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pres de chez vous !

Retrouvez dans

cet annuaire les
professionnels

dédiés au

mieux-étre.

* Antoine PIAT
Ostéopathe DO MROF
04702088 Il

I, rue des tanneries
(angle 3, Cours Jean Jaurés)

03000 MOULINS

* Jeremy DESCHET

Ostéopathe DO

06 49 81 04 69 - deschet.osteo@gmail.com
20, Place Jean Moulin - 03000 MOULINS
14, rue de la République - 03160 BOURBON [A.

* Pierre BOURDET

Ostéopathe DO

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

#Hypnothérapie

* Véronique MEYNIER

Hypnothérapeute, spécialisée

en tabac & minceur

et dans 'accompagnement de I'enfant

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

Maison de santé de Dompierre/Besbre
Institut Kallonéa, Yzeure

Vous souhaitez
mettre en avant
votre activité
en lien avec le

CONTACTEZ-NOUS !

© espritedition@gmail.com

|

Sport et le Bien-Etre ?

0650 1481 21 -0623 1907 24

al décide d'étre
heureux parce
que c'est bon

pour la sante |
“VOLTAIRE -

#Reflexologie

* Pauline Bourbon

Réflexologie énergétique

06 160339 48

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

#Chinopraxie

* Dimitri Bartos et Marie-Astrid Bartos
Chiropracteurs

04703517 30
www.chiropracteur-allier.fr

Centre médical le Panloup

I rue Albert Camus - 03400 YZEURE

* Yoann Moreau

Bioénergie et géobiologie

06 87 4600 I

yoargentina@hotmail.fr

Possibilité soins a distance

2 lieu dit les gazons-03340 Neuilly Le Real

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

?

p’zenez sotn

Arthro'forme
| C/L, vos (,/ZCUELLX
cet éte

salutions ot

le bien étre

www.aihroforme fr

contoctiarthreforme fi

76, rue du Pont Ginguet - 03000 MOULINS
04 70 44 73 24 www.anat-coiffure.fr
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MULC('/ a tous ceux qui nous

suivent de pres ou de loin

Mﬁu‘j/ a nos chroniqueurs

pour vos rubriques

Merci, a toutes ces personnes
passionnées et passionnantes
qui nous inspirent pour nos articles

_M(Jwi/ a tous les acteurs économiques
et partenaires du magazine qui nous font
confiance pour leur communication

Sans vous, rien ne serait possible. ..

Soyez prudent pour vous et les autres
Aude & Julie

VOUS

SOUHAITEZ
COMMUNIQUER

DANS LE
MAGAZINE ?

Votre encart a partir de 50€ par mois

CONTACTEZ-NOUS !

@ 0650 1481 21 - 0623 1907 24
© espritedition@gmail.com

@ Magazine Esprit Sport & Bien-étre
© www.espritsportetbienetre.fr

Une nouvelle
édition du
magazine,
grace a vous !

Scannez le code pour
lire tous nos magazines
en ligne sur notre site
espritsportetbienetre.fr
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Le sport a l'arrét dans l'agglomeération moulinoise
Des conséquences diverses pour les clubs

Les associations sportives étaient lancées vers la fin de saison et la réalisation de leurs objectifs.
Elles ont été coupées dans leur élan par I'épidémie de Covid-19 qui a poussée toutes les fédéra-
tions nationales a mettre un terme de maniere prématurée a leurs compétitions respectives. Une
période particulierement difficile a gérer pour les sportifs et les passionnés. La situation est d'autant
plus inédite que l'incertitude plane autour des dates de reprise des différentes activités sportives.
L'arrét des compétitions n'est pas sans conséquences au niveau sportif et économique pour les

clubs. Tour d'horizon avec des acteurs du sport local.

Le FC Moulins va retrouver la Fédérale 3 et le niveau national

En début de saison, le club de rugby mou-
linois avait affiché son ambition : jouer l'ac-
cession en Fédérale 3. L'équipe était
assurée de terminer a la premiére place de
sa poule de Pré-Fédéral lorsque l'arrét des
compétitions a été officialisé le vendredi 13
mars (Il restait un match de championnat).
Les phases finales de la Ligue AuRA et du
championnat de France n’ayant pas liey, la
Fédération Francaise de Rugby (FFR) a
choisi de faire monter tous les premiers de
poule évoluant au plus haut niveau régio-
nal. Une décision qui entralne l'accession
de I'équipe fanion en Fédérale 3.La bonne
nouvelle a été confirmée suite a un appel
de Bernard Laporte, Président de la FFR.
« La montée était l'objectif de la saison.
Méme si elle est obtenue dans des conditions
particuliéres, elle est méritée au vu parcours
et de l'investissement des joueurs et du staff.
Le club se structure depuis plus d'un an pour

bien préparer son retour en Fédérale 3. Le
but est de pérenniser I'équipe a ce niveau.
Cela nous permettra d'avoir une meilleure vi-
sibilité. Malgré le confinement, on continue de
travailler en vue de la saison prochaine. Nous
sommes actuellement treés actifs en ce qui
concerne le recrutement et l'organisation ad-
ministrative. Le bureau devrait notamment
étre renforcé. On a aussi une grosse pensée
pour nos partenaires impactés par la crise
sanitaire actuelle. Nous ferons tout pour
continuer a travailler avec eux de maniére in-
telligente » explique Damien Jacquet, pré-
sident de la commission Partenariat et
Social. Depuis fin avril, le Feuceumeu pro-
pose une vente de champagne avec la col-
laboration du Domaine Gremillet et du
traiteur Eric Geoffroy, Aux Fins Palais. Cette
opération sans but lucratif était prévue
avant le début de I'épidémie de Covid-19.
Elle avait été mise en place dans la pers-

pective de la potentielle accession en Fé-
dérale 3, Cuvée de la montée, Saison
2019-2020. Les dirigeants ont décidé de
maintenir cette vente pour garder un sou-
venir d'une saison réussie au niveau sportif.
| € par bouteille sera reversée a l'associa-
tion FJT Le Tremplin a Moulins (Résidence
sociale de jeunes travailleurs).

Mickaél Charrondiere
Plus d’infos au 06 61 59 72 69 ou sur la
page Facebook FCM officiel.

Une nouvelle chance pour les volleyeuses de FASDA Allier

Apres une saison 2018 /2019 difficile mais
enrichissante en Nationale 3, les vol-
leyeuses de 'ASDA (Association Sportive
Départementale de I'Allier) évoluaient en
Prénational depuis septembre 2019. Dans
une poule au niveau relevé, les joueuses
encadrées par Stéphane Thomas occu-
paient la derniére place du classement

ecee’

avant l'arrét du championnat en mars. La
Fédération Francaise de Volley-Ball a dé-
cidé qu'il n'y aura pas de descente dans les
compétitions amateurs. « Cette décision
permet de se maintenir dans notre division.
Le maintien était toujours possible parce que
nous avions cing matchs a disputer avant la
fin du championnat et seulement trois points
de retard sur I'avant-dernier. Dans le pire des
cas, on pouvait encore se sauver lors des
play-down. Le bilan de cette saison est plutét
mitigée. Les filles ont probablement eu du
mal a gérer la descente en Prénational et ['ef-
fectif a été amoindri a l'intersaison. Il y a eu
comme une forme de reldchement en début
de saison. Une prise de conscience s’est faite
en cours de championnat mais c'était trop
tard pour bien figurer. Méme si les résultats
sportifs sont moyens ces deux derniéres sai-
sons, [équipe et le club ont beaucoup appris.

Il faut tirer les enseignements de ces périodes
pour continuer a progresser des la saison pro-
chaine. Le groupe devrait étre pratiquement
le méme que cette saison. |'aimerais que 'on
recrute mais cest difficile dattirer des
Joueuses pouvant apporter un plus a I'équipe.
La pérennité du club passe avant tout par la
formation des jeunes » explique Stéphane
Thomas. En ce qui concerne le confine-
ment, I'entraineur a pris la décision de lais-
ser les joueuses s'entretenir en fonction de
leurs souhaits ou de leurs possibilités. La
crise sanitaire a entrainé le report du stage
de I'équipe de France féminine de volley-
ball prévu a Moulins du mardi 12 au ven-
dredi 22 mai et l'annulation des deux
rencontres amicales contre I'Espagne qui
devaient avoir lieu vendredi 15 et di-
manche |7 mai au Palais des Sports.
Mickaél Charrondiere
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Anthony Laurent, un joueur de
petanque promis a un bel avenir

A seulement |9 ans, Anthony Laurent est un des cadres de 'équipe A de la Pétanque Moulinoise engagée
en Championnat CNC 3 (Troisieme division francaise) ainsi qu'en Coupe de France. Rencontre.
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Pouvez-vous nous parler de votre
parcours sportif ?

Jai commencé la pétanque a I'dge de 10
ans au club de Saint-Germain-des-Fossés
qui était présidé par un membre de ma fa-
mille. Mon grand-pére m'a initié a ce sport.
Au départ, Je participais a I'entralnement
du mercredi aprés-midi et il m'arrivait aussi
de jouer le week-end. La pétanque a pro-
gressivement pris plus de place dans ma vie
au point de pratiquer cette passion tous les
jours. Les bons résultats obtenus m'ont en-
couragé a continuer. Jai eu la chance de
remporter I'International d’Annecy et de
me qualifier & deux reprises pour les demi-
finales du Championnat de France (en tri-
plette, catégorie junior). Cest lors d'un
Master de Pétanque a Montlucon que Jean-
Claude Pegand m'a sollicité pour que je
vienne jouer a la Pétanque Moulinoise. Jai
accepté ce challenge parce qu'il s'inscrivait
dans une logique de progression. Ma signa-
ture, qui est intervenue en décembre 2016
pour la saison 2017, m'a notamment per-
mis de représenter Moulins lors du Trophée
desVilles 2017. C'était un réve de gamin de

pouvoir cotoyer les meilleurs joueurs du
monde. J'ai ensuite intégré I'équipe A de la
Pétanque Moulinoise dés 2018 pour ma
premiere année en senior.

Comment gérez-vous cette période
de confinement ?

Les compétitions sont actuellement annu-
|ées et ne devraient pas reprendre avant
septembre voir plus tard. Quelques natio-
naux sont cependant maintenus pour l'ins-
tant mais je pense pas que l'on puisse
jouer: Prévu du 28 au 30 ao(t, le National
de Pétanque de Moulins n'aura pas lieu.
Quart de finaliste en 2019, j'étais motivé
pour essayer de faire mieux et pourquoi
pas jouer la victoire. En attendant de pou-
voir rejouer, je participe a plusieurs
concours en direct sur Facebook. Cette ini-
tiative organisée pendant le confinement a
permis de continuer a jouer pour garder la
forme et passer de bons moments entre
amis et joueurs venant de toute la France.
Je continue a m'entralner pour étre per-
formant des la reprise des compétitions.

Quel est le bilan de votre année 2019 ?
Malgré de bons parcours en championnat
de France et dans des nationaux en 2018,
ma meilleure saison reste celle qui vient de

O

Anthony Laurent est sponsorisé
par la marque Obut

se terminer: En triplette, je suis parvenu a
remporter I'International d'Andrézieux-
Bouthéon (469 équipes) et a me hisser en
Quart de finale du Mondial des Volcans a
Clermont-Ferrand (512 équipes) et en
demi-finale du Supranational de Roanne
(320 équipes). 2019 aura été une année
exceptionnelle pour moi. Ca sera difficile
de faire mieux.

