 per-
sonnes. Si la majorité des participants venaient de
I'Allier et d'autres des départements limitrophes,
certains comme Aurélien le charentais, Christian
et Marie-Christine les "cantalou", Christophe de
I'Essonne, Raphaé! du Val de Marne, Eric de la ré-
gion d'Issoire, tous ont parcourus des centaines de
kilométre par pure solidarité motarde, c'est cela
I'ADN de Gab'dlade ! Dans notre sillage, seront
toujours présents Gabriel, Pascal et Noél, nous ne
les oublierons jamais ! » nous confie Thierry Gri-
maud président de I'Association.

Prét a repartir pour une
nouvelle saison d'athlé ?

Quel que soit votre age, que vous soyez en
quéte de performance ou de bien-étre, la dr
versité des pratiques de ['association Entente
Athlétigue Moulins Yzeure Avermes saura ré-
pondre a toutes vos exigences. En rejoignant un
club, vous trouverez une structure institution-
nelle avec des entraineurs pour vous accompa-
gner et un groupe pour vous motiver Des
disciplines pourtous les ages et tous les niveaux

: baby athlé, école d'athlétisme, sauts, perche,

sprint/haies, demi-fond, loisirs/running, prépa
physique et entretien pour les plus de 40 ans,
marche nordique.

Pour plus d’infos, déja licencié ou non, rendez-
vous sur http://leamya.athle.com.

* Slogan déposé INPI, tout comme I'ensemble du projet, du concept et des visuels.
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Nouvelle activite sportive sur Rt

Le sport de demain qui

|’agglo, Ie Bungy Pump commence agjf)urd'hui!

de pompe favorise le renforcement musculaire du
haut du corps, et permet en particulier de faire
travailler davantage les muscles du dos, de I'€paule
et du bras, dont les triceps. Ce travail musculaire
se fait lors de la marche ou par des exercices spé-
cifiques en actionnant le systtme de pompe des
bdtons. » nous explique Ericka Mayet, référente

développement pour le Comité départemental [ EEECHCISETIONIES GRS EREC:EE
EPGV de I'Allier H.Potter, le Drone Soccer est le mélange

Les clubs EPGV d'Yzeure et deTrevol affhes a parfait entre le fait de s'amuser, dans un en-
vironnement futuniste, et le fait d'apprendre

la Fédération Francaise d'Education Physique et BOh/ a Aavoih ,

de Gymnastique Volontaire (FFEPGV) forte de
plus de 440 000 licenciés et | eére fédération Le club "CYSL" d’Yzeure proposera cette
non compétitive, mettent en place une activité séance les mercredis a |7h45 devant le

des choses sur plusieurs domaines (€lectro-
nique, robotique, aéronautique). Développé
par la société Faireplay et ses partenaires du

tendance pour la rentrée 2024/2025. gymnase de Bellevue. Le club "Gym club réseau Drone Soccer France, ce sport loisir
Trévolois", les samedis a 10h30 devant le se Joue avec deux équipes de 3 ou 5
Le Bungy Pump se pratique aussi bien gymnase de Trévol. Deux séances d’essais joueurs qui s'affrontent. Le but du jeu est de

faire passer le Striker, dans le but adverse ap-
pelé "Donut”. Il s'agit d'un véritable mélange
entre pilotage de drone a vue et de soccer,
le tout dans une Arena dédiée.

(19

en intérieur qu’en extérieur. gratuites. Pour tous renseignements :
« C'est une activité qui se pratique avec des bd- Club CYSL : 06 44 78 91 69

tons spécifiques qui mixe de la marche dynamique Gym club trévolois : 06 28 06 43 82
et du fitness. Les bdtons spécifiques appelés Bungy ~
Pump intégrent un systéme de pompe d'une ving-
taine de centimétres, avec des résistances inter-
changeables allant de 4 kilos @ 0 kilos selon les
modéles. L'effet ressort accroft encore le dyna-
misme de la marche, et favorise le redressement
du buste, tout en amortissant les chocs du
béton sur la chaussée ou le terrain.Le systéme

Venez tester cette nouvelle
discipline le samedi 21
septembre au Parc Expo
de Moulins-Avermes
a l'occasion du Tournoi

de Chifoumi 99
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Broderie
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CB PROD

Spécialiste Broderie sur Moulins

O'VA' -

L
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3 4@ Personnalisation sur-mesure .
“ Noal

d’habillement profess:onnel
equ:pements de protection individuelle (EPI),
vétement d'hétellerie et sportif

|6 rue Gambetta - MOULINS - 07 45 27 26 85 - www.cbprod03000.fr
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Des nouveautés pres de

Une nouvelle micro eriche o S'ow/igma

Ouverte depuis le 27 mai dernier, la micro-
créche I'Escalouette de Souvigny a été inaugu-
rée en juillet dernier: Ce nouvel espace coloré
et accueillant est la concrétisation d'un projet
du Conseil Municipal avec le centre social
comme appui pour la gestion. Cette micro-
créche peut accueilli, de maniére réguliére ou
occasionnelle, | 2 enfants sur la journée, agés de
2 mois et demi a 4 ans avec une priorité pour
les enfants non scolansés. Les activités propo-
sées sont adaptées au développement de I'en-
fant et lui permettent de faire de nouvelles
découvertes et de nouveaux apprentissages,
tout en laissant une place importante au jeu
libre et a I'imagination.

: LmMKa&ohm&,(jzum

Un visage qui n'est toutefois pas inconnu pour la
clientele de l'institut puisque Camille y a déja tra-
valllé. « Aprés étre partie plusieurs années sur I'lle
de Ré, j'ai décidé de revenir dans la région et de
mi'installer sur Yzeure en reprenant la suite de Mme
Duverger qui m'a fait confiance. C'est dans un cadre
chaleureux et convivial que mon équipe et moi
méme vous prodigueront les meilleurs soins avec
conseil et expertise. Découvrez I'espace repos pour
une pause détente et profitez d'un accés sauna et
hammam dans un cadre plein de charme. Au sein
de linsttut, nous avons une cabine avec un Water-
bike, une exclusivité dans I'agglomération pour un
bien-étre unique et des bienfaits multiples.», précise
la gérante. Kallénea Institut - 5 bis Rue Marie
Laurencin a Yzeure - 04 86 80 73 16

43 Notne ine W
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Contactez-nous ! 06 50 14 81 21
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Angle rue des Tanneries - 03000 Moulins
doncamsdm@orange.fr
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“ Besoin de visibilité ?
Vous souhaitez communiquer

dans le magazine ?
-0623 190724 93

ARTISAN

Patissier - Chocolatier
Glacier - Confiseur

MOULINS

7 place de la Liberté
03000 MOULINS
04.70.49.18.41

sylvain-fournier@quenottes.fr

leurs dentaires,

d'apaisement, grace a son action sur différents neurotransmetteurs du
systéme nerveux, notamment sur la sérotonine « hormone du bon-
heur ». Nos clients nous ont rapporté
une nette amélioration sur l'arthrose,
angoisses au moment du coucher, fi-
bromyalgies, mal de dos intense, dou-

douleurs de régles, troubles de la
ménopause, choc émotionnel... Selon
l'effet recherché, vous pourrez le

consommer sous difféerentes formes et \

intensité selon la concentration.
Retrouvez-nous en boutique pour
plus de conseils personnalisés !

Ne remplace pas un avis médical, ne se substitue pas

chez nous !

&Mmu» &MM &,Moufm&

Aprés avoir créé son activité dans la coiffure qui
lui ressemble, intimiste, bienveillante et qualita-
tive, Mathilde se rapproche de sa clientéle avec
des nouveaux locaux en s'implantant 2 Moulins.
« J'ai voulu créer ma version de la coiffure et offrir
a ma dientéle mon idéal d'un rendez-vous chez le
coiffeur » Le miroir de Mathilde est un salon
chaleureux et cocooning. Des prestations nou-
velles et modernes y sont proposées, telles que
des techniques de balayages, ou encore du re-
verse. Sa particularité, Mathilde propose des
cours d'auto coiffure et d'auto maquillage ! Gé-
nial pour savoir se débrouiller seule face au mi-
roir le matin non ? Mathilde est une réelle
passionnée qui se forme réguliérement. « Notre
métier ne cesse d'évoluer et j'adore découvrir de
nouvelles techniques et de nouvelles tendances ».
Elle se fera un plaisir de vous accueillir et vous
conseiller 19 rue de Lyon - Moulins

09 83 54 47 44

Publi-rédactionnel

En savoir plus sur le CBD f
avec Benjamin et Marianne

Ce mois-ci, voyons ensemble
comment vous soulager
des douleurs articulaires,

douleurs chroniques, anxiété,

sommeil perturbé,
manque de concentration,...