Quels sont vos objectifs pour la suite ?
Mon souhait serait d'intégrer le Pole Es-
poir. J'ai participé a plusieurs reprises au
stage interzone (2015,2016,2017 et 2019),
c'est la derniére étape avant le stage natio-
nal pour intégrer I'Equipe de France. Ma
candidature n'a pas été retenue mais jai
encore de réelles chances d'atteindre cet
objectif. Je serais vraiment treés heureux si
cela pouvait m'arriver un jour et ainsi re-
présenter la France lors des compétitions
européennes et internationales. Entrer au
Pole Espoir serait une vraie fierté et une
belle récompense par rapport a tout le
travail accompli pour arriver au plus haut
niveau. En cas de sélection nationale, je
pourrais continuer a jouer pour la Pé-
tanque Moulinoise, club dans lequel je suis
pleinement épanoui.

Micka&l Charrondiere
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Comment s’organise La Fonderie en attendant
'autorisation de réouverture des salles de sport !

Le |5 mars, le gouvernement a décidé la fermeture de toutes les salles de sport, pour tenter de
limiter la propagation du coronavirus. Depuis cette date, l'activité physique s'est brusquement
arrétée a la Fonderie, petite structure locale indépendante de I'agglomération moulinoise. Com-
ment un club de sport s'adapte-il a une telle crise ? Comment se prépare-t-il a la reprise ? Ren-
contre, a distance, avec I'équipe de la Fonderie.

Esprit Sport : Comment vivez-vous ces
deux premiers mois de fermeture im-
posée ?

La Fonderie : La situation est tres compli-
quée, car nous ne pouvons plus échanger
avec nos adhérents au sein du club, ni par-
tager avec eux des moments de sport et de
complicité. C'est tres frustrant de voir, tous
les jours, nos espaces, habituellement si vi-
vants, désespérément vides et muets.

Esprit Sport : Comment s’adapter a une
telle situation ?

La Fonderie : La seule solution, c'est le vir-
tuel : tout ce qu'on déteste a la Fonderie !
En effet, pour nous qui avons toujours privi-
légié 'humain et I'accompagnement indivi-
dualisé de nos adhérents, c'est un peu
antinomique de ne pouvoir fonctionner
quavec les réseaux sociaux. Mais ca fait par-
tie de l'agilité nécessaire en cette période
exceptionnelle. Et nous avons la chance de
pouVvoir nous appuyer sur une équipe de
coachs, de prestataires et de partenaires au
top !'Tous les jours, nous avons pu proposer
des exercices variés d'activité physique pour
tous, des conseils nutrition avec Christophe
Parguel et méme des approches d'ostéopa-
thie pour prévenir les risques de blessures
avec Pierre Moretti. On garde ainsi un
contact privilégié avec nos adhérents, et
d'autres personnes extérieures se joignent
a nous, venant du monde entier | Leffet né-
faste d'un tel fonctionnement a distance, ce
sont tous les « apprentis-sorciers », qui pro-
fitent de la situation pour vendre leur soupe,
en sauto-proclamant « professionnel ».
Quand on voit certaines pratiques en vidéo,
ca fait peur... Alors on le redit, méme en
virtuel, rien ne vaut le suivi et 'accompagne-
ment d'un coach sportif, diplémé et re-
connu !

Esprit Sport : Quelles vont étre les
conséquences de cette crise pour les
salles de sport ?

La Fonderie : Financierement, elles seront
différentes selon les enseignes. La Fonderie
a placé tous ses salariés en activité partielle
des le 15 mars, et a décidé de suspendre

tous les paiements de ses adhérents depuis
avril. Le chiffre d'affaire est donc proche de
0€ jusqu'a la réouverture, et les consé-
quences, en termes de fréquentation, sont
tres difficiles a percevoir. La difficulté, ce sont
également les loyers et toutes les charges
qui sont, a ce jour, soit maintenues, soit seu-
lement différées, ainsi que l'impossibilité
pour un gérant indépendant, n'ayant pas
droit au chdmage, de se verser un salaire. Le
bon c6té du confinement, c'est que de nom-
breuses personnes ont repris une activité
physique a la maison. Individuellement ou en
famille, certaines ont (re)pris goQt au sport !
Est-ce que cette nouvelle passion perdura
au-dela du confinement ? Rien n'est moins
sdr... d'autant que la réouverture des salles
devrait se faire en été et avec des
contraintes trés importantes. Les consé-
quences vont malheureusement se ressentir
pendant trés longtemps au-dela de la réou-
verture possible... Pourtant, nul doute que
chacun va éprouver la nécessité de se re-
mettre en forme apres plusieurs semaines
de confinement. Et les salles de sport, consi-
dérées pour la plupart comme des vecteurs
essentiels de la santé, auront un réle primor-
dial a jouer dans le retour a une vie normale
pour tous.

Esprit Sport : Quelles mesures allez-
vous mettre en oeuvre pour la réouver-
ture ?

La Fonderie : A 'heure actuelle, nous ré-
fléchissons a des mesures simples, efficaces
et pas trop onéreuses. La surface de notre
batiment permet de différencier les entrées
et les sorties, tout en offrant la possibilité de
maintenir un espace sanitaire minimal au-
tour de chaque adhérent, que ce soit dans
la gestion des machines ou pour les séances
collectives, puisque nous disposons d'une
grande salle dédiée. Nous pouvons méme
proposer des entrainements en extérieur,
sur notre parking ! Nous pourrons égale-
ment protocoliser les acces et imposer la ré-
servation en ligne pour certaines
prestations. Le port d'un masque classique
étant impossible pendant l'effort, nous
comptons aussi sur la responsabilisation de

La Fonderie Mouling &tait an direct. =
Ine

Les Mills GRIT Cardio

#lafonderie #forahealthierplanet #lesmills
#home

La Fonderie Mouling La Fonderie
Clermont-Fesrand Arthur (%47

nos adhérents pour faciliter la reprise pro-
gressive des activités sportives en salle.
Nous allons également proposer a nos
adhérents, dés la réouverture, de pouvoir
venir pratiquer, accompagnés par un proche
pendant un mois, et sans surco(t, en privilé-
giant des créneaux horaires moins fréquen-
tés. Enfin, et compte tenu de certaines
mauvaises habitudes alimentaires dues au
confinement, nous travaillons a I'adaptation
de notre protocole « nutri and fit », axé sur
le sport et la nutrition, grace a I'appui de
notre diététicien nutritionniste.

Esprit Sport : Un coup de gueule et un
coup de cceur « de confinement »

La Fonderie : Un coup de gueule d'abord,
les salles de sport sont souvent les grandes
oubliées dans les dispositifs mis en place !
Un immense coup de cceur, a destination de
tous ceux qui nous ont manifesté leur sou-
tien, moral ou financier, pendant cette pé-
riode, et que nous remercions tres
sincérement : un bel exemple de solidarité
que nous tenons a souligner !
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La Fonderie vous propose ce plateau de "Jeu de I'Oie des Fondeurs" special Enfant/Famille I Chaque participant
lance les dés et avance son pion case par case en fonction du nombre obtenu, et découvre ainsi ce qui fera son

bonheur parmi ces 40 cases | Pour prolonger le plaisir; il est possible de jouer avec un seul dé | A vous de jouer !
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Cuisine et plantes sauvages :

idees pour débutants en botanique

Beaucoup de nos « mauvaises herbes » sont de preécieuses salades offertes
dans nos jardins. Sophie Gallet, de 'Herbier de St Fiacre a Trévol, nous

propose de découvrir quelques plantes sauvages tres répandues partout,
tres faciles a reconnaftre et sans risque de confusion. Leur utilisation peut
donc se faire en toute confiance®.
Lortie : La plus connue, la plus facile a re-
connaitre et peut étre la plus mal aimée,
pourtant tellement importante dans notre
alimentation ! Urtica dioica ou grande ortie.

vures paralleles aussi. Son go(t rappelle le
Si cela pique fort c'est bon cest elle ! Pour la

ramasser utilisez des gants ou prenez-la par
le dessous des feuilles ou par la tige. Pour la
cuisine, vous pouvez utiliser des tiges jeunes
mais présentant une bonne dizaine de feuilles

(5 étages). De maniére générale il ne faut pas

qu’elle soit en fleurs. Pour les tisanes on utilise
que les tétes tres jeunes séchées.

Idées recettes : Vous pouvez utiliser avec
grands succes 'ortie en lieu et place de I'épi-
nard. Les recettes sont alors trés nom-
breuses : soupe, tartes chaudes ou froides
mais salées, gratins, omelettes, soufflé, jus, sa-
lades (coupées tres finement elle ne pique
plus), cakes salés, beurre, sauces, pestos. .. De
maniere générale, aprés un lavage et esso-
rage je préconise de la broyer soit finement
soit grossierement selon les recettes tout
comme on le ferait pour I'épinard. Ensuite
elle s'insere dans votre recette de base. Son

parfum est beaucoup plus fin que celui de

I'épinard et vous régalera a coup s(r.
g LA, o

Idées recette : Les jeunes feuilles de plan-
tain sont un régal en mélange dans des sa-
lades avec dautres feuilles sauvages ou
cultivées. Si plus matures, elles s'utilisent cise-

|ées et cuitent dans des omelettes, des tartes
salées ou des soupes.

Le pissenlit : Taraxacum vulgare une asté-

champignon. Il faut le ramasser jeune en pre-

nant les feuilles du centre de la rosette car

ensuite elles deviennent plus dur et un peu
plus ameres.

Une salade sauvage printaniere réaliseé

en plein“confinement avec la cueillette
du jour, éveil .des séns asdliFe !

dons, ceufs durs et croutons

... LA salade
sauvage par excellence puisque la plus

connue et consommée notamment dans les
campagnes. Mais la feuille peut aussi étre

lées.

cuite et accompagner des poélées de [é-
gumes, intégrer des sauces, soupes, tartes sa-

Et une petite 5™ pour finir cette initiation,
I’achillée millefeuille : une autre astéracée
trés commune dans nos jardins. Appelée
aussi autrefois dans I'armée « I'herbe aux
coupures ». Jeune ses feuilles tres divisées et
faciles a reconnaitre (raison pour laquelle je
la cite aussi) présentent une trés légere

amertume qui reléve bien les salades en leur

donnant du go(it. A utiliser donc en mélange
pour une bonne salade sauvage. Mais pour-

racée. Il est appelé aussi dent de lion car sa

feuille allongée est dentelée montrant des

quoi pas aussi comme l'ortie dans un beurre
maison, un pesto... ?

dents. Les feuilles font une rosette au sol. Lin-

florescence par contre apparait au sommet
d'une tige partant du centre de la rosette.
Comme le plantain les feuilles sont a ramas-

ser plutdt jeunes pour une utilisation fraiches.

Plus tard elles sont toujours comestibles mais
Le plantain : Ici le lancéolé, mon préféré.

plus ameres. On peut les utiliser alors plutot
' cuites pour enlever cette amertume. Le bou-
Plantago lanceolata une plantaginacée. Ses
feuilles lancéolées présentent des nervures
paralléles signe de reconnaissance des plan-
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ton floral et la fleur sont également comesti-

bles tel quel ou transformé (vin ou gelées de

fleurs de pissenlit notamment).
tains. Le plantain major utilisable également

présente une feuille plus ronde mais des ner-

* des cham

ecee’

Idées recette : Bien évidemment en salade
avec ou sans autres feuilles avec ou sans lar-
pignons l'expérience peut étre fatale.

*Attention a ne jamais utiliser de plantes si la reconnaissance est incertaine au moindre doute demander conseil. Comme pour le monde
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Depuis 2006, 'Herbier de Saint Fia-
cre Beausoleil est une exploitation
agricole de 30 ha située aux portes
de Moulins,aTrévol. Elle est spécialisée
dans la production de plantes aroma-
tiques et médicinales, de fleurs comes-
tibles et de petits fruits.