Le CBD est une solution naturelle pour aider a
atteindre un équilibre physique et émotionnel
optimal. Il vous aide a retrouver une sensation

endométriose,

a un traitement médical
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Rendez-vo

us a ne pas

manquer au CNCS
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* Jeudi 19 septembre, conférence "L'his-
toire des cérémonies des J.O." a 18h30 a
IAuditorium.

Le CNCS organise une conférence sur I'histoire
des cérémonies des Jeux Olympiques, un évé-
nement incontournable pour les passionnés de
sport, d'histoire et de culture. Elle sera animée
par Sylvain Bouchet, enseignant de dramaturgie
4 |'Ecole Nationale Supérieure des Arts et Tech-
niques du Théatre (ENSATT) mais également
historien et spécialiste des Jeux Olympiques.
Lauréat du prestigieux Prix Coubertin pour sa
thése de doctorat consacrée aux cérémonies
olympiques, Sylvain Bouchet partagera ses re-
cherches et ses réflexions sur les enjeux cuftu-
rels et politiques qui ont fagconné ces moments

emblématiques des Jeux. La conférence sera
suivie d'un moment convivial. Durée : 1h30 -
Tarif : 10€

» Samedi 21 et dimanche 22 septembre,
rendez-vous aux Journées Européennes du
Patrimoine

Les Journées Européennes du Patrimoine se
tiendront le week-end des 2| et 22 septembre
2024. A cette occasion, le CNCS ouvre ses
portes et propose une série de visites, notam-

ment celle de I'exposition Planéte(s) Decouflé,

de I'espace consacré a La Scéne, et de la Col-
lection Noureev. En plus de ces visites, diffé-
rentes activités sont programmées tout au long
des deux jours. | Oh-18h - Entrée gratuite -
Info : www.cncs.fr

EXPOSITION
25 MA| 2024
5 JANVIER 2025
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Exposition " Sport en guerre

1914 -1918 " a Fleuriel

L'Historial du Paysan Soldat de Fleuriel, dans
I'Allier, propose jusqu'au | | novembre une
exposition temporaire sur le theme du sport
pratiqué par les soldats durant la Premiére
Guerre mondial.

Sport et Grande Guerre :des termes qui ne
semblent pas intuitivement li€s. Et pourtant !
De la préparation du citoyen-soldat au dé-
veloppement du football au contact des
troupes britanniques, alors méme que les
premiéres grandes vedettes de ['athlétisme
et du cyclisme tombent sur les champs de
bataille, le sport, phénoméene né a I'ére in-
dustrielle, touche tout-a-coup I'ensemble de
la jeunesse mobilisée. « Plus vite. Plus haut.
Plus fort »... La devise est olympique, elle
pourrait étre celle du soldat auguel on en
demande toujours plus dans un conflit de-
venu industnel.

Infos pratiques : Historial du Paysan Soldat
Fleuriel - Tél. : 04 70 90 22 45
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’atelier coiffure : des cheveux
naturellement sublimés

Amandine Mosnier est passionnée par son mé-
tier qu'elle exerce dans son salon a |I'ambiance
sereine végétale, mélée au cachet des anciennes
batisses moulinoises. Elle travaille exclusivement
avec des produits issus du monde végétal et
des soins capillaires bio. Sa sensibilité a l'usage
de produits respectueux de la nature et de la
santé a été renforcée par son expérience per
sonnelle : le cancer, qui I'a contrainte a mettre
son activité en suspens pendant deux ans. « Les
médecins m’ont autorisée a reprendre mon travail
a une condition : ne plus jamais étre en contact
avec des produits chimiques » confie Amandine
qui se passionne alors pour la coloration végé-
tale. « La o la chimie modifie la structure du che-
veu, la coloration végétale, elle, respecte sa
constitution et s'‘adapte a chaque nature de che-
veux » Amandine a appris a déchiffrer dans le
moindre détalil les étiquettes pour ne sélection-
ner que des soins sans ammoniague, sans sili-
cone, agents moussants, fragrances ou autres
perturbateurs endocriniens. Masque purifiant,
masque ayurvédigue, rituel détox, sa gamme
est volontairement épurée pour revenir a ce
que la nature fait de mieux. « Ma dlientéle pas-

sée du conventionnel au | 00% naturel est souvent
impressionnée du résultat. Les colorations végé-
tales ou les balayages minéraux ont une parfaite
tenue dans le temps. Les cheveux retrouvent bril-
lance et souplesse avec un cuir chevelu apaisé »
conclut Amandine qui continue de se former
pour proposer bientdt de nouveaux rituels
bien-&tre du cheveu.

Pauline Orain

S A & e - [
- Plus d'infos
Latelier coiffure - 06 66 88 80 37
8 rue des potiers a Moulins
Facebook : L'atelier Coiffure
Instagram : latelier_coiffure03

Un nouvel espace bien-étre oncologie a la
Pharmacie des Portes d’Allier a Avermes

Aprés quelgues semaines de travaux, découvrez
un espace bien-étre oncologie a la Pharmacie
des Portes d'Allier avec des produits utiles au
quotidien (Franges, turbans, foulards, prothéses,
cosmétiques, chevelure...) Possibilité de prise
en charge par une équipe formée autour de la
pathologie et de la gestion des effets secon-
daires. Cet espace est confidentiel pour vous re-
cevoir en toute intimité.
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Un concours de péche a la
carpe pour la bonne cause

ociation Agréée
de Péche et de Protection du Milieu Aqua-
tique) renouvelle encore cette année son en-
e e » en
organisant I'Enduro Carpe. Ce concours de
péche a la carpe, prévue du samedi |9 oc-
tobre au dimanche 2
le plan d'eau des Champins a Moulins.

ur asion uni uerla pa

résidente, Catherine, secrétaire et Ange-
lique, tr re et chargée de communica-
tion de ['association.
Toute l'actualité de TAAPPMA de Moulins
sur le site : www.lespecheursduvaldallier.fr

Opération Octobre Rose a
Bourbon ’Archambault

Une journée de bien-étre et de sensibilisa-
tion au cancer du sein aura lieu le dimanche
6 octobre au chateau Bignon a Bourbon
L'Archambault de 10h a |7h, coordonnée
par le centre social Adéquat et organisée par
un collectif d'associations, d'habitants et de
praticiens du bien-étre concernés par la
cause du cancer. Au programme de cette
journée, des ateliers et d ands bien-étre,
mais aussi un coin lecture pi les enfants et
les adultes pour expliquer la maladie et des
rencontres avec une sage femme pour parler
prévention. C6té sport, une marche balisée
de 6 kmest o sée le matin. Sur place res-
tauration et buvette. Participation au cha-
peau reversée aux associations Lili et
Onco&Co.

Plus d'infos au 047067 1263 et accueil.ade-
quat@gmail.com. Facebook Adéquat




Bon & savoir !
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Bougez a I'occasion de la Semaine Bleue

LaVille de Moulins, par le biais du CCAS, vous invite a un événement ex-
ceptionnel dédié aux seniors, qui se déroulera vendredi 2/ septembre et
samedi 28 septembre. Ces deux jours seront |'occasion de découvrir des
activités enrichissantes et d'assister a des conférences instructives.

De nombreuses associations moulinoises et
partenaires du CCAS se mobilisent pour offrir
une journée riche en sport et en santé. Ce
forum est une occasion unigue de découvrir
des activités variées, de rencontrer des profes-
sionnels de la santé et du bienétre, et de parta-
ger des moments conviviaux.

Vendredi 27 septembre, dés |4h, ne manquez
pas les conférences gratuites, une sur « Alimentation

et hydratation pour reprendre une activité physique »
et une seconde sur le théme « Bouger pour bien

vieilir apres 60 ans ». Ces conférences visent a sen-
sibiliser et informer sur I'importance de I'activité
physique pour maintenir une bonne santé et une
qualité de vie optimale apreés €0 ans.

Un forum seniors au Palais des sports vous
attend samedi 28 septembre, de |0h a [8h.Au
programme et gratuit : des ateliers, des démons-
trations et de nombreux stands d'information.Voici
quelques-unes des activités que vous pourrez dé-
couvrir : baptéme de plongée avec Corail Sub a
I'Ovive, séances de billard, massages bien-étre, ate-
liers de sophrologie, danse de salon, initiation a la
sarbacane, présentation par 'ALGAM (Association
Locale de Gestion des Activités Moulinoises), stand
de la Ligue contre le cancer; initiation au golf, dé-
monstration de self-défense par la Police Munici-
pale de Moulins, et bien d'autres encore !

Pour participer aux conférences et faire un bap-
téme de plongée, pensez a vous inscrire en ap-
pelant le 04 70 48 51 78 ou en envoyant un
e-mail a pole.senior@yville-moulins.fr.

A Yzeure, animations et concours

De numbre

mnfer ence, balade, actl I‘te.\ mtergener ation-
nelle, ateliers et animations... Tout le pro-
gramme sur ville-yzeure.com. Inscriptions
obligatoires au 04 70 48 53 57 ou 06 64
05 87 21 avant le |6 septembre.

A voul a&a’omy‘v !

Participez avant le 16 septembre au
concours "Le plus beau dessin bleu"

ront exposés le mercred
marché d'Yzeure et so
blic. Les trois dess
seront récompens

sur wHe-yzeure.com

Fabrication
francai
en auv 3

PYRAM

CUISIN

@ C-touCom

AGENCEMENT // CUISINE // SALLE DE BAINS// DRESSING

17 Avenue Général LECLERC -

03000 MOULINS -T.04 7042 2353
contact@accordsparfaits.com - www.accordsparfaits.com

Lf NC)
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Réouverture du lieu d'accueil
enfants-parents a Lurcy Lévis

Save the date !

« Ensemble, on bouge ! » au

Sur le theme « Ensemble, on bouge ! »,
la 7éme édition du Salon des Familles
aura lieu le samedi 5 octobre de |10h a
18h a Espace Villars, route de Montilly.

@ﬁ Présentes sur le salon, n

’hésitez

. pas d venir nous rencontrer !

fmam

De nombreux partenaires et structures,
principalement moulinois, se mobilisent aux
c6tés du Centre Communal d'Action Sociale
(CCAS) et de laVille de Moulins, pour I'or-
ganisation de ce salon. Plusieurs exposants
professionnels et acteurs associatifs seront
donc présents pour accueillir et informer les
visiteurs a travers différents stands et ateliers
pour petrts et grands.

Un forum pour en savoir plus
sur les initiatives durables

Dans le cadre de son Plan Climat Air Energie
Terntorial, Moulins Communauté a organisé
en octobre 2022 une |ére édition du Forum
de la transition écologique, qui a permis de
rassembler sur 2 journées de nombreux ac-
teurs du territoire autour de stands, tables
rondes, mini-conférences et intervention du
Shift Project. Pour les équipes et €élus organi-
sateurs, une telle rencontre a pu permettre de
favoriser les échanges sur des thémes vanés
et promouvoir aupres des scolaires et du
grand public les nombreuses actions locales en
faveur de la transition écologique. Afin de
poursuivre dans cette voie tout en évoluant
avec les besoins actuels, une seconde édition,
« Rendez-vous des Initiatives Durables »
aura lieu le vendredi 4 et samedi 5 octobre
2024 au Parc Moulins Expo a Avermes.

A partir du mardi |7 septembre, rendez-vous
les mardis de I5h a |7h et les vendredis de
9h30 a | 1h30 dans un espace convivial qui ac-
cueille tous les enfants de moins de 6 ans avec
leurs parents ou un autre adulte familier

(grands-parents, proches...).Le LAEP est un es-
pace de jeu et de discussion et un lieu de ren-
contre, pour les enfants comme pour les
parents. Des accueillants, formés a I'écoute, sont

présents pour vous. L'entrée est libre, sans ins-
cription, et généralement gratuite.

Le café des parents est de retour !

Tous les jeudis de 14h a |7h a partirdu 19 sep-
tembre. Un rendez-vous a destination des pa-
rents uniguement. L'idéal est de faire garder les
enfants pour permettre un espace de parole
libre surla parentalité entre parents.

Save the date

* Samedi 2| septembre : féte de |a petite en-
fance avec spectacle pour enfant, activité en-
fants, maquillage, etc ...

* Jeudi 17 octobre : Atelier pour les femmes
« Bouger pour sourire »

Lieu d’accueil parents-enfants - Centre Social
I boulevard Gambetta a Lurcy-Lévis.

Rens. 06 52 3325 17

Venez nous rencontrer au forum
"Déclic, métier mon amour"

La Mission Locale de Moulins et sa Région, a
l'initiative du projet, accompagne plus de 2000
jeunes chaque année sur |27 communes. La
définition d'un projet professionnel est I'une des
principales préoccupations des jeunes.

« Depuis 201 |, avec en moyenne plus de 900 vi-
siteurs et de nombreux contacts avec des profes-
sionnels et autant de « déclics», nous préparons
aujourd’hui la | ¥ édition toujours avec le méme
enthousiasme. Rendez-vous donc le vendredi | [
octobre de 15h30 & 20h a l'espace Villars a Mou-
lins dans une ambiance dynamique et sympa-
thique. » nous expligue Sabine Dubessay,
directrice de La Mission Locale et sa région.
Les intervenants ? Des professionnels qui
exercent un métier par passion et ont envie de
partager leur enthousiasme. Le public ? Des
jeunes, des parents, des personnes qui ont envie
de construire un projet professionnel et pour
qui le mot travail doit aussi nmer avec le mot
plaisir. Le jour ) : Le public déambulera parmi dif-

férents poles autour desquels fourmilleront des
professionnels préts a partager les réalités de leur
métier. Le visiteur pourra également dénicher des
informations précieuses concemant les prochains
rendez-vous professionnels a ne pas manqguer.
« En un mot, nous allons tout mettre en ceuvre pour
réunir les conditions nécessaires au Dédlic qui fera
dire au visiteur... "Métier, mon amour”. »

Plus d’infos : https://www.ml-moulins.fr

Présentes sur le salon, n’hésitez !,&

pas d venir nous rencontrer ! &
AE & JE
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8 place Garibaldi 03000 MOULINS

Vous cherchez du boulot ?

Venez chez ACTO'!

0470 20 21 29

€]
ol

Solution globale pour I'emploi

wWWW.ACTO-RH.com



Slerisire Des  Jeres

Sabrina & Jadoode

CHEMILLY \

0470428231 -0683703786
Toute I'actualite surOPIaisir des sens

CONSEIL, ETUDE ET REALISATION
% DE SITES INTERNET

e Commergants et entreprises
Agglomération moulinoise

Deux professionnels de l'informatique
Créatrice et gérante : Sylvie Héroux-Brun
Partie technique : Olivier Brun

Plus de 35 ans d'expertise

o
Cowm Pt

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

Plus d’

07 6847 8451 ou 06 98 17 31 62

BATI-PRO

Neuf & rénovation dqpus 1994

MACONNERIE ¢« COUVERTURE ¢« CARRELAGE
ENDUIT « CLOISON - DOUBLAGE  CLOTURES

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

batipro.03@orange.fr - http://www.batipro-maconnerie-isolation.fr/

OOR X

IMPRIMERIES

Reunies

Imprimeur moulinois,
aimant la tradition & la modernité.

16 rue de Refembre - 03000 Moulins - Tél. 04 70 44 01 85

Nous sommes heureux d'accompagner
léquipe d'Esprit Sport et Bien-étre

imprimeriesreunies.fr

EDITION ET IMPRESSION DE LIVRES, CATALOGUES, MENUS, FAIRE-PART DE MARIAGE, CARTES DE VISITE...

-www.adn-tp.com

Suivez-nous !

09814249217

contact@adn-tp.com

BON-LUARCHAMBAULT
8 - www.cuisines-gilbert.fr

VOTRE DEVIS GRATUIT !

Sur rendez-vous a votre domicile

Selon do bilelfige

Tous types de chiens et chats
Cosmétiques naturels
et adaptés a chaque animal

Sucves-moc !

o www.cachien pouine.fr

< e?-

> PART" ENER

/ Votre partenaire en énergies mm:vdmk: -

SPECIALISTE EN SOLAIRE PHOTOVOLTAIQUE
) 0 /
Conception D4 20
Dépannage toutes marques

Installation Maintenance

Mise en conformité

LY-LE-REAI
n|(‘o|osmonn0 art-ener. Fr
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« AVERMES

Le samedi de Sh a |3h,

Halle du marché.

* BEAULON

Le 4éme jeudi du mois de Sh a | 2h,

Place de la mairie.