Cette année plus que jamais, prenez plaisir
a cultiver vos propres légumes. 'Herbier
de St Fiacre propose a la vente des plants
de légumes (variétés anciennes) et d'aro-
matiques AB. Cette année particuliere, la
vente se fait sous forme de drive et les en-
lévements sur rendez vous peuvent se faire
tous les jours de la semaine, dimanches et
jours fériés inclus.

Plus d’infos :
www.herbier-saint-fiacre.fr

Page fb : L'Herbier de Saint Fiacre
0470449564 -06 1509 37 12

Comme les abellles, nous avons fabriqué notre miel aux pissenlits !

C'est le printemps, les pissenlits sont 1a, sous notre nez. C'est maintenant qu'il faut les cueillir !
Riche en vitamines, minéraux et oligo-éléments, le miel de fleurs de pissenlit maison est
une alternative économique et gustative pour le petit déjeuner. Léquipe d’animation de
’accueil de Loisirs de Neuvy, “Le pays des loustics”’, nous propose une recette.

- faites cuire a petit bouillon pendant 45
minutes et laissez refroidir toute la nuit.

Le lendemain :

- filtrez le tout dans une étamine et bien pres-
ser pour en extraire le maximum de jus,

- versez le jus dans une casserole ou une
bassine a confiture, avec du sucre roux
(350g de sucre pour 700mL de jus).

- portez a ébullition et laissez cuire a tout

Il 'vous faudra cueillir environ 350 tétes de
pissenlits (rassurez vous cela va tres vite en
se promenant).

Dés votre retour a la maison :

- laissez votre récotlte au soleil pendant Ih,
- puis détachez les pistils jaunes.

- passez les sous I'eau,

- faites chauffer 1.5L d'eau pour environ
400g de fleurs,

- pressez 2 oranges et 2 citrons non traités,
- et versez dans ['eau.

petit bouillon pendant Ih a Ihi5.

Vérifiez la prise du miel en faisant le test
de I'assiette froide, si la gelée ne se fige pas,
poursuivez la cuisson.

Une fois la cuisson terminée :
- versez immédiatement votre miel dans
des pots et fermez.

Bon courage et bonne appétit !

Le petit +
de Aude &
Julie, ajou-
tez du
romarin

lors de
la cuisson
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Préserver les restaurateurs locaux avec

L gz___ le chéque “Solidaires Restos”

Dans le cadre de son plan de relance de
lactivité touristique, et afin de soutenir
le secteur de la restauration fortement
éprouvé, Moulins Communauté lance une
opération de solidarité envers les restaura-
teurs de l'agglomération moulinoise :
les chéques Solidarités Restos.

Touchés de plein fouet par la crise du Covid-19,
le secteur de la restauration se prépare a la reprise
de l'activité. Pour les restaurants, la situation est
difficile. L'activité ne devrait redémarrer (2 une
date encore inconnue) que lentement, du fait du
respect des régles sanitaires imposées. La trésore-
rie de nombreux restaurateurs de Moulins Com-
munauté est fortement impactée.

On se fait un resto ?

Cette simple phrase ayant pris une ride depuis
quelques semaines, Moulins Communauté lance
un chéque local « Solidarité Resto ». D'une valeur
de |15€, payé 12€ par le consommateur, ce cheque
est reversé, par [ Office de tourisme de Moulins et
sa région, au restaurateur du choix de l'acheteur
sans attendre la réouverture. Des réouverture, et
aprés réservation, l'acheteur pourra déguster ses
plats favoris chez son restaurateur local préféré.

Le guichet unique de vente du cheque « Solidarité
restos » est Office de tourisme. Ses portes ou-
vrent, a partir du 12 mai prochain. Lachat peut se
faire par téléphone au 04 70 44 14 |4 en effectuant
le paiement par carte bancaire a distance. Les
cheques achetés sont a retirer a 'Office de tou-

risme. Loffre est valable jusquau 3| octobre 2020
dans la limite de 15 cheques par foyer et dans tous
les restaurants des 44 communes de Moulins Com-
munauté ayant adhéré au dispositif (liste disponible
aOT de Moulins et sa région ou sur www.mou-
lins-tourisme.com). Les 3€ résiduels proviennent de
la participation de Moulins Communauté.

50 000 euros de coupures de |5€ sont disponi-
bles a 'Office de tourisme. Il s'agit d'accompagner
la vitalité du territoire qui passe par les métiers de
bouche. La demande est forte aupres des
consommateurs si 'on en juge par le succés des
traiteurs par exemple sur la nouvelle plateforme
www.mavillemonshopping.com. La moitié des
commandes effectuées a ce jour vont en direction
de la livraison de paniers ou plats gourmands.

ZEROWASTE

Pour certains, le confinement a été le mo-
ment de repenser son quotidien et de mo-
difier sa facon de consommer : en
réapprenant a utiliser ses fonds de placards,
en cuisinant ses restes, en réalisant du pain au
levain, en optant pour un régime alimentaire
moins carné, bref, en s'ouvrant a de nou-
veaux horizons culinaires !

Chemin faisant, la créativité s'est installée ainsi
que l'envie de produits davantage qualitatifs
et de proximité, permettant ainsi de renouer
ou de découvrir les petits commercants de
quartier;les drive fermiers. .. Et puis, en jetant
un ceil surla composition des produits trans-
formés, on s'est dit que ce n'était plus possi-
ble de continuer a les consommer, d'autant
plus qu'ils viennent souvent de loin (98 % de
I'alimentation consommée serait importée -
sources Télérama).Vous étiez donc fin-préts
a réenchanter votre quotidien !

Malheureusement, la reprise du travail ne
permet pas toujours de consacrer autant de
temps a la préparation des repas que durant
le confinement. Le compromis étant donc de
cibler désormais les produits que I'on sou-
haite mettre dans son assiette et de conti-
nuer a consacrer encore un peu de temps a
la réalisation des plats en préparant a I'avance
et/ou en congelant le surplus, méme les éplu-
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zéro déchet | Comment transformer I'essai apres le déconfinement ¢
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pour une livraiso

aupres des chents

chures, feuilles et les fanes de Iégumes peu-
vent étre incorporés aux plats. Regardez les
blogs de cuisine pour vous perfectionner; et
dites-vous que plus vous cuisinerez, plus vous
aurez envie de cuisiner; c'est prouvé |

De leur c6té, certains producteurs locaux se
sont adaptés en mettant en place des drive,
des ventes a la ferme et des commandes en
ligne ces derniéres semaines, face a la de-
mande croissante des consommateurs. Sys-
téme gagnant-gagnant car il permet de
rémunérer directement les producteurs et
valorise des produits locaux et de saison
donc avec un bilan carbone allégé et avec en
prime des conseils culinaires ! Les com-
merces de bouche indépendants sont donc
mis a I'honneur et certains d'entre eux sou-
haitent s'investir dans une démarche zéro dé-

#Comsommer duralle  TrUCS et astuces pour dire stop au gaspillage
' avec l'association Zero Waste Bourbonnais
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en apprivoisant ou en approfondissant la démarche

wlunié pour bourcu-

chet au sein de I'agglomération.

Au dela de l'alimentation, il parait nécessaire
de consommer durable en acceptant de
payer un article a son juste prix, sachant que
ces modes de consommation en circuits
courts sont tres positifs pour |'environne-
ment, donc tous locavores !

Mon commercant zéro déchet

En effet, I'association Zero Waste Bourbon-
nais souhaite travailler avec le SICTOM et les
acteurs locaux sur un projet nommé "mon
commercant zéro déchet" qui permettra de
valoriser les commerces acceptant les conte-
nants réutilisables (boites, bouteilles, sacs..)
afin de limiter les emballages jetables. Un logo
sera apposé a l'entrée du magasin pour re-
connaitre le commercant qui adhérera a
I'opération et facilitera ainsi la démarche de
chacun. Nous vous en parlerons davantage
bientot |

La crise du Covid-19 met ainsi en lumiere les
limites et la fragilité du modele économique
mondial actuel et permet de réfléchir a des
pratiques plus écoresponsables. Gageons
également que la période que nous traver-
sons fera naitre et se développer de nou-
velles solidarités collectives, terreau favorable
a la constitution de résiliences locales.... Pre-
nez soin de vous !
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Nuelle, créatrice d’émotions

En panne d'inspiration pour la féte des meres et des peres ? Pensez a un ca-
deau personnalisé et unique qui fait toujours son effet | Et pourquoi pas un
tableau de famille, simple, amusant et touchant. Nous avons voulu en savoir
plus sur Nuelle, une créatrice bourbonnaise qui réalise des tableaux de famille
entierement fait mains et personnalisés en pate polymere. Rencontre.

Peux-tu te présenter a nos lectrices ?

Je suis Emmanuelle Perriat, dit Nuelle, je travaille
a 80 % dans un domaine a 'opposé de mes af-
finités créatives, c'est pourquoi je profite de mes
week-end pour me consacrer a ma passion, la
création. C'est pour moi une bulle de bien-étre,
un moment de méditation qui me permet de
me réaliser pleinement.

Comment es-tu arrivée a ton activité et
depuis quand ?
J'ai découvert la pate polymere en 2009 et jai

eu un véritable déclic. Cette matiere offre une
multitude de techniques et pour moi qui n‘aime
pas la routine, c'est parfait ! J'ai créé mon blog a
cette époque et rencontré d'autres passionnées
sur des week-end complets, pour créer ensem-
ble, partager des techniques, passer de bons
moments autour de notre passion commune.
Ma spécialité de I'époque était notamment les
« canes », des batonnets en pate polymere
pour réaliser des petites tranches de pate re-
présentant une forme et un motif. Cette tech-
nique m'a permis de sortir en 2012 un livre de
tutoriels, « A vos canes ! Préts... Modelez ! », sur
le sujet chez Créapassion. Apres une absence
de 3 ans je suis revenue avec 'envie de créer
quelque chose de complétement différent....
voila comment sont nées mes figurines et mode-
lages de tableaux « famille » & « événement ».
Attirée par l'art naif et les représentations en-
fantines c'est une envie que j'avais depuis tres
longtemps que je réalise enfin.

Quels sont tes créations ? Sont-elles toutes
personnalisées ?

Ma principale activité est la réalisation des ta-
bleaux autour de la famille que j'aime aussi ap-
peler la tribu. Mais aussi sur d'autres themes
comme les métiers, les passions, les événements
d'une vie... Je propose également des figurines
enfantines pour les baptémes, les naissances, et
également des sujets pour la creche et angelots
en période fétes de Noél. Enfin il m'arrive de
proposer des séries et éditions trés limitées sur
certaines périodes : comme des petites cuil-
léres, des broches, des badges. .. La grande ma-
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jorité de mes créations est personnalisée, c'est
ce qui m'anime et me donne du plaisir dans
cette liberté de créer! Jaime dire a mes clients
« Parce que vous étes uniques, mes créations
le sont pour vous »

Que préféres-tu faire ?

Sans aucun doute le tableau famille | C'est de-
venu mon produit phare. Les familles ont toutes
une belle histoire a raconter et c'est parfois tres
émouvant et pleins d'émotions. Les demandes
sont variées et les familles trés inventives que
ce soit pour une naissance, un anniversaire, une
féte des meéres, des peres, un anniversaire de
mariage, une famille recomposée. .. Par exem-
ple jai eu une demande originale pour faire un
couple de mariés a partir d'une photo de ma-
riage d'il'y a 50 ans, un tableau chargé d'histoire
et de nostalgie. Il m'arrive également d'avoir des
demandes pour retrouver et honorer un étre
cher disparu. Cette démarche me touche beau-
coup car elle donne un double sens au tableau.
Mes clients me confient leur famille, leur souve-
nirs, leur histoire, c’'est émouvant parfois d'étre
aussi proche d'eux. Avec certains nous sommes
dailleurs restés en contact, et cela créé des ami-
tiés virtuelles. Mon autre passion : les chats,
dont Merlin mon chat que vous retrouvez d'ail-
leurs dans mon logo ! Du coup, j'aime aussi
énormément les modeler; a contrario, beau-
coup moins les chiens (rire). Les animaux ont
toujours une grande place dans les tableaux
étant bien entendu des membres a part entiere
de la famille.