* BOURBON PLARCHAMBAULT

- Le samedi de 7h30 & 12h30, Marché couvert.
- Le mercredi de 7h30 a |1 2h30, Place Hétel de Ville.
« BUXIERES LES MINES

- Le mercredi de 8h a 12h30

Place Louis Ganne.

« COULEUVRE

- Le mercredi de 16h30 a ISh

Rue de La Lande

« DOMPIERRE SUR BESBRE

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

« LE MONTET

Le jeudi de I5h a I9h, Place du champ de foire.
*« LURCY LEVIS

Le lundi de 7h30 a |3h, Place de la Liberté.

* MOULINS

- Le mardi de 8h a 12h30, Champins.

- Le vendredi de 7h a 13h30, Centre Ville.

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

- Le mercredi de 16h a 20h, La Madeleine.

- Don du sang : les prochaines dates de la collecte

! Des collectes de sang et de plasma sont réguliérement organisées prés de chez
i vous par |'Etablissement francais du sang. Voici les prochains rendez-vous :

+ MOULINS « LURCY LEVIS

i Don en sang: les lundis, jeudis et vendredis de  Le mercredi 9 octobre de 16h & 19h 2 la salle
i 8ha I3h30 et tous les samedis de 8h & | Ih30.

i En plasma : les lundis, jeudis et vendredis de 8h
i 4 12h30 et tous les samedis de 7h45 a | [h30.

socio culturelle.

.+ SOUVIGNY
i Le lundi 30 septembre de 16h & 19h 4 la Mai-
son des jeunes.

i« SAINT POURCAIN SUR SIOULE

Le vendredi 4 octobre de 15h a I%h ala salle
i Bernard Coulon.

Site fixe de Moulins : 10 Av. du Général de Gaulle.

Toutes les collectes se font sur RDV
04 70 34 86 10 ou sur I'appli www. dondesang.fr

18 - espritsportetbienetre.fr
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Du lundi au dimanche, il y a toujours un marché
a proximité pour faire ses courses !
Retrouvez toutes les dates et lieux des marchés.

* NEUILLY LE REAL

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

Le mercredi de 8h a |2h, Place de la mairie.
* NOYANT D’ALLIER

Le mercredi de 8h a |3h, Place du marché.

* SAINT MENOUX

Le mercredi de 8h a 12h30, Place de I'église.
* SAINT POURCAIN SUR SIOULE

Le samedi de 7h a | 3h, Place Clémenceau.

* SOUVIGNY

Le jeudi de 8h a 12h30, Cours Geneviéve Huillier
* THIEL SUR ACOLIN

Le jeudi et le samedi de %h a |12h

Place de I'église.

* TOULON SUR ALLIER

Le jeudi de 8h a |2h, le Bourg.

* TREVOL

Le mardi de 16h a I9h30, devant I'église.
*VILLENEUVE SUR ALLIER

Le mardi de |6h a I9h, Place du monument.
* YGRANDE

Le jeudi de 8h30 a |2h, Place Jean Jaurés.

* YZEURE

Le mercredi de 7h30 a 12h15, Place Jules Ferry.

Cet été, I'EFS de Moulins a organisé les
Jeux Olympiques du plasma !
Lobjectif :

- Premier don : médaille de bronze
- Deuxiéme don : médaille d'argent
-Troisieme don : médaille d'or

= 6 Bravo a tous les
donneurs et &
Chantal, |ére médail-
lée d'or le 2 [ juin.
I Cest une donneuse qui
. vient tous les |5 jours i
n  donner son plasma. 99

]

Chantal, médaillée d’or
au Jeux Olympiques

du plasma !

Philippe Tabourneau,
directeur de
I'EFS Moulins



Consonumer local
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bien-étre au poil !

Jade Jacob-Vernay est depuis longtemps sortie du cadre du tollettage
traditionnel. Autodidacte passionnée, elle a cré€ il y a 10 ans le salon Les
Doggychou a Saint Pourcain-sur-Sioule, avec pour regle d'or : le bien-&tre
de l'animal et les produits naturels.

Jade et sa collaboratrice Laurelyne Ivaschenko
travaillent selon la méthode DAATA (Derma-
tologie Animale Appliquée au Toilettage). C'est
un label professionnel qui place le bien-&tre de
I'animal au cceur de leur pratique, tant d'un
point de vue de son confort physique que phy-
siologique avec des produits cosmétiques natu-
rels adaptés a la peau de chacun et que Jade
compose elle-méme.

Toiletter avec I'animal

Larége d'or quis'applique a chaque chien, chat
ou lapin accueillis chez Les Doggychou : étre
toilettés en confiance. « On se met intégralement
au rythme de I'animal pour qu'il se sente a l'aise
avec nous, avec le matériel. Cela va bien au-dela
d'avoir 3 croquettes et un bisou. Hors de question
qu'il subisse sa séance ! C'est @ nous de nous
adapter, jamais linverse » affirme Jade qui n'hé-
site pas a se mettre a genou pour toiletter un
chien plus a l'aise au sol que sur la table ou a
proposer une séance relaxante de balnéo.

En fonction de chaque type de peau

« On accueille le chien dans toute son individualité
émotionnelle et physiologique. On ne toilette pas
sur, mais AVEC une peau » précise Jade rappelant
que « I'élément central d’'une coupe est le poil,
donc la peau ».Ainsi,I'équipe a les compétences
pour prendre en charge des animaux avec des
problémes de peau spécifiques et apaiser les
symptomes de maladies dermatologiques diag-
nostiquées par les vétérinaires. « En toilettant,
on détecte aussi des choses que le dlient n'a pas
pu voir comme un abcés ou méme une tumeur.
On lui conseille alors de contacter son vétérinaire »

B\

S ER
ALU«BOIS+PVYC

M E N U I

Doggychou, un toilettage

() ,;;;3335 ‘

Plus d'infos :32 Rue de la République a Saint-Pourcain-sur-Sioule. Ouvert du lundi au sa
04 70 45 47 24 - Facebook : Les Doggychou

explique Jade, trés attentive a la collaboration
qu'elle noue en toute transparence avec
chaque dient.

Cosmétiques sur-mesure

Jade compose elle-méme ses produits a partir
dhuiles végétales, d'hydrolats, dargiles, d'algues
ou d'huiles essentielles. Shampooings, crémes
aprés-shampooing, masques, enveloppements
constituent ainsi un panel de prés d'une tren-
taine de produits. « Je ne créé pas pour créer. Je

A

meai.
, |

compose des produits ciblés a partir des besoins
spécifiques de mes dlients ». Plusieurs gammes
pour chiens sont ainsi disponibles comme pour
les races Terre Neuve, Coton de Tuléar et les
races nues. Jade a également tenu a rendre per
manente une gamme de soins chére a son
ceeur; la gamme Olinka, créée en hommage au
prénom de sa jeune collaboratrice décédée
cette année et qui avait tissé avec tous ici des
liens treés fort.

Pauline Orain

contact@mbm-menviseries.fr

9 Rue de Foulet 03000 Moulins
047049 30 11

espritsportetbienetre.fr- |9



Un moment de détente !
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i Le plein d'idées de lecture

Lire est excellent pour la santé ! Au méme titre qu'une alimentation saine ou
que la pratique d'une activité physique ! Voici une selection de livres « Coup
de coeur » pour avoir de bonnes raisons d'ouvrir un livre. Bonne lecture !

Bon a savoir !

Booklink, le tinder littéraire :
tu swipes et tu matches !

Tu es en panne de lecture 7 Tu
ne sais pas par quel livre com-
mencer ? Tu n'as personne
avec qui en discuter ? Boo-
klink est la pour taider !
Cette application te pro-

pose une expérience
unique a la décou-
verte des livres, mat-
cher avec tes futures
lectures et coups de
ceeur littéraires ! Cet al-
gorithme intelligent te suggére des livres qui
correspondent parfaitement a tes go(ts et tes
envies, et tu peux ensuite discuter de tes dé-
couvertes avec d'autres passionnés.

Bon & savoir | Cette application a été dé-
veloppée par Angélique Carreno, une étu-
diante auvergnate et lectrice passionnée.

bocklinkfr

Notre coup de ceeur

du mois - Aude & Julie
Carnet de coloriages
de Thomas Pesquet
Découvrez 30 coloriages issus des sublimes
photographies de Thomas Pesquet. Reprodui-
sez-les a I'identique ou inspirez-vous simple-

ment du modele original. Faites parler votre
créativité et choisissez votre univers : belle

bleue, volutes aquatiques, géométries variables,

territoires connus. Pour retrouver calme et
concentration, laissez-vous surprendre par la
magie de I'art théra-
pie. A vos crayons !