Quelles sont tes sources d’inspiration ?
Les familles elles-mémes en me confiant leurs
envies, leur pourquoi, leurs souvenirs... Mais
c'est vrai que mes créations sont plutot "naives”
épurées, j'aime les univers enchanteurs tout
droit sortis des illustrations pour enfant. Lillus-
tratrice Sarah Kay m'inspire beaucoup par
exemple ou encore l'artiste Erica Sturla dont
jadmire le travail.

Quelles matiéres travailles-tu ?

Ma matiere premiere est la pate polymere plus
particulierement la pate ©Fimo. Pour les fini-
tions jutilise des feutres a alcool et des feutres
Posca, je vais m'adapter en fonction de la de-
mande. Toutes les matiéres m'attirent et des
que j'en ai 'occasion, j'explore le crochet, le tri-
cot, la couture, le dessin ou la peinture.Vous
pouvez retrouver ces différentes techniques
parmi certaines de mes créations, j'aime qu'elles
évoluent.

Comment se passe une création type a
partir de la demande d’un client ?

Il'y a 3 phases, la préparation, le création et la
finition et tout est fait a la main artisanalement.
Dans un premier temps la préparation en com-
mengcant par 'échange avec le client. Celui-ci se
fait généralement via message privé sur ma
page FB ou par mail. Un appel téléphonique est
envisageable mais pas obligatoire. Pendant ces
échanges je m'impregne de la personnalité de
mon client et du feeling qui sont tout aussi im-
portant pour une création réussie. Nous élabo-
rons ensemble un devis et le paiement d'un
acompte. Ensuite je leur demande de m'en-
voyer des photos pour la réalisation des sujets
et un descriptif de leurs attentes. Pendant
quelques jours je m'impregne des photos, des
personnes, de I'ambiance générale recherchée,
de la composition... Parfois la maturation peut
étre longue en fonction de l'inspiration, mais dés
que le déclic se fait, c'est parti ! Je n'ai d'ailleurs
pas besoin de réaliser de croquis. On passe
alors a la création. Je prépare et créé mes cou-
leurs comme avec une palette de peinture et
je choisi le cadre. Je passe alors au modelage,
un a un, des jambes, bustes, téte puis vétements
de mes personnages, le tout sans utiliser de
moule. Puis je créé et habille chaque figurine.
Ensuite la cuisson, qui se fait en deux temps.
Une premiére pour les corps et une seconde
apres avoir modelé les cheveux, barbes... Nous
arrivons ensuite a la phase finale, la finition.
'étape peut étre assez longue et minutieuse,
c'est le moment ou les personnages prennent
réellement vie avec la personnalisation des élé-
ments. Je dessine alors les yeux, les pommettes
les taches de rousseurs, les imprimés pour cer
tains vétements, des logos sur les tee shirt...
tous les détails comptes. J'applique ensuite le
vernis de protection.Vient alors la mise en place
de l'arriére-plan du cadre et 'emplacement de
tous les éléments qui vont étre coller Clest la
toute derniére touche pour moi et en méme
temps un joli moment ou la magie opére et les
tableaux prennent vie | Cela représente beau-
coup d'heures de travail souvent insoupcon-

nées c'est pourquoi je conseille de passer com-
mande quelques semaines a |'avance.

Quelles sont tes derniéres créations ?

Un tableau pour une maman qui s'est fait plaisir:
Elle voulait ses 3 gar¢ons dont 2 jumeaux et son
chat Max, un persan comme mon chat Merlin,
un point de plus en commun avec cette cliente
qui m'a déja recommandé 2 tableaux pour
Noél. Cette fois je vais rajouter une petite figu-
rine, celle d'un bébé a naitre. Voila pourquoi
jadore faire ces créations qui parfois peuvent
étre évolutive en fonction de la vie. Derniére-
ment jai également pu réaliser un Cake Toper,
une figurine pour gateau pour le bapteme d'une
petite Zoé.

Aude & Julie en figurines

Et ta plus insolite ?

Jai eu l'occasion de réaliser une familles avec 19
personnages ! Un beau challenge pour moi et un
tableau remplit d'amour et de relation humaine.

Comment fais-tu pour vendre tes objets ?
Je me suis fait connaltre il y a quelques années
sur les marchés et salons. J'ai une clientéle fidele
que je remercie du fond du coeur, qui me
connaft et me commande régulierement que
ce soit en local ou sur toute la France, j'ai aussi
quelques clientes belges et suisses. Maintenant
les nouvelles demandes se font principalement
a partir des réseaux sociaux et le bouche a
oreilles. Mes créations demandent beaucoup
de temps et pour garder la passion et I'envie je
gére les commandes pour ne pas étre débor-
dée, si non le plaisir n'y serait plus la magie
n'opérerait plus ....

Comment te joindre pour passer com-
mande ?

Vous pouvez me retrouver sur les réseaux sociaux
ou sur mon blog. Certains me connaissent sous le
nom « Au fil de vos envies » et depuis ai égale-
ment déposé ma marque « Nuellecollection »
pour mes créations de tableaux et figurines.

Coordonnées :

Facebook : aufildevosenvies

Instagram : nuellecollection

Site : https://nuellecollection.blogspot.com/
Boutique etsy.com : NuelleCollections
nuellecreation@gmail.com

portable : 06 98 79 78 52
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Fabriquer son masque en tissu avec le tuto
des “Petites mains solidaires Moulinoises”

Aurore, couturiere moulinoise a créé le groupe “Les petites mains solidaires Mouli-
noises” en mars dernier sur Facebook pour proposer la fabrication de masques et les
offrir gratuitement a ceux qui en ont besoin. Particuliers, professionnels et hopitaux...

Les Petites Mains Solidaires, c'est tout un
réseau qui fonctionne grace a des per
sonnes proposant leurs services gratuite-
ment pour la confection de masques. Des
petites mains couture, des petites mains
coupeuses, des petites mains transport...
« Nous sommes aujourd’hui une quarantaine
sur tout le département dont plus d'une di-
zaine sur le secteur de Moulins. » nous ex-
pliqgue Aurore.

De nombreux masques en confection
Depuis, les membres ont déja pu fournir
de nombreux particuliers mais également
des professionnels comme I'hépital de
Moulins, de Bourbon I'Archambault, I'ME,

Atelier couture =

la CAPAMAM... « Depuis le début, nous
avons distribué plus de 2600 masques aux
particuliers et 2500 masques aux profession-
nels. Prochain projet, fournir 5000 masques
pour le Groupement de gendarmerie dépar-
tementale de I'Allier du quartier Taguin.»

Collecte de matieres premiéres

Des dépbts de collecte de tissus ce sont
mis en place comme chez Consotopia et
la Régis de Quartier a Moulins, mais aussi
la mairie de St Menoux. « L'objectif de cette
action est d'éviter une pénurie de matiére
premiere et de permettre une continuité
dans la confection des masques alternatifs
afin que le maximum d'habitants puisse dis-
poser de ces masques le plus rapidement
possible ['en profite d'ailleurs pour remercier
nos généreux donateurs, particuliers, profes-
sionnels et collectivités ainsi que tous les par-
tenariats qui ont été mis en place autour de
cette initiative solidaire.». Les couturieres se
référent aux derniéres normes pour cou-
dre un masque barriére a plis aux normes
AFNOR.

« Important, il ne s'agit pas de prendre n'im-
porte quel tissu pour autant. Il faut impérati-
vement se baser sur les recommandations
Afnor pour le choisir. Il doit passer a la ma-
chine a 60°, ne pas étre imperméable, il faut
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Comment mettre un masque

- Pour le mettre il est impératif de se laver ou
désinfecter les mains avant.

- Utiliser les liens ou les élastiques pour mettre le
masque en place sur votre bouche et votre nez.
- Une fois le masque en place ne plus le toucher.
- Pour l'enlever laver vous ou désinfecter vous
les mains. Détachez le a l'aide des liens et mettez
le directement dans votre machine ou dans une
poche plastique si vous ne le lavez pas directe-
ment. Ne le mettez pas en contact direct avec
votre autre linge.

25¢em
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faire au moins 2 couches, ne pas étre trop
chaud, ne pas géner la respiration, ne pas
étre trop fin » nous précise Aurore. « Il faut
rappeler que les masques en tissu ne sont
pas des dispositifs médicaux mais s'ajoutent
aux gestes barrieres de base »

Des masques pour tous

Tout le monde peut aujourd’hui faire une
demande de masques gratuit a l'associa-
tion, dans la limite du raisonnable, avec tout
de méme une priorité aux personnes a
risques. « Nous produisons en moyenne 800
a 1000 masques par semaine, nous essayons
donc de répondre au maximum et dans la
meilleurs délais a la demande.» La demande
se fait via un formulaire sur la page Face-
book du groupe ou en s'adressant a Ade-
line par téléphone au
06 45 14 96 22 ou par mail huertasade-
line@gmail.com.

Et si vous voulez participer ?

« Nous recherchons toujours des volontaires
pour nous aider. Pour le péle couture nous
conseillons fortement d'avoir une machine a
coudre. N'hésitez pas a nous contacter pour
en discuter. »

20 o

20 cm



Aurore propose ci dessous un tuto expliqué pas a pas, pour ceux
et celles qui ont envie d'essayer de fabriquer leurs masques

Découper 3 carrés de coton :

* 20x20 cm pour adulte

* 18x18 cm pour enfant

* 4 liens de 45cm pour adufte

* 4 liens de 35cm pour enfant

- Poser vos carrés endroit contre endroit.

- Faire une pigiire a | cm en haut et en bas de
votre masque

- Retourner votre masque sur I'endroit, repasser
- Surjeter ou piquer au point zigzag les cotés
de votre masque

- Réaliser a l'aide de votre fer les plis comme
indiqué sur le patron Afnor

- Insérer vos liens de chaque c6té en haut en
bas du masque

- Piquera 0,5 cm

Votre masque est prét, a vous de jouer !

> Les astuce d’Aurore pour ’entretien des
masques :

- Les laver en machine a 60 degrés (si possible
avec une serviette de toilette pour préserve les
fibres du tissus )

Ou

- Faire bouillir une casserole d'eau , ajouter un
peu de lessive. Une fois que I'eau boue, retirer
la casserole du feu. Avec une cuillere en bois,
plonger les masques dans I'eau. Quand elle a
refroidi, rincer et faire sécher.

> Le temps de séchage ne doit pas dépasser 2h.
> Pour une désinfection totale, repasser
vos masques a la vapeur.

> Les préconisations quand a la durée des
masques sont entre 6 et 10 lavages. « Il faut
également surveiller I'état général du masque
avant tout » Précise Aurore

» Vi ST
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Bon & savoir
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Sorties en nature et dérangement de la faune
la LPO AuRA appelle a la vigilance

Apres deux mois de confinement, il va certainement bientdt étre possible de retrouver l'air libre et de
profiter a nouveau de la nature. Les activités de sports de nature vont pouvoir reprendre et seront sa-
lutaires pour le corps et I'esprit. Néanmoins, la LPO Auvergne-Rhéne-Alpes appelle a la vigilance de
chaque pratiquant-e en particulier lors des premiere sorties en nature. En effet, la faune sauvage a pu
profiter du confinement et de I'absence d'activités humaines pour se réapproprier certains espaces et
les oiseaux ont peut-étre fait leur nid dans votre "spot" favori.