Bon & savoir !
Les droits d'auteur
de cet ouvrage
sont reversés d
l'association
humanitaire
Aviation Sans
Frontiéres.

Sohﬁéoaewm,oiz&/ !

Venez vous affronter au plus

Grand Tournoi de Chifoumi

Le samedi 2| septembre, le Parc Expo de
Moulins-Avermes deviendra I'areéne d'une
compétition de Chifoumi grandiose. Un jeu
simple et marrant qui ravira petits et grands.
A ne pas manquer!

Inscription et informations

Ouvert a tous ! Les personnes mineures de-
vront étre obligatoirement accompagnées
d'une personne adulte pour pouvoir partici-
per a ce toumoi. Tanf : 8€, inscription + soirée.
Inscrivez-vous en ligne sur :
https:/lurlrme/NLjéf

Réseaux sociaux : Shifumania

sanbiyyeppgdey
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Mandala : colorier pour se détendre...

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

Image par Keneeko de Pixabay
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La Féte du sol vivant, pour diffuser les bonnes
prathues de gestion des déchets verts !

Du 5 au 20 octobre, le Réseau
Compost Citoyen AURA organise
la Féte du sol vivant, pour diffuser
les bonnes pratiques de gestion des
déchets verts !

Pendant ces 10 jours, tous les organisateurs vo-
lontaires, particuliers, associations, collectivités,
professionnels du jardinage, de I'agriculture, ou
du paysagisme peuvent proposer au grand pu-
blic des événements, des visites et partager des
trucs et astuces autour du compostage, de la
gestion des déchets verts et sensibiliser a I'm-

portance de maintenir nos sols vivants.

La diversité des événements proposés sera au-
tant d'occasions d'apprendre et de faire des
rencontres ! Alors n'hésitez pas a participer et
inscrivez votre événement sur : https//fetedu-
solvivant.org/

Pour toute question concernant cet événe-
ment dans l'Allier : Pascale Moulin de TADA-
TER, adater@adater.org ou 07 83 0596 13

‘fb\/f eﬂw i(bé( !

s au jardin de Jean-Chnistophe a
n le samedi |12 octc 4 a 10h

du site. Jean-Christophe, éducate
ronnement et maitre com

~ son jardin pour

" le compo

paillage. .. bref, le jardinage au naturel.
Inscriptions au 04 70 66 48 25 ou
07 83 05 96 13 - Gratuit - Rendez-vous
sur le parking de la salle des fétes.

Des gobelets réutilisables pour les associations

La Ville de Moulins met en place un
prét de gobelets réutilisables pour les
associations.Afin de s'inscrire dans une
démarche écologique et de réduire les
déchets, laVille de Moulins accompagne
les organisateurs d'événements festifs,
culturels et sportifs dans leur volonté
de mieux respecter I'environnement.

Pour les soutenir matériellement dans la mise
en ceuvre de cette démarche, la Municipalité a
décidé de financer la fabrication de gobelets
réutilisables. Ces gobelets, de fabrication
francaise, sont proposés gratuitement aux as-
sociations, sous certaines conditions, pour les
événements qu'elles organisent.

Ce dispositif vise a encourager |'utilisation de go-
belets réutilisables plutét que jetables, contri-
buant ainsi a la réduction de I'empreinte
écologique des manifestations locales. Les asso-

cations intéressées peuvent faire une demande
aupres de laVille pour bénéficier de ce service.
Clest également un soutien économique pour
les associations, leur permettant de réduire leur
budget destiné a I'achat de gobelets.”

Pour faire une demande de réservation, veuil-
lez contacter le service communication de la
Ville de Moulins a l'adresse communica-
tion@ville-moulins.fr ou par téléphone au
04704851 13.

Save the date !

Appel aux dons : Les jeunes
de la Mission Locale organi-
sent une friperie en octobre

La Mission Locale de Moulins et sa région.
organise sa premiére friperie caritative en
octobre prochain. Un projet a l'inttiative d'un
groupe de jeunes, en collaboration avec la
fondation Le Pal Nature, pour collecter des
fonds et soutenir I'association ATO. Cette
association ceuvre pour la protection et la
réhabilitation des primates en danger au
Bénin. « Une occasion parfaite pour les jeunes
de mettre en pratique toutes leurs compé-
tences acquises et surtout de créer du lien au-
tour d'un beau projet qui leur tient a coeur ! »
nous confient Cathy Soulas et Séverine Pon-
tonnier, conseilléres en insertion.

aun dons,
Pour cet évenement, faites un don de véte-
ments pour hommes, femmes, enfants et
bébés (a I'exception des accessoires).
Plus d’infos : 04 70 48 26 50
Pour en savoir plus sur le projet, allez d la
rencontre des jeunes présents sur leur
stand d la journée de La Fondation du Pal
Nature le 6 octobre.

Devenir coiffeur Eco-res-

ponsable c’est possible !

Vous souhaitez développer |'éco-exempla-
rité au sein de votre salon ou lors de votre
activité a domicile ? La CMA Allier et le SIC-
TOM Nord Allier proposent aux coiffeurs
du territoire un accompagnement permet-
tant de réduire considérablement sa quan-
tité d'ordures ménageres, tout en
contribuant a la préservation de l'environ-
nement ! Saviez-vous que les cheveux re-
ceélent de nombreux avantages ? Ce sont de
formidables absorbeurs de pollution des
eaux, mais ils permettent également de fa-
briquer du paillage pour les jardins grace a
I'action d'une entrepnise Auvergnate Capil-
lum. Intéressé(es) ? Vous avez jusqu'au |5
octobre pour contacter Dylan Colombe -
CMA Allier : dylan.colombe@cma-auver-
gnerhonealpes.fr ou plus d’infos sur
www.sictomnordallier.fr

2 places, 2 gagnants !

pour une séance du film BEETLEJUICE BEETLEJUICE
a partir du mercredi | | septembre

dans votre cinéma CGR Moulins

Pour participer, envoyez-nous un mail a
espritedition@gmail.com avant le 20 septembre 2024

22 - espritsportetbienetre.fr



samonee RENDEZ-VOUS

DURABLES

DE MOULINS COMMUNAUTE

4.5 octobre \

PARC MOULINS EXPO
10h-19h

Animations
Conférences
Tables rondes
Salon commercn

Plan Climat
Allier



Bon & savoir !
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Consells pratiques pour
nos animaux de companie

By Morgane !

Les anti parasitaires
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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 !

Qu'ils soient en cachets, en pipettes ou en col-

liers ils sont nécessaires et importants en toute
saison, que vous viviez en appartement ou en
maison puisgu'ils peuvent étre transportés sur
vous. Aujourd'hui, les parasites résistent a toutes
saisons et ils sont un danger autant pour nos amis
poilus que pour nous-méme. Les maladies les
plus connues causées par ces parasites sont :

* La piroplasmose, mortelle si elle n'est pas
prise a temps

* La maladie de Lyme qui est une zoonose
(transmissible a I'homme)

* La Leishmaniose transmise par phlébotome
(sorte de moustique) peut étre mortelle égale-
ment si elle n'est pas prise a temps

Pﬁwx de cohMiIA !
Salon de toilettage f Ca chien pouine
9 Rue Marius Boulard - Moulins - 06 12 44 9578

Les, artuces de Chnistelle !

Bilan de la saison 2024

LR

La saison des Mercredis de la Fondation Le PAL
Nature s'est achevée avec brio ! Merc a L'Abel
Destination (Offices de Tourisme de Dompierre-

: sur-Besbre et de Varennes-sur-Allier) pour cette

belle collaboration puisque nous avons battu des
records en cette 3éme saison d'existence ! Le 2|
ao(t dernier, nous avons collecté 999,02 € pour
des associations qui ceuvrent pour la protection
de la biodiversité en France et a I'étranger puis
533528 € cette année (contre 1411,72 € en
2022 et 2951,70 en 2023) ! « Alors un grand, un

: énorme MERCI a tous les visiteurs, @ tous nos bé-

névoles pour cette belle aventure mais également
a tous nos partenaires et a 'année prochaine ! »
tient a préciser Camille Molinetti, Coordinatrice
des programmes de la Fondation.

Journée de la Fondation Le
PAL Nature le 6 octobre

Comme tous les ans, venez soutenir La Fonda-
tion Le Pal Nature en participant a la Journée de
la Fondation organisée par environ 300
bénévoles, le 6 octobre prochain de 10h a | 7h30.
Vous pourrez rencontrer les soigneurs et de
découvrir

nombreuses  associations,
redécouvrir le Village
du Durable. Profitez de
I'ensemble du parc ani-
malier (attractions fer
mées) et d'animations
exceptionnelles
(conférences, vente !
aux enchéres...) pour cette | 3&me édition ! Tous
les fonds collectés sur cette journée (entrées, vi-
sites de batiments, bénéfices de la restauration et
de la boutique) seront redistribués a des associa-
tions. Tarif unique : | 0 € (chéques vacances ac-
ceptés - pass saison et billets CSE non
acceptés). Gratuit pour les moins de | métre.
Restauration sur place et boutique ouverte
(Comptoir de I'Ours). Pour plus d’info, suivez-
nous sur Facebook et Instagram.

ou

Remplacez la bouteille d'eau en plas-
tique par une gourde au quotidien

4 La gourde est un produit indispen-
sable pour toutes les activités du
quotidien, elle permet de réduire
significativement la consommation
de bouteilles et de gobelets a
usage unique. Utiliser une gourde,
c'est un geste facile et écologique,
avec un véritable impact sur la ré-
duction des déchets.

Professionnels et particuliers
Service a la personne
Gros entretiens

Crédit
d’impots ‘t
T\
4

1\

Christelle Cucca

HYGIBIOSERVICE - ISR PRl

LA BOUTIQUE
5 chemin des Bruyéres - 03340 Chapeau

Produits 100% Naturel

Nouveau service ! Etat des lieux d’entrée
ou sortie de locataire pour les agences immobi-
lieres, syndicats de copropriété et investisseurs.

5 chemin des Bruyéres - CHAPEAU

« Regarde » album jeunesse
Kobi Yamada / Elise Hurst
Editions le lotus et I'éléphant

« "Regarde" est un album jeunesse
i ol réves et espoirs riment avec
découvertes et possibles. Une
jeune fille va apprendre gréce a
la sagesse d'une peintre & voir
au-dela des apparences et a se
connaitre elle-méme. Et si le

i bonheur et la beauté de la vie

se trouvaient juste devant nos

yeux ? »

A partir de 6 ans

Bonne lecture ! Adeline

24 - espritsportetbienetre.fr




Journée de la FONDATION
Le PALNATURE 2024

NOMBREUSES '
ANIMATIONS :

@Z@ Rencontre associations

4' Tombola des soigneurs
Visite des coulisses
\ Village du durable

10 € / DE 1OH A 17H3O (Attractions fermeées - Restauration sur place)
ACHETEZ VOS BILLETS en septembre sur www.lepal.com
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Owvertune ! Tarte Abricots Amandine

Antoine Ray a ouvert son res-
taurant “LAvermois” a Avermes
en juin demier. « Je propose de la
restauration uniquement le midi en
semaine avec une cuisine tradition-
nelle et simple. Le menu du jour est
a partir de 17 euros. La partie bar
est ouverte de 7h a 20h. Je suis ravi
de vous proposer la recette du
MOois que vous pourt nir godter
dans mon restaurant.»

/iovouA/aeed'oum/.'

* Préchauffer le four a 200°C

* Pour la creme d'amande :
Mélanger le beurre ramolli au préalable,
le sucre et la poudre d'amande
Ajouter les oeufs un par un
Incorporer la farine

« Etaler la créme d'amande
dans le fond de la tarte.

9 : z E * Disposer les abricots en les
hg enfongants légérement.

« | pate feuilletée * Parsemer des amanclies effilées
pour la décoration.

* | conserve d'abricots
* 200g de beurre * Enfourner 35/40 minutes.
* 200g de sucre semoule
* 200g de poudre d‘amande c
* 4 oeufs " e . tats |
* 100g de farine Bo o 2
* Amandes effilées

LAvermois - 65 route de Paris - Avermes
Du lundi au vendredi de 7h a 20h - Réservations possible au 04 70 45 37 15

Mwwm &WM&W@CB@V@\@ .’

Mimeenfation (m n—-ethe !

A la recherche d'une idée repas pour votre enfant le mercredi ? Pauline Bourbon, réflexologue
. sz 2,8 o e . N lantaire a Moulins,
Chaque mois, Beverley, diététicienne nutritionniste a Yzeure, vous : PAmare 2 J7o7 s noe G
i . : R aque mois de découvrir un aliment et ses
propose des idées facile et simple a réaliser. Les enfants vont adorer ! propriétés, bon pour la santé !

La figue

Bien qu'étant un
fruit  particuliére-
ment réputé dans le
tratement de la
constipation, la figue
peut étre  aussi
utilis€ée en cas de
diarrhée chronique
incessante.  Pour
cela, ne consommez pas la chair du fruit, mais
buvez le jus de la décoction de 5 a 7 figues.
Faire une décoction par jour.

* Pizza avec pate a la courgette pour 4 pers.

Pdte a la courgette : |00 g de farine complete, | oeuf
2 courgettes, poivre, origan. Garniture : sauce tomate ou
yaourt, champignons, |/2 poivron jaune, /4 de brocoli, 2
tranches de jambon blanc bio (ou tofu aux herbes), /2 boule
de mozzarella. Autrement libre recours a votre imagination.
A vous de jouer ! Epluchez, rapez les courgettes. Placez
dans un torchon sec pour retirer le maximum d'eau.
Dans un bol, mélangez les courgettes rapées I'ceuf, farine,
poivre et I'origan. Etalez la pate sur une plaque recou-
verte de papier cuisson. Enfournez pour 20 mn a 220°C.
Disposez la base et la garniture. Placez au four, a 220 °C,
pour 10 mn. Servez chaud.

« Pour 'accompagnement j'opterai pour une salade frai-

Bon & savoir !

. . -
cheur de brocoli, sauce soja et graines de sésame. » ghrin:thg.f)osee P Pauline
Pour finir le repas : riz au lait & melon ?u = 4 7 BOURBON
réflexologue plantaire
06 16 0339 48

6 rue de Bourgogne - 03000 MOULINS
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Médicaments
tries, planete
bréservée

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

A vous de jouer !

Médicaments non utilisés ou péri-
més, ou les ramener ?
En pharmacie. Elles ont I'obligation
d'accepter le retour des médica-
ments.

Nos conseils : retirez les médicaments
des boites et mettez-les dans un sac. Ne
videz pas les flacons de sirops, gouttes, ou autres
dans I'évier ou égout, mais apportez-les en pharma-
cie dans leur flacon d'origine. Les boites en carton et
la notice en papier, jetez-les dans la poubelle jaune
pour qu'ils soient recyclés.

Quels sont les médicaments a trier ?
Comprimés, gélules - Pommades, crémes, gel - Sirops,
ampoules - Gouttes - Aérosols, sprays. ..

Un doute rendez-vous sur www.cyclamed.org.

En revanche, les aiguilles, seringues sont a déposer
dans des boites jaunes spécifiques a retirer en phar
macie qui peuvent étre déposées en déchéterie.
Pour en savoir plus : www.dastri.fr

Prévention de la pollution

Lorsque les médicaments sont jetés dans les toilettes
ou les éviers, ils peuvent contaminer |'eau potable.
Certains contiennent des substances dangereuses
pour 'environnement. Les médicaments sont donc
incinérés a part des autres déchets, dans des conte-

Bon & savoir !

%
3

nants spécifiques afin de les éliminer avec un impact
plus faible sur I'environnement.

Encore plus de bonnes raisons pour les trier
Eviter les accidents médicamenteux, responsables
d'une hospitalisation sur dix en France et de plus
d'une intoxication sur deux chez les enfants.

Mal rangés, non triés, les médicaments non utilisés
stockés a son domicile présentent des risques, alors
trions-les.

;@ W LES MEDICAMENTS ?

CYCLAMED

N & DIRECTION LA PHARMACIE

Medicaments non utilisés Emballages et 1otices
(comprimés, sirops...) (blisters, tubes vides...)
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des emballages
metalliques se trient

méme les plus petits.

Suivez-nous sur www.sictomnordallier.fr

ODEOC

Panneau
Pocket

quefairedemesdechets.ademe.fr
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Nouvelle édition de la féte
des Jardins a la Prévert

La ville d'Yzeure donne rendez-vous le samedi 14 septembre dés |5h pour la
nouvelle édition de la Féte des Jardins a la Prévert. Organisée par les agents
du chantier d'insertion et soutenue par les bénévoles de L'Essentiel, cette jour-
née sera 'occasion de découvrir ou redécouvrir le site des Jardins a la Prévert.