Au printemps, nous avons eu la chance de
profiter du silence lié au ralentissement des
activités humaines pour apprécier le chant
des oiseaux, particulierement audible en
cette période de reproduction chez nos
amis a plumes.

En ce moment, les oiseaux et notamment
les rapaces sont donc en pleine période de
nidification ;les ceufs ont certainement déja
éclos et les jeunes poussins ont besoin
d'étre nourris trés régulierement par leur
parents.

Lors des premieres sorties en nature qui
seront autorisées selon les directives gou-
vernementales, la LPO AuRA appelle a la
plus grande vigilance quant au dérange-
ment des oiseaux pouvant nicher a proxi-
mité des lieux de pratiques sportives,
délaissés pendant le confinement.

Aussi, si vous observez des rapaces ou un
nid lors de vos premiéres sorties en mon-
tagne (escalade, randonnée, vol libre..),
n'hésitez pas a prévenir la LPO (Adrien
Lambert : adrien.lambert@lpo.fr). Nous es-
sayerons ensemble de trouver une solution
afin de vous permettre de concilier la pra-
tique de votre activité tout en préservant
la faune sauvage.

De maniére générale, si jamais vous avez la
chance de croiser un animal sauvage lors
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de vos sorties, il est préférable de chercher
a vous en éloigner ou au moins de vous ar-
réter le temps que I'animal s'éloigne (si
I'activité le permet).

Vous pouvez consulter les zones de sensi-
bilité¢ pour la faune sur le site de Bio-

div'Sports, mais ces informations ne sont
pas exhaustives, car vous pouvez évidem-
ment croiser des animaux en dehors de
ces zones.

Un grand merci pour votre vigilance !
Bonnes sorties a toutes et a tous.

Toute la menuisgrig francaisg
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La randonnée pédestre et |a chiropratique

Dans notre belle région d'Au-
vergne, il est fort agréable de par-
courir les nombreux chemins en
famille ou entre amis. Les randon-
nées ont le vent en poupe ! La
marche est un sport complet,
surtout si pratiqué avec des ba-
tons, et a de nombreux bienfaits
pour la santé.

Ses bénéfices : Il s'agit d'une activité qui
permet d'améliorer la santé cardio-vascu-
laire, de muscler les jambes, de faire travail-
ler en douceur ses articulations mais elle
permet également de se vider la téte, de
se détendre, d'évacuer son stress et donc
d’améliorer son équilibre psychique. Elle
est accessible a tous, du plus jeune au plus
agé. Il suffit d'adapter le rythme !

Une activité qui permet d'entretenir le
corps et I'esprit, oui mais a condition d'étre
bien préparé. Marie-Astrid et Dimitri
Bartos, Chiropracteurs a Yzeure nous
donnent quelques conseils :

- S'équiper de chaussures adaptées, afin
d'avoir un bon maintien des chevilles. N'hé-
sitez pas a prévoir des chaussures a cram-
pons si besoin, en fonction du terrain choisi.
- Prévoyez un sac a dos léger afin de pré-
server votre dos. Ce dernier doit étre porté
bien remonté, aux plus proche des épaules,
ce qui permettra un ressenti plus léger.

- Pensez a la gourde, ainsi qu'un petit en-cas
équilibré (fruits frais, fruits sec, barres de cé-
réales peu sucrées)

- Pensez a votre posture lors de la randon-

née : évitez de regarder vos pieds : cela
risque d'engendrer des tensions cervicales
et maintenez un gainage abdominal pour
préserver vos lombaires.

- N'oubliez pas de bien respirer; lors d'un
effort, vos muscles ont besoin d'oxygene
pour fonctionner de maniere optimale.
Enfin, pensez aux étirements des muscles
des cuisses et des fessiers en particulier!

- Pour préparer au mieux les randonnées a
venir, un ajustement et des conseils chez un
chiropracteur peuvent étre tres utiles et ef-
ficaces, permettant a votre corps d'étre au
maximum de sa forme.

Retrouvez les coordonnées de Marie-
Astrid et Dimitri Bartos dans notre Guide
Mieux-étre en page 2 du magazine.

Quels oiseaux visitent mon jardin ?

Le samedi 30 et dimanche 3| mai, week-end national
de comptage des oiseaux des jardins

Cette année encore, la LPO et le Muséum Na-
tional d'Histoire Naturelle, dans le cadre des
programmes VigieNature, vous proposent de
consacrer une heure de votre temps a observer
les oiseaux présents dans votre jardin et a les
recenser grace au site internet www.oiseaux-
desjardins.fr. Le grand comptage national de
printemps se déroulera le samedi 30 et le di-
manche 3| mai. Peu importe vos connaissances
des oiseaux, que vous habitiez en ville ou a la
campagne, vous pouvez participer a cette ac-
tion !

De quoi parle-t-on ?

Il s'agit d'une opération nationale durant la-
quelle vous étes invités pendant une heure a
compter les oiseaux qui visitent votre jardin et
y nichent.Vous pouvez également les compter
dans un parc public.

Et a quoi ¢a sert ?
Ces données, récoltées lors de cette opération

de science participative, permettent aux scien-
tifiques d'en savoir plus sur les oiseaux qui visi-
tent les jardins durant la période de nidification.

Comment participer au comptage ?

Inutile d'étre un(e) expert(e), il suffit simple-
ment d'avoir un peu de temps (une heure), d'ai-
mer regarder ce qu'il se passe dans son jardin
et de savoir compter: Facile | Et pas de panique,
des fiches especes sont disponibles pour vous
aider a reconnaitre les principales espéces qui
visitent les jardins.

- Choisissez un jour de comptage, soit le samedi
30 mai, soit le dimanche 31 mai.

- Trouvez le lieu en ville ou a la campagne. Un
balcon convient également.

- Observez et notez durant | heure tous les oi-
seaux qui visitent le lieu. A vous de choisir le
moment qui vous convient. Attention il faut
compter uniquement les oiseaux qui se posent
dans le jardin, pas ceux qui ne font que le sur-
voler, a 'exception des hirondelles et des mar-

tinets, qui se posent rarement.

- Saisissez ses observations sur le site de |'Ob-
servatoire des oiseaux des jardins : oiseaux-
desjardins.fr.

Votre jardin, une terre d’accueil

Vous vous en doutez peut-étre, ou pas, mais
votre jardin accueille chaque jour une biodiver-
sité riche. L'année derniére, les stars des jardins
étaient le Moineau domestique, la Mésange
charbonniere et le Merle noir. Et cette année
qui sera sur le devant de la scéne ?

Fauvette ‘a’éte noire

.
.
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Retrouvez les jours et horaires des différents marchés mainte-
nus pres de chez nous pendant la période de confinement

e Avermes : les samedis de 9h a |3h

* Bourbon ’Archambault

- Le samedi de 7h30 a |3h, marché couvert.
- Le mercredi de 7h30 a |3h, Pl de I'H de Ville
* Dompierre sur Besbre

Le samedi de 7h30 a 12h30, route de Vichy

* Chapeau : les vendredis de 10h a midi

e Le Veurdre : les mercredis de 10h30 a

| 2h30, les vendredis de 8h a |2h et les same-
dis de 8h a 12h30

* Lurcy-Lévis: les lundis de 7h30 a |12h

* Moulins : les vendredis de 7h30 a I3h en
centre ville

- les mardis de 8h a 12h30, place du marché
aux Champins.

* Neuilly le Réal : les jeudis de 8h30 a 12h30
* Neuvy : les mercredis de 8h a |2h

* Souvigny : les jeudis de 7h a 13h

* Thiel-sur-Acolin : les mercredis de 15h a
I8h (poissonnerie), les jeudis de 9h a 18h
(boucherie-charcuterie), les samedis de 9h30
a 1'1h30 (fromagerie)

* Toulon sur Allier : les jeudis de 7h a midi
* Trévol : les mardis de 16h a 19h30

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

. Coronavrirus : I'EFS appelle a poursuivre les dons du sang

L'Etablissement francais du sang (EFS) a appelé
i le mardi 17 mars a continuer a donner son
i sang, malgré I'épidémie de coronavirus, a
condition que les personnes n'aient pas de
i symptomes « car les dons sont vitaux ».

i Le site de Moulins rappelle donc qu'il est ou-
i vert pendant la période de confinement. Mais
avec quelques reégles a respecter.

i Kit du bon donneur, il faut apporter :

i+ Piece d'identité (pour tous, méme ceux qui
i I'ont déja donng)

i« Stylo

* Balle anti-stress (pour aider a serrer le poing)

Don du sang :

Don sur les collectes sans rendez-vous, mais
attention respect des distances de sécurité, ;
I'EFS se réserve le droit de refuser des don-:
neurs si l'influence est trop importante. '

Rendez-vous obligatoire pour venir donner
son sang ou plasma sur le site de don de sang :
a Moulins. :

N’hésitez pas a
contacter le site de
Moulins pour plus
d’informations.

es prochaines dates de la collecte

i Des collectes de sang et de plasma sont régulierement organisées prés de chez
i vous par |'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

* SAINT POURCAIN SUR SIOULE
i Le mercredi 20 mai de I5h a I9h a la salle
i Jean Raynaud.

. « MOULINS
i Le vendredi 22 mai de 15h30 a I9h surle
 site fixe.

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

* VARENNES SUR ALLIER
Le mercredi 27 mai de |6h a 19h a la salle
Max Favalelli.

* TREZELLES 5
Le vendredi 5 juin de |6h a I9h a la salle po- :
lyvalente. :

COLLECTES DE PLASMA :

le don de plasma sur le site fixe a lieu le lundi,
Jjeudi vendredi et samedi sur rendez-vous.
IMPORTANT : L'EFS Moulins ne rédlise plus
de don de plaquettes.

Pour méo !

La Nuit européenne
des musées reportée
au samedi 14
novembre 2020

Prochainement, une | 6™ édition pleine de
surprises | A 'occasion de cet événement,
de nombreux musées ouvriront gratuite-
ment leurs portes partout en France et en
Europe de la tombée de la nuit jusqu'a mi-
nuit. Visites commentées et éclairées, par-
cours ludiques, ateliers, projections,
dégustations, spectacles vivants, animations
exceptionnelles donneront a vivre a un
large public une expérience du musée a la
fois conviviale et ludique.
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En 2019, I'événement avait mobilisé plus
de 3200 musées dans trente pays euro-
péens, dont 1200 en France qui ont ac-
cueilli plus de 2 millions de visiteurs. Depuis
son lancement en 2005, la Nuit euro-
péenne des musées attire, chague année,
un public nombreux dans un nombre
croissant de musées. Le succes aupres du
jeune public s'est confirmé.

L'opération « La classe, I'ceuvre | », en par-
tenariat avec le ministére de I'Education
nationale, est renouvelée cette année. En
2019, elle avait permis a pres de 805
classes et 360 musées de France d'élabo-
rer des projets qui, lors de la Nuit des mu-
sées, ont favorisé la venue d'un public
scolaire et familial. Consultez les projets "La
classe, I'ceuvre !" sur la plate-forme élabo-
rée en partenariat avec Réseau Canopé et
le ministére de I'Education nationale :
www.reseau-canope.fr/la-classe-loeuvre

La Nuit européenne des musées est orga-
nisée par le ministére de la Culture. Elle bé-
néficie du patronage de I'Unesco, du Conseil
de I'Europe et de I'COM et de nombreux
partenariats institutionnels et médias.
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Bricoler un hotel a insectes

Au jardin comme au potager, les in-
sectes sont nos alliés. Les abeilles,
bourdons et papillons assurent la pol-
linisation, tandis que les prédateurs,
dont font partie les coccinelles, régu-
lent les populations d'insectes rava-
geurs comme les pucerons. Lhotel a
insectes permet d'accueillir chez soi
ces travailleurs infatigables en fournis-
sant abris et sites de ponte. C'est un
projet amusant a réaliser en famille, le
tout en trois étapes faciles

I. Construire un hétel a insectes

Votre hotel peut adopter une grande variété de
formes et de dimensions. Faites preuve de créati-
vité! Chaque hétel a insectes est unique. |l faut tou-
tefois respecter certains criteres afin d'optimiser le
résultat. Pour commencer; choisissez du bois non
traité chimiquement afin de ne pas nuire aux in-
sectes qui adopteront votre hétel. Idéalement,
optez pour un bois résistant aux intempéries
(pruche, chéne). Sinon, il est toujours possible de
munir votre hétel d'un toit qui protégera la struc-
ture des précipitations. Prévoyez aussi d'installer
votre création a quelque distance du sol pour la
protéger de 'humidité. Une idée : 'hotel a insectes
peut prendre I'allure d'un nichoir a oiseaux et étre
installé en hauteur, dans un arbre par exemple.