Venez assister a des visites commentées et des
ateliers pour petits et grands, flaner dans les allées
ou dans le coin bibliotheque aménagé pour I'oc-
casion, faire vos emplettes chez les producteurs
locaux présents, prendre des renseignements au-
prés du Sictom Nord Allier et de I'association des
Jardins familiaux, faire des balades a dos de po-
neys, admirer le lapin gris du Bourbonnais, les
créations du sculpteur sur bois Aurélien Bonin, le
travail de la vannerie, ou encore prendre un ra-
fraichissement a la buvette tenue par I'Amicale
des amis de I'école Jacques-Prévert. Et a partir de
I9h, vous pourrez assister au concert graturt des

Grossistes en vous restaurant si vous le souhai-
tez :hamburgers auvergnats, salades, plats vietna-
miens, douceurs sucrées, poulets a la portugaise...
Alors, ne manquez pas la féte des Jardins a la Pré-
vert, I'occasion de passer un bon moment en fa-
mille ou entre amis.

Bon & savoir ! Les Jardins a la Prévert sont en-
tretenus par les ag ;
qui plantent et récoltent les fruits et [égumes ¢
on des techniques bioclogiques et écores-
es. La production est ensuite distnbuée
a des familles identifiées par le CCAS d'Yzeure.

Entreprise - Propreté - Dératisation - Désinsectisation - Diogéne

03210 CHEMILLY - EP3D03@gmail.com - 06 01 93 69 05

‘“ Besoin de visibilité ?

Terr'en féte avec les Jeunes
Agriculteurs de I'Allier

Rendez-vous pour une nouvelle édition les |4 et
|5 septembre au lieu dit « Le Bois de Mondry »
a Deux-Chaises.Véritable moment d'échange et
de convivialité, Terr'en Féte c'est la féte de I'agri-
culture Bourbonnaise. Portée par une équipe
de Jeunes Agriculteurs bénévoles, cette mani-
festation a pour but de faire découvnr I'agricul-
ture, d'échanger, de dialoguer et de
communiquer avec le public.

Samedi 14 septembre dés |4h, concours de la-
bour cantonal, accompagné d'animations, avec,
entre autre, les premiéres manches de la finale
nationale de Tracto Cross suivi en soirée d'un
repas burger frites et d'un bal.

Dimanche 15 septembre, de nombreuses ani-
mations seront proposées au public : finale natio-
nale de Tracto Cross, démonstrations de chiens
de troupeaux sur ovins, finale départementale de
labour, exposition et démonstration d'engins agri-
coles, stands professionnels.. Sans oublier les
structures gonflables, la mini ferme et les balades
a poney pour ravir les plus petits.

Plus d’info : www.ja03.fr/

Vous souhaitez communiquer

dans le magazine ?
Contactez-nous! 06 50 14 81 21 - 06 23 19 07 24 93

ceUulxoO
CYCLeES

O scorr

etc...

sbastienJgubert
du mardl au samed| : 9H - 12H et 14H - 19H
9 Rue Marie Laurencin - 03400 Yzeure
(Sortie 47 du de
)3000@ ge.fr Tél : 04 70 44 47 45

commerces
et restaurants R
participants b

EN VENTE A L'OFFICE DE TOURISME
et sur WWW.MOULINSKDO.COM

aw

/B
s & % d

(| héilg‘s mt{{gwg?g“ MOULINS
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Clinic minceur
Conseils, bien-ethe du mois, !

Prendre du temps pour soi
est essentiel pour devenir
la meilleure version de soi-méme.
Selon une étude de Stanford, le repos et la
relaxation peuvent réduire le stress de 68%,
augmentant ainsi la productivité et la créativité.
Découvrez nos nouveaux protocoles bien-étre
disponibles dés septembre ! Profitez de soins
de haute technologie pour le corps et le
visage, congus pour une relaxation totale et
un bien-étre optimal. Revitalisez votre peau
et détendez votre corps avec nos offres
exclusives. N'attendez plus, investissez en vous !
H Réservez dés maintenant votre
séance au 04 70 20 36 94.

Plus de conseils ? Sveltéo
69, rue dAllier - Moulins
Tél : 04 70 20 36 94
Site : svelteo.fr

f @ Svelteo (Moulins)

Salon du bien-étre a |'Agropdle
du Marault a Magny-Cours

En octobre, le samedi 5 de I0ha I%h etle
dimanche 6 de |0h a |8h, venez découvrir
une multitude d'exposants passionnés parle
bien-étre, la santé naturelle, et le développe-
ment personnel. Au programme : ateliers,
conférences, et démonstrations pour pren-
dre soin de vous et trouver I'harmonie dans
votre vie quotidienne. Plongez dans une at-
mosphére de sérénité et de découverte.
Exposants : Vous souhaitez participer et
partager vos connaissances et produits ?
Inscrivez-vous dés maintenant par mail a :
quentin.lebourlot.marault@gmail.com.
Rens. www.agropoledumarault.com
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Journées sport et bien-étre
a la Mission Locale de Moulins

La Mission Locale de Moulins et sa
région organise du |3 au |9 sep-
tembre 2024, quatre journées sur
la thématique du sport et du bien-
étre dans le cadre de "“La Semaine
nationale des Missions Locales’.

En cette année 2024 ou la France accueille les
Jeux Olympiques, I'Union Nationale des Mis-
sions Locales a choisi de mettre en avant I'ac-
tivité sportive et le bien-étre comme outils
d'aide a l'insertion sociale et professionnelle
des jeunes.

Le sport : un levier pour
'avenir des jeunes
Les Missions Locales accompagnent les jeunes

dans leur parcours vers la formation, I'emploi,

la santé, le logement, la mobillité et la citoyen-
neté en leur offrant régulierement des activités
sportives. L'accés au sport est une compo-
sante essentielle de I'approche globale des
Missions Locales, car il favorise le développe-
ment de compétences cruciales pour la réus-
site des parcours d'insertion, telles que
I'engagement, I'esprit d'équipe, le dépassement

-

FECRNOCY, ki

Mutuelle

de Poitiers
Assurances

Automobile - habitation

Marie-Luce RETOURNA
El Agent Général d’Assurances

Prévoyance

~ Complémentaire Santé | Epargne - Retraite

Particuliers - Professionnels

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

N° ORIAS 08 047 827 - www.onas.fr - Soumis au controle de 'ACPR

Consultation Découverte Bien-Etre

3 Soins
Hautes Technologies

1 Consultation

Morphologique

A ! o A
i -

de soi, la détermination, tout en luttant contre
la sédentarité pour le bien-étre et la santé.

Un programme en lien avec

des acteurs locaux

Rendez-vous a Moulins, Saint-Pourcain-sur-
Sioule, Bourbon I'Archambault et Dompierre
sur Besbre pour des initiations a diverses acti-
vités : danse africaine, athlétisme, foot et jeux
de ballon, rugby, pieds-poings, volley, Aikido, tir
a l'arc, yoga, sophrologie et relaxation..

€o

DCHn-c minceur

SEULEMENT 59€

ENERG,
&Q&)No 7y 0,

espritsportetbienetrefr - 29



£ bien-efre
HITHITII T i i nr nn pn nn nr nn nn nn nn nn nn nn nn e i e nn i e e e nn e i i i i i i g

Api-lune : ce que le ciel dit de nous

Astrologue expérientielle, Pauline Preston se passionne pour le monde céleste et les clés de
lecture qu'il nous offre pour une meilleure connaissance de soi. Par I'analyse de notre theme
astral, Pauline nous fournit de précieuses informations nous permettant de nous accueillir tel
que nous sommes et de nous aider a progresser vers une compréhension affinée de soi.

foncti | , du li I v e y
« En rorrtron de la date, du lieu e.t.de heure de L& ne mMoip, :

notre naissance, nous avons un positionnement as-

tral spécifique, C'est-a-dire un lien ciel-terre qui
nous est propre » explique Pauline qui décrypte
avec soin la répartition des planétes dans le ciel
et nos axes d'incarnation. Telle une photo du
cel prise au moment de notre naissance, I'ana-
lyse de notre théme permet d'avoir des clés de
lecture de nos modes de fonctionnement, de
nos rapports avec les autres, de nos compor-
tements passés ou actuels. Le théeme peut étre
orienté vers plusieurs sphéres de notre vie
(communication, couple, sexualité, rapport au
corps, spiritualité ou encore vers des aspects fi-
nanciers, transgénérationnels, etc.). « L'explica-
tion de leur théme permet a mes dients d'étre
confortés dans qui ils sont mais aussi de faire naf-
tre chez eux des prises de conscience et ainsi de
mieux se connaftre » conclut Pauline qui com- Chaque mois, Pauline Preston

pléte son accompagnement par des pratiques nous fera une présentation du
corporelles collectives comme I'astro-danse. signe astro du mois.