2. Choisir 'emplacement
I ne faut pas négliger l'importance de la localisa-
tion de I'hétel a insectes. Choisissez un endroit
ou il sera protégé des vents dominants, comme
prés d'une haie. Il faut aussi s'assurer que 'hétel
a insectes soit face au soleil pour qu'il puisse bé-
néficier de la chaleur de ses rayons le plus long-
temps possible, durant la journée. Finalement,
pensez a avoir a proximité un garde-manger,
c'est-a-dire des fleurs sauvages ou cultivées pour
nourrir les insectes.

3. Aménager les chambres

Le principe est de créer un microenvironnement
différent dans chaque compartiment afin d'ac-
cueillir une diversité maximale d'insectes. Amé-
nagez chaque chambre avec ce que vous
trouverez : brindilles, feuilles mortes, cocottes,
pierres plates, morceaux d'écorce, etc. Tous ces
matériaux sont susceptibles d'abriter des insectes
a la recherche d'une cachette ou d'un endroit
pour passer I'hiver: Pour les pollinisateurs, des
tiges creuses ou des bliches percées attireront
les abeilles et les guépes solitaires qui viendront
y déposer leurs ceufs.

L’hétel a insectes est maintenant ouvert !
Ne reste plus qu'a attendre que de petites bes-
tioles viennent s'installer chez vous. Accueillez-les
toutes dans votre hétel, sauf peut-étre les guépes
sociales qui risquent d'éloigner les autres insectes.
Restez a l'aff(t et soyez patient : de belles sur-
prises vous attendent!

L'astuce du mois : chasser les
mouches de vos maisons

D'abord éviter de laisser de la
nourriture dans un plat ou un
évier et de garder votre inté-
rieur propre.

Les mouches détestent : la la-
vande, le basilic. Sous forme
d'huile essentielle dans un diffu-
seur. Mais également I'oignon
ou l'ail. Autre astuce, plantez des
clous de girofle dans un citron
ou une orange a changer toutes
les semaines.

Fabrication de solution désinfectante naturelle pour les mains
En vente chez Consotopia et ’Esperluette
Crédit
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Un moment de détente !

N Ny,

Mandala : colorier pour se détendre...

Colorier des Mandalas peut étre considéré comme de I'art thérapie. Cette activité est particulierement
recommandeée 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 régénére. Elle est simple, facile a mettre
en ceuvre et s'adapte a tous les ages.
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Installez-vous dans un
environnement qui vous est agréable
et serein, prenez des feutres ou des
crayons de couleurs variées
...... . et commencez a colorier.




La Relaxinésie, un instant
de bien-&tre dans la journée

Pendant cette période de confinement, nous avons testé pour vous les ate-
liers massage et relaxation avec nos enfants. Une approche originale et
etonnante pour lacher-prise ! Tres ludique, cette méthode saura séduire
€galement vos enfants. Bonne humeur garantie !

A Dompierre sur Besbre, Anne Balouzat
propose des ateliers massage-relaxation pour
enfant dans son espace bien-étre, I'Annexe
Energétique. Cette bourbonnaise a 20 ans
d'expérience en tant qu'éducatrice sportive,
elle a acquis de nombreuses connaissances
dans le domaine des activités gymniques, de
la forme et du sport santé. Maitre Reiki depuis
maintenant 3 ans, elle s'oriente vers des thé-
rapies naturelles.

Durant cette période si particuliere, Anne,
maman de trois enfants, nous a fait découvrir
la Relaxinésie, en partageant des ateliers vi-
déos sur les réseaux sociaux. « Jouer pour
améliorer les relations avec nos enfants, leur
donner une attention personnalisée, les accom-
pagner et dédramatiser ces derniéres semaines
en se fabriquant des souvenirs confinés me sem-
blait étre important. Partager nos photos et ex-
périences amusantes a permis de rester
solidaire, de souder les familles. »

La Relaxinésie, c'est quoi ?

C'est une marque déposée par |'école euro-
péenne du toucher massage. Relaxation + Ci-
nésie = mouvement. Le but étant d'obtenir
un relachement total par une série de mou-
vements simples. Chaque partie du corps est
I'objet d'une attention particuliere. L'enfant
masse le parent puis le parent masse I'enfant
ou vice-versa. Il s'agit essentiellement de mo-
bilisation utilisant les effets de |'apesanteur soit
sur le sol soit en suspension dans I'air par I'in-
termédiaire d'une serviette ou d'un foulard.

Comment se déroule une séance ?

La séance dure environ une heure et se com-
pose :

* d'un accueil et d'une prise de contact sous
forme de jeux

* de relaxation active et imagée

* de Relaxinésie

* de massages

* d'un petit moment pour exprimer son res-
sent

Des étirements doux et progressifs intervien-
nent régulierement a chaque séance. L'enfant
est allongé confortablement sur le sol, il retire
seulement ses chaussures. Des vétements
confortables sont toutefois recommandés. Le
fait de rester habillé permet de recevoir le
massage sans aucune géne et sans utiliser de
produits (type huile, créeme...)

« Et si le bien-étre apporté par la relaxation et
le massage n'était pas réservé qu'aux adultes ?
Les enfants d'aujourd’hui n'ont-ils pas aussi be-
soin de plus de calme, de sensibilité 7 » Etre
d'avantage conscient de son corps et étre at-
tentif au corps de l'autre doit se faire dés I'en-
fance. Dés sa naissance, un enfant a besoin
d'un toucher bienveillant.

Les principaux bienfaits

Un relachement et un bien-étre immédiat. On
apprend a se détendre, on crée du lien, on
prend conscience de son corps en toute bien-

veillance. L'apprentissage des techniques de
massage servira a |'enfant tout au long de sa vie,
en automassage ou bien pour masser
quelqu'un d'autre. La Relaxinésie est idéale
pour renforcer le lien parent/enfant, cela aide
parfois méme a sortir d'impasses relationnelles
avec les adolescents souvent mal a l'aise avec
leur corps. Cela permet daller vers une belle
complicité par le jeu. C'est une méthode qui
s'adapte a tout type de personne et a tout age.

Bon a savoir /

Vous pouvez revoir et expérimenter
ces animations avec vos enfants avec
les ateliers vidéo qu'Anne a mis en
ligne gratuitement sur sa page Face-
book : L'annexe énergétique

Mais aussi, assister par petits groupes a
des ateliers a théme a L'Annexe durant
certains week-end ou pendant les va-
cances scolaires (grands-parents/petits
enfants, parent/ado, frére/sceur...)

La formation suivie par Anne peut éga-
lement lui permettre de proposer ces
animations dans les écoles, les centres
de loisirs ou les centres sociaux.

L'annexe énergétique, c'est aussi :

Anne vous propose un accompagne-
ment personnalisé et innovent. Plu-
Sieurs services vous sont proposés :
Reiki adulte, Reiki enfant, accompagne-
ment sportif personnalisé.Le but étant
daller vers de bonnes pratiques pour
un corps revitalisé.

Contact

488, rue de la Tour

03290 Dompierre sur Besbre

06 25 24 69 03
contact@annexe-energetique.fr
Site : www.annexe-energetique.fr

.
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Chaque mois,

Stéphane Huin

nous partage
I’actualité des
Accros du Peignoir

Bons plans bien-étre,
événements, agenda,
“Peignoir Attitude”

Confidences d’un Accro du Peignoir

Adrien Southon est directeur adjoint de Vichy
Destinations. Nouvellement arrivé sur le terri-
toire, il a tout de suite adhéré a la philosophie
des Accros du Peignoir et envisage de dévelop-
per plusieurs projets avec eux, dés que la situa-
tion le permettra. En attendant, il a répondu a
mes questions afin qu'on puisse mesurer son
degré de peignoir attitude.

Vi YDF"H'\I,‘E-T NS

Stéphane Huin : c’est quoi pour vous étre
un Accro du Peignoir ?

Adrien Southon : Cest un art de vivre, c'est
aimer sa station thermale et les richesses qu'elle
peut offrir. C'est savoir se faire plaisir et se dé-
tendre dans des eaux bienfaisantes ou bénéficier
d'un soin... et puis il faut 'avouer, c'est avoir un
certain style !

S.H. : Quels bienfaits vous apporte le pei-
gnoir ?

A.S. : Le peignoir est parfait pour ne pas attra-
per froid apres une belle baignade. Idéal pour la
relaxation. ..

S.H. : Votre meilleur souvenir en peignoir
dans une station thermale ?

A.S. : Me balader en centre-ville a vélo en pei-
gnoir pour une vidéo promotionnelle. Les yeux
des passants en disaient long sur leur jalousie !

S.H. : Vos projets en peignoir dans les pro-
chaines semaines ?

A.S. : Accueillir un maximum de touristes et
d'excursionnistes dans notre belle cité thermale
et en Montagne Bourbonnaise. Un beau pied de
nez a ce virus qui nous gache la vie !

S.H. : Un conseil pour les futurs Accros du
Peignoir ?

A.S. : Garder le moral et profiter de ces mo-
ments difficiles pour se repenser et envisager de-
main sous un angle positif. Ne rangez pas vos
peignoirs, vous retrouverez bientot nos stations
thermales pour des moments de bien-étre.

Des puzzles 100% Accros

Du Peignoir

Nous ne pouvions que saluer [initiative trés
sympathique du blog « A I'Eau de Vichy » et de
Fabienne Sauvageot-Emonin, passionnée par la
« Reine des Villes d'Eaux ».Autour des richesses
patrimoniales et historiques de la station, de sa
vie culturelle intense et de son écrin de verdure
qui sont autant d'atouts touristiques, elle a ima-
giné « Vichy en 1001 pieces », des puzzles en
ligne avec ses magnifiques photos de Vichy. Une
activité apaisante et génératrice de bien-étre,
idéale pour s'occuper pendant le confinement
et... méme au-dela | Accessibles gratuitement,
a partir du site www.aleaudevichy.com

Rubrique Sophrologie : « Pause-sensation »

Maryline Estivalet-

Nous avons tous besoin de re-

fleur,

la forme d'un arbre,... ce

a gauche, aux deux oreilles en
méme temps ? Est-ce aigu ou

Albero, Sophrologue a

Moulins vous propose un
exercice de sophrologie.

Ce mois-ci, elle vous
explique comment

renforcer votre bien-é&tre

en stimulant vos sens !

068240 15 19
www.sophrologiemoulins.com

eoee®

venir au présent et d'apprécier
les choses simples. C'est parti |

Pendant ma promenade, je prends
conscience du déroulement de
mes chevilles, de I'impact de mes
pieds au sol. Je me redresse et je
respire a plein poumons ! Puis, je
laisse la place dans mon cceur a la
joie et a I'émerveillement. C'est
comme un jeu ! Je pars a la dé-
couverte « avec un regard comme
si C'était la premiere fois » : je vais
explorer et récolter des percep-
tions avec mes sens.