C'est auprés des chevaux que Pauline Preston,

également coach équestre, a pu expérimenter Pauline Orain Dimanche 22 septembre, le soleil entre
les limites d'un systéme binaire, aussi bien dans % | dor Je Sere de fo Bad 5
Lo - : gne de la Balance
notre rapport a I'animal que plus largement .............. BOW a doavoih o .
dans notre rapport a l'autre et a la vie en gé-
néral. « Action/non action,Yin/Yang...nos compor- i Depuis le mois de septembre, Pauline :
tements ne sont pas aussi binaires qu'on peut le i anime, au Centre Social Adequat a Bour-
penser. L'humain fait davantage partie d'un grand bon I'Archambault, des ateliers collectifs
tout animé d'énergies » précise Pauline, passion- i mensuels pour vous apprendre d lire votre :
née par l'astrologie depuis deux ans et qui a théme astral. ;
suivi une formation pour étre désormais astro- i Pauline regoit sur rendez-vous
logue en créant Api Lune. (adultes uniquement) : :
i  chez « Fées pour vous », passage dAllier :
Astrologie expérientielle i a Moulins
Pas question ici de boule de cristal ou autres  §  en visio avec enregistrement fourni pour '
prophéties mais bien plutdt d'un outil de revisionner les échanges. i

connaissance de soi guidé par notre théeme as-
tral que Pauline analyse en temps réel. Lastro- Api-Lune - 06 21 06 83 27
logie qu'elle pratique est dite expérientielle, Facebook : Api-lune-03

c'est-3-dire qu'elle s'attache a I'expérience de i Mail : api-lune-03@lilo.org
vie de la personne. :

QI GONG Yoga et massages ayurvédiques
Afeher gymnastique ahinGisa Rentrée le lundi 16 septembre
de bien-étre De la lourdeur a la légéreté
des corps et des coeurs ! 4
Confiance en soi confiance en |a vie.
SHIATSU

Maison Neuve aAutry Issards
Du lundi au mercredi

OM] Yoga a Moulins le jeudi

massage-bien-étre

Frédérique PICARONY Professeur diplomé d’Etat

Espace Shanti a Coulandon 7/o«¢“%*

MOULINS - QI GONG mardi et jeudi - Shiatsu sur RDV Le lundi & 19h

Renseignements et nscriptions -Sandrine Bourgeois

06 27 82 45 12 wwwyoga-anityacom
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Votre guide

M‘ém pres de chez vous !

Retrouvez dans cet annuaire les professionnels dédiés au mieux-étre pres de chez nous

Vous souhaitez
mettre en avant
votre activité
en lien avec le
Sport et le bien-étre ?
Faites apparaftre vos coordonnées
chague mois dans notre
guide mieux-étre
3 partir de 22€ht/mois
CONTACTEZ-NOUS!!
06501481 21-06231907 24

#Reflexolbgie

* Pauline BOURBON

Réflexologie énergétique

06 1603 39 48

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

* Anne-Marie NOEL

®Amandine Pradier Photographe

Vous souhaitez retrouver
sérénité et confiance en
vous ? Je vous accompagne
a oser étre pleinement vous-
méme pour vivre une vie sereine,
confiante et épanouie, que ce soit d'un point
de vue personnel et/ou professionnel.

" LA CONFIANCE EN SOI PASSE PAR LA
CONNAISSANCE DE SOI'"

Ces temps de rendez-vous de Soi a Soi vous

i permettront d'apprendre a vous conndftre, dé-
i couvrir vos ressources, vos forces ; reconnaftre
i vos besoins, vos envies ; accueillir vos émotions
et les besoins cachés ; apaiser vos pensées et
i ainsi vous reconnecter & vous et vous libérer des
doutes et des peurs qui peuvent vous limiter.

#Celine Caille, Sophnothérapeute spécialiste

Mon approche est globale et intégrative, sou-
tenante et empuissangante : chacune d'entre
vous est unique, chaque expérience de vie est
différente et chaque besoin se doit d'étre consi-
déré. Pour cela, je prends le temps de vous
écouter, de vous connditre et d'étre pleinement
présente.

En échange, je vous demande d'étre préte a
vous engager pour vous-méme : tout part de
vous et tout est a lintérieur de vous !

Retrouvez toutes les informations
sur mon site :
www.celinecaille-resonance.fr
Suivez-moi sur Instagram :
celinecaille.sophro.coach
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#Sonolhéraple chacun
#Massage aywwedique bébé

* Temps d'Harmonie
0683170487

Site web : temps-d-harmonie fr

03160 BOURBON-LARCHAMBAULT

#Etiopathie
* Marie-Laure DURY

Réflexologue naturopathe

06 95 50 52 80

Site : http://annemarie-noel.fr

@ Anne-Marie NOEL réflexo-naturo

2 impasse des Pouthiers - MONTOLDRE

#Sontirologie

* Frédérique VOLDOIRE - L'dme en lien
Sophrothérapie, pratiques énergétiques,
stages d’initiation

06 30 52 60 78 - www.lameenlien.com

@ L'ime en lien

lame.en.lien

250 rue des 5 Noyers - 03290 DOMPIERRE S/B.

* Sur Mon Nuage - Annie Boudonnat
Réflexologie Energie Chinoise/
Massage relaxant des jambes/

Soin énergétique LaHoChi /

Massage visage/cranien

Séance sur rendez-vous en #AMWWWM Etiopathe

Cabinet/EHPAD../Domicile * Cocon de Douceur www.etiopathe-moulins.fr

06.61.96.10.87 + 03surmonnuage@gmailcom  L'accompagnement périnatal 065012738 _ _

| Boulevard Jean Jaurés - 03400 YZEURE 06 72 37 04 30 LOCGng; S'Eﬂopcthre de Moulins - Marie-
aure

cocondedouceur03@gmail.com
guylainecocondedouceur

@ Guylaine Cocon de Douceur
MONTILLY et a domicile

65 Bd Ledru Rollin - 03000 MOULINS

#Newrofeedback

* Neurofeedback bien-étre 03

Nathalie MAGNIN

Séance sur rendez-vous en cabinet

ou a domicile - 06 28 34 88 94

@ neurofeedback bien-étre 03

Google : https://g.colkgs/PMKvz5

76, route de Gennetines - 03400 YZEURE
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* Emmanuelle VERGNE - Emodam Sophro
Cabinet de sophrologie et massage bien-étre
@ Emodam Sophro

Tel:0973 11 7277

16 rue Ampeére - 03400 YZEURE

#Che

* Dimitri BARTOS Chiropracteur

@ © Centre Chiropratique du Bourbonnais

04 70 43 39 44 - www.chiropracteur-allier.fr

I'l av. du Général Leclerc - 03000 MOULINS

#Odléopathie

* Antoine PIAT et Hermine

de SOULTRAIT

Ostéopathe DO MROF - 04 70 20 88 I |

I, rue des Tanneries (angle 3, Cours Jean Jaurés)
03000 MOULINS

#Flewrd de Bach

* Pauline ORAIN

Conseillére agréée humains & animaux
06 76 77 5292

@ Des émotions et des fleurs,

conseil en fleurs de Bach

#Deéveloppement perdonnel

* Maud LEFEVRE

Coach en développement personnel
06 74 16 83 05.
www.maudlefevre.com
_maudlefevre

« Pierre BOURDET Sur rendez-vous a MOULINS

Ostéopathe DO

06 0371 45 87 - bourdetpierre@yahoo.fr
http://Aww.pierrebourdet-osteopathe.fr
4 rue de Villars - 03000 MOULINS

#Coact de Vie

* Elodie VIEUILLE

Coach de vie, enseignante de I'étre et
consultante des dossiers akashiques
06 3251 96 15
etvacoaching@gmail.com
et_va_coaching

© M Elodie Vieuile

Espace coworking de MOULINS

<
J'ai décide d'étre heureux
parce que c'est bon pour la santé ||
-VOLTAIRE -

espritsportetbienetrefr- 3|
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