La stimulation de nos

sens permet de :

- Se reconnecter a la nature et a soi.
- Apprécier l'instant présent en sor-
tant « nos antennes sensorielles ».

|. Pause-sensation avec la vue

Les yeux grands ouverts, je capte
une image agréable. Par exemple :
la beauté du ciel, la couleur d'une

peut-étre un détail ou une vue
plus large. J'observe, je prends
mon temps,... tout en marchant
ou en m'arrétant quelques mi-
nutes. Est-ce proche ou lointain ?
Jobserve la forme, le contour les
couleurs, la matiére, le relief. ..

Je laisse venir en moi les sensations
positives : qu'est ce que j'aime dans
cet élément de nature ? Qu'est ce
que jai envie de retenir pour moi,
la, simplement ? Qu'est ce que cela
me donne a vivre d'agréable inté-
rieurement ?

2. Pause-sensation avec l'ouie

Je poursuis ma promenade. Place
a l'ouie pour capter une sensation
auditive agréable. Par exemple :le
chant d'un oiseau, le clapotis de
I'eay, le souffle du vent, le bruisse-
ment des feuilles... Je laisse venir
a mes oreilles les sons et les bruits
autour de moi. Je percois a droite,

grave, continu ou discontinuy,
proche ou lointain... ? Et je choisi
de m'arréter sur un son agréable
a linstant présent. J'observe, je
prends mon temps, tout en mar-
chant ou sur place.

Je me laisse imprégner par ce son,
je le laisse résonner en moi... Je
peux fermer les yeux quelques se-
condes. Qu'est ce que cela me
donne a vivre d'agréable intérieure-
ment ? Qu'est ce qui me plait dans
ce son ? En quoi me fait-il du bien ?

Puis je reprends ma promenade
et je réalise d’autres « pause-
sensation » avec I'odorat ou le
toucher.

..Et je peux partager avec mes
proches quel a été ma « pause-sen-
sation » préférée du jour!
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Aller a pied au boulot,
s'occuper de ses plantes,
mediter le matin, on a tous
des petites astuces pour
étre mieux au quotidien,
et vous quel est votre bon
plan Sport & Bien-étre ?

Partages nous vos Gons, f,&m !

Ecrivez a espritedition@gmail.com

“Se préparer un bon
petit déjeuner type

Le petit déjeuner est un repas a part
entiére, il est treés important dans
votre journée. Le dimanche, pas de §
course contre la montre le matin, on
peut prendre le temps de prendre un
bon petit déjeuner équilibré et gour-
mand, en famille, pour créer un vrai
moment familiale. &

FRSERT

“Organiser une visio

en famille ou entre amis ”’

Pour un anniversaire, une partie de jeu avec
mamie ou un apéro... Il y a toujours un bon pre-
texte a organiser des appels en visio pour conti-
nuer a voir ses proches. Pourquoi pas créer un
groupe de 'apéro :) permet de se retrouver a
plusieurs en visio conférence. On se sert un verre,
on allume son ordinateur ou son téléphone et
I'on se retrouve entre amis pour papoter: Mainte-
nir le lien social, c'est bon pour le moral.

“Je transforme mon salon
en salle de concert “ ..

La musique redonne du baume au cceur et les ™,
concerts virtuels d'artistes se multiplient sur la :
toile. Les chanteurs, chanteuses et musicien(ne)s, ’
qu'ils soient francais ou in-
ternationaux, n'hésitent plus
a se mettre derriere leur
piano ou a prendre leur gui-
tare et a chanter depuis leur
salon pour proposer, via
leurs réseaux sociaux, de |
trés beaux concerts vir-
tuels. Alors n'hésitez pas a
pousser les meubles et dan-
ser dans votre salon.Vive la
musique !

eoe
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Chague mois, retrouvez les bons conseils jardin de I'Association GRQND‘R de DIOU

Au Jardin, maximiser sa production
sur un minimum d’espace

Le mois passé, nous parlions d'auto-
nomie alimentaire. L'idée a peut-
étre déja fait son chemin dans vos
esprits mais néanmoins vous Vous
dites ... « Je n‘ai qu'un tout petit es-
pace ! Ce nest pas possible | ». Et
bien, on peut cultiver une multitude
de choses et une grande quantité de
|égumes sur quelques métres carrés.
Voici quelques pistes et astuces...

Associer plusieurs espéces complémen-
taires sur une méme zone.

La premiere astuce est d'installer sur une méme
zone de culture plusieurs especes qui ne se fe-
ront pas concurrence et qui peuvent méme avoir
des effets bénéfiques les unes pour les autres. On
cite tres souvent 'exemple les « Trois Sceurs » :
courges, mais et haricots grimpants cultivés
conjointement en Amérique du Sud. Le mais de-
vient un support pour le haricot et la courge un

couvre-sol qui maintient 'humidité au sol. Dans
notre jardin, on peut donc penser associer des
haricots grimpants a une plante qui se plait au ni-
veau du sol.1l'y a aussi les [égumes fruits que 'on
cultive avec les Iégumes feuilles : tomates et lai-
tues ou basilics font bon ménage. Ce sera aussi
le cas des légumes racines et légumes feuilles.
Quoiqu'il arrive, il faut tester; tdtonner un peu et
bien noter les associations qui fonctionnent pour
les reconduire I'année suivante.

Jouer sur les temps de culture

On peut aussi tout a fait associer deux espéces
qui ne se feront pas de concurrence dans le
temps. Des radis de 18 jours peuvent étre

semés en méme temps que les carottes. Ils se-
ront récoltés bien avant de les géner.

Planter plut6t que semer

Si vous prévoyez de faire vos semis en godets
plutdt que de semer en pleine terre, vous dis-
posez d'espace libre sur une plus longue pé-
riode. Période pendant laquelle vous pouvez
cultiver d'autres choses. Autre avantage :si la
levée de vos semis n'est pas maximale, vous ne
perdrez aucune place dans votre potager.
Minimiser les zones de passage

Pour ne pas perdre d'espace, vous pouvez uti-
liser des zones de cultures permanentes et mi-
nimiser les zones de passage. De la méme
fagon, plutét que de condamner une allée com-
pléte dédiée a la circulation, vous pouvez instal-
ler des « pas japonais » sur une parcelle de
fraisiers par exemple.

Miser sur la verticale

Et bien-sir, encore une fois ... pensez a cultiver
verticalement. Des tas d'idées astucieuses et
créatives existent sur le net et vous inspireront
sans doute : les fraisiers, les laitues, les plantes
grimpantes et les aromates s’y plairont !
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Pour les, cuniewn !
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QMﬁeg connecté !

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

Mieux vivre le stress avec Respi-Relax

Depuis sa création en 2012
par les Thermes d'Allevard,

I'application  RespiRelax+
vous permet de retrouver
calme et détente en

quelques minutes seulement
et d'atteindre un état dit de
« cohérence cardiaque ».

La cohérence cardiaque est donc un état par-
ticulier de la fréquence cardiaque. Un stade
physiologique naturel dans lequel les systémes
- nerveux, cardio-vasculaire, hormonal et im-
munitaire - travaillent de maniére efficiente et
harmonieuse ; Le cceur entre alors en « réso-
nance » avec la respiration qui est forcée a 6
cycles complets par minute (inspiration puis ex-
piration). Mais dans les faits chaque individu a
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soit 4 a 7 respirations complétes par minutes.
Avec les fonctionnalités de Respirelax+, il vous
est possible de tester le rythme qui vous
convient le mieux.Vous pouvez faire la cohé-
rence cardiague, en prévention, trois fois par
jour ; avant un événement stressant (prise de
parole en public, décision importante, ...) ;
lorsque vous vous sentez stressé ou irritable ;
avant de vous endormir.

sa propre fréquence respiratoire sur laquelle
la cohérence cardiaque est optimale. Cette
fréquence se trouve entre 0,06 et 0,12 Hertz

NIBLE SUR

oogle play

O Appstore

Info Insolife !

Un masque transparent
en faveur des sourds et
malentendants {

s L]
transparent pour
lire suriles levres

AFP/Lionel Bonayepture

Parce que dans de nombreuses stuations du }
quotidien, une personne malentendante peut
percevoir plus ou moins de son sans pour au-
tant comprendre ce qui se dit, la lecture labiale :
représente une aide précieuse pour compren-
dre la parole. Quand le cerveau recoit des in-
formations sonores partielles, il sappuie donc
sur des informations visuelles et déduit le reste
au regard du contexte et de tous ces indices.
La lecture labiale est une piéce de ce puzzle
et pas des moindres, quel que soit le niveau
de surdité. Méme les personnes bien enten-
dantes s'en servent, souvent sans sen rendre
compte.

La crise du Covid- 19 bouleverse alors le quo-
tidien des personnes sourdes D'ordinaire ha-
bituées a lire sur les lévres de leurs
interlocuteurs Les masques transparents peu-
vent étre alors tres utiles. Plusieurs créateurs
dans la monde travaillent sur la réalisation d'un
masque transparent adapté aux sourds et
malentendants.

’émission de Radio Bocage "On vous donne la pa-
role" est un rendez-vous quotidien d'actualité de
proximité, animé par équipes présente sur le ter-
rain, constituant une véritable source d'informa-
tions locales et qui a tout de suite trouvé son
public. C'est désormais une nouvelle dynamique
pour Radio Bocage, radio libre et laique qui émet
depuis plus de 40 ans, dans le bassin Moulinois.
Tous les matins, en direct, de 10h a 12h30, com-
mergants, associations, institutions ou simple par-
ticulier, chacun peut s'exprimer sur sa maniere de
traverser la crise. Un bilan sanitaire quotidien est
également communiqué en début d'émission, ainsi
qu'une revue de presse des journaux nationaux.
Une alternance d'infos, d'interviews et de musique
qui vient égayer les matinées des Bourbonnais
confinés. Un programme que I'on peut également
écouter partout dans le monde grdce au lien in-
ternet streaming : https://radiobocage.ice.infoma-
niak.ch/radiobocage-64.aac Et, depuis prés de
deux mois désormais, I'audimat ne cesse de pro-
gresser (+ de 7000 auditeurs en avril).

ecee’

Radio Bocage "vous donne

a parole’” tous les matins

Tellement de questions dans

nos tétes en ce moment !

Petit corona, si puissant, si méchant, combien
de temps vas-tu jouer les trouble-fétes ?

50 jours déja que tu es la...

Difficile d'avouer que grace a toi,nous avons enfin
du temps, ce temps qui nous manquait tant.
Difficile de reconnaitre que grace a toi, nous
avons tous la méme téte, et ca c'est plutdt
chouette !

Nous sommes tous devenus des chanteurs de
salle de bain, sans public, sans groupies, aux pre-
mieres loges, nos animaux de compagnie !

On partage nos décors, nos tableaux, nos cris
d'enfants derriere les micros.

Tous pareils, tous les mémes, que nous aurait
écrit La Fontaine ?

Petit corona, au début on doutait de toi, main-
tenant nous savons que tu es la.

Nos soignants se battent pour nous et contre toi.
D'un coté les cris, les pleurs, le travail et la
sueur, de l'autre le calme de nos appartements.

Enfin, le calme, apparemment.

Car la violence, elle, ne disparait pas, mais
comme le corona, souvent on ne la percoit
pas. Elle attaque, elle blesse en silence. Pour la
combattre, faites le | 19, le numéro d'urgence.
Bien au chaud, derriere nos micros, chaque
matin, nous relayons I'info. Commergants,
pharmaciens, éboueurs ou ouvriers. Nous vous
donnons la parole car vous le valez bien.

Les ondes nous relient, elles nous font vibrer.
Le monde n'est pas figé, nous en sommes les
témoins. Gestes de solidarité, effervescence du
monde hospitalier; anxiété chez nos alnés et
questionnement chez les enfants. Depuis un
mois, Nous n'avons vu les jours passer:

Micro, boulot, dodo, le temps nous manque pour
tous vous interviewer.Vos témoignages sont des
trésors, les Bourbonnais des gens en or:

Petit corona, nous sommes unis contre toi.
Déja le déconfinement montre le bout de ses
dents. Premiére victoire ou nouveau danger ?
Nous le saurons sans tarder.

Tous unis, tous soudés, nos bonnes ondes au-
ront raison de toi petit corona si arrogant.
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Codifpune Plinte

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

Ben

Portraitiste, caricaturiste...
ses crayons

et son imagination

sont a votre service

pour illustrer vos envies !

f Ben des Skullteurs

@ christophe.benouadah@wa|GleleleRis

LA CAVE A CHOCOLAT Sylvain Fournier

5tissiO=el olatier
-t 32 rue de fa Fleche

03000 MOULINS
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Tel. 04 70 44 13 26

BATI-PRO

Neuf & rénovation depuis 1994

MAGCONNERIE ¢ COUVERTURE ¢ CARRELAGE
ENDUIT ¢ CLOISON * DOUBLAGE * CLOTURES

B 27 oy E Michelet - 03000 NEUVY Py
F0® 11047020 50 81 - Port, 06 07 69 36 32 Ll

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

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

www.authentikhotdog.fr =3
04 70 48 82 61 ou contact@authenikhotdog.fr

Route de Moulins - 03160 BOURBON-LARCHAMBAULT
04 70 67 0440 - 06 31 28 65 18 - www.cuisines-gilbert.fr

Marie-Luce RETOURNA
Agent Geneéral d’Assurances

Mutuelle

de Poitiers
GUUILEEN 4 tomobile - habitation | Prévoyance

h Complémentaire Santé | Epargne - Retraite

Farticuliers - Professionnels

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

N ORI&S 0B D47 327 - wvvearas.r - Soumes au andrke de 'ACPR




Le confinement
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Des enigmes en direct proposees par Fly & Fox

game & co, Florie Distribué et Fanny Lecomte
ne peuvent assurer leurs prestations ludiques
aupres des familles ou des entreprises. Pour
apporter un peu de divertissement autre-
ment, elles ont commencé par publier chaque

semaine une énigme inédite sur leur page Fa-
cebook. C'était sans compter sur leur envie

Les joueurs, sous le meme toit

Depuis le |7 avril, Fly & Fox propose des énigmes en direct chaque
vendredi : de quol oublier quelques instants la pandemie !

En cette période tres particuliére, les deux

jeunes entrepreuneuses de Fly & Fox, Escape

ou non, en redemandent !

Pour participer, les joueurs se connectent
sur la page Facebook de Fly and Fox

chague vendredi a 20h03 et rejoignent le

il suffit de répondre aux questions grace
direct. Chaque équipe choisi alors un émo-

aux commentaires. Les trois premieres
den faire un peu plus..

équipes a répondre juste gagnent des
ticéne permettant de rassembler plusieurs

direct du

points, et s'en suit une nouvelle question !
Une heure d'évasion garantie. Le premier

joueurs, méme s'ils ne sont pas physique-
ment ensemble. Une fois le live commencé

Une heure de direct chaque vendredi

Habituellement, elles stimulent

I'esprit
d'équipe a travers leurs scénarios, souvent

|7 avril a réuni une dizaine

d'équipes, prétes a recommencer ce mo-

ment de partage et de divertissement.
Eon a sawvoir !

sur mesure...alors pour palier la distance im-

posée par le confinement, elles mettent en

Informations pratiques
place une heure de jeu en direct chaque

vendredi | Familles, amis ou collegues, sous

un méme toit ou non, peuvent alors partici-

per ensemble aux differents défis proposés.

X Ia Péeni
-

Chaque vendredi a 20h03 jusqu’au 2 juin,

en direct depuis la page Facebook
https://www.facebook.com/flyandfox/
Contacts :

Mail : contact@flyandfox.fr
Tél. Florie 06 01 34 51 93

Fanny 06 83 90 87 44

. dabord <
Lo mot du capitaine

!

Site internet : https://flyandfox.fr/
Tout savoir sur le projet
Réunions techniques

de la Péniche d’Abord
Le chantier naval mais aussi les architectes
avec qui le Capitaine est en contact régulier;

# Pause lecture

se disent prét pour I'élaboration de la base
flottante de la péniche qui comprendra la

conférence sur des formats « Zoom'pé-
fabrication des flotteurs, la structure, le por-

niche » conviviaux en réfléchissant les dif-
férents aspects du projet en réunissant les
membres impliqués des Pdles techniques,

Marseille-Bowlogne
avee devx mudes.
tique de manutention, le transport, la ma-

nutention, l'installation et mise a I'eau de
I'ensemble sur les bords d'Allier & Moulins.

La commande et la production de cette
structure flottante pourraient étre lancées

Est paru en fin dannée der
niere le carnet de route
d'une Prospection-Randon-

née entre Marseille et
restauration, vie du territoire, finance, com- Boulogne-surMer a ['été

2000. Il s'agissait de Vérifier

munication, culture, ambassadeurs. Ces
échanges constructifs ont ainsi pu permet-
tre d'avoir une réflexion collective sur ce

prochain concept trés original.
dans les mois a venir en fonction de I'évo-

des itinéraires supposés de
I'époque gauloise
repérés au préalable sur
¢ les cartes. Lorganisateur 0L 1 gy
L. i de lexpédition, Charles
Le Capitaine en Podcast Pommeau, un habitant de
Pendant la période de confinement, le Ca-
lution de la crise sanitaire que nous traver-  pitaine s'est vu proposer une longue inter-
sons.Viendra dans la foulée la conception  view a propos du projet péniche en
et la réalisation de la partie haute hors
d'eau suivi par un architecte ERP et réalisée
directement depuis Moulins. Des réunions

TR
T Ty

AT Sy

techniques ont dailleurs commencé a étre

réalisées avec toutes les parties prenantes.
Une date précise de construction puis

M Carg o

podcast par mon ami Rémi Munier du pro-

Neuvy aujourd'hui, était accompagné d'équipiers
jet ReMix Glass via la plateforme "ReMix

Facts"Voici le lien pour réentendre ce mo-

successifs et, originalité, les bagages étaient portés
ment : https://urizfr/czfV. Cet entretien re-

par deux mules, Lona et Nénette. « Deux mules a
' . A [
d'ouverture du lieu pourra étre donnée

travers la Gaule » est la relation de 'expédition au
dans nos prochaines éditions.

nois.
Zoom’péniche

vient sur la genése du projet, I'avancement
et les objectifs du futur lieu flottant mouli-

jour le jour, émaillée d'anecdotes sur le compor-

tement des mules, de Iégendes, de pages d'Histoire
de flashes sur des sites et de réflexions, la marche

—
L'équipe de « La péniche d'abord » n'est

pas restée en reste ces derniéres semaines.

En parade a l'annulation des pénich'cafés

est favorable a la réflexion
mensuels, elle a ainsi pu travailler en visio-

sur notre société.

Retrouvez toute l'actualité du projet pé-

niche d@ Moulins sur Facebook et Insta-
gram : La Péniche dAbord

lapenichedabord@orange.fr

En vente d Moulins a la
librairie le Moulins aux
Lettres, a ’Espace cul-
turel Leclerc et chez
lauteur : 6, Clos Joseph
Laurent a Neuvy (tél.

04 43 02 63 78) au

prix de 20 € (Frais de
port 6, 27 €).

Site internet : lapenichedabord.com
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Camille Kerneguez :

@

Tantot debout, tantot assise

Camille Kerneguez est une jeune femme de 24 ans pleine d'énergie. A Montpellier; elle
conjugue sport et étude. Si de coutume elle raconte avoir survécu a un accident de
parapente au Pérou, Camille est née avec une lésion neurologique qui entraine de pro-
fondes raideurs musculaires (infirme moteur cérébral). Tantét débout, tantdt en fauteuil,
elle a connu un parcours scolaire classique, a I'exception de I'EPS qui ne I'a pas acceptée
comme elle est. Aujourd’hui pourtant, pas question d'envisager la vie sans rugby !
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Le sport scolaire est-il accessible ?

Le parcours de Camille traduit le manque
d'accessibilité dans le sport des personnes en
situation de handicap. Il reflete également les
problématiques d'inclusion en milieu scolaire.
« Lorsque je demandais a participer aux
séances de piscine, ma mére devait m'accom-
pagner lors des sorties scolaires. D'autres sports
étaient envisageables mais la question de la res-
ponsabilité et 'appréhension revenait. Les profs
ne voulaient pas prendre de risque alors que je
savais nager par exemple | », raconte-t-elle.

A l'aube du baccalauréat, Camille a eu la
chance de croiser sur son chemin une pro-
fesseure dont la pratique du sport n'était pas
conditionnée. « J'étais tout le temps exemptée,
ce n'est qu'en terminal que la prof m'a dit : tu
passeras ton bac de sport! Du coup, j'ai essayé
pour la premiére fois l'athlétisme et le ping-pong.
Bien sdr c’était adapté mais au moins j'étais

avec toute la classe | ». S'ouvre alors un
monde nouveau, celui du sport et de I'enga-
gement physique. « Jusqu'a |8 ans, mon fau-
teuil était simplement un moyen de transport.
Ce n'est qu'en découvrant le sport que je me
suis rendue compte qu'il pouvait me rendre plus
dynamique » précise Camille.

Ce sera le rugby !

A Nantes, ou elle commence ses études, la
jeune étudiante découvre une multitude
d'opportunités. Elle y découvre d'abord la
danse avant de s'intéresser a une toute autre
discipline : le rugby fauteuil. « Apres la danse,
jai eu envie de faire un sport plus intense. Au
relai handicap, on m'a parlé du basket et du
rugby. Je suis allée voir un championnat de rugby,
¢a envoyait, ca partait dans tous les sens. C'était
¢a ce que je voulais faire | », explique-t-elle en
rigolant.

Le rugby a 4 est une discipline mixte pour la-
quelle il faut un handicap de trois membres
minimums. Camille le pratique aujourd’hui a
Montpellier avec les Sharks, équipe dans la-
quelle elle est la seule féminine. Si le rugby
fauteuil est inclusif par nature, il semble néan-
moins reproduire certains stéréotypes de
genre du sport valide. « J'aime ce sport et
['énergie de groupe. Mais parfois j'ai limpression
de ne pas avoir la légitimité car je suis une
femme et que mes coéquipiers ne vont pas
m'écouter. Quelques fois en compet, il y a
quelques remarques sur le fait que je sois une
fille et qu'on fait plus doucement avec moi ».

Lors de la VWomen Cup, & Paris, elle a trouvé
une vraie place dans un collectif 100% fémi-
nin. « Il'y avait quelque chose d'hyper solidaire,
on était toutes a part entiere, on ne faisait
qu'un ».Si la sportive se plait dans ce sport
mixte, I'idée d'un championnat féminin se
pose mais reste néanmoins en sommeil faute
d'un nombre de joueuses assez important.
D’un projet au Cambodge a celui autour du
développement de programme handi rugby
avec son club, les idées ne manquent pas mais
le leitmotiv reste le méme : développer le
rugby fauteuil, sensibiliser aux bienfaits du
sport pour tous et changer les regards.
Femmes ou hommes, valides ou en situation
d'handicap, pourquoi I'acces au sport se pose-
t-il encore ?
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Pour découvir et lire ce trimestriel, I'achat
se fait en ligne a I'unité ou sous forme
d'abonnement via la plateforme suivante :

www.abonnement.les-sportives-mag.fr/
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