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Votre guide

Miewux-élre

pres de chez vous !

Retrouvez dans

. ¢ Antoine PIAT
cet annuaire les Ostéopathe DO MROF
. 04702088 I
professionnels 1 e dos e
déd |éS au 03§)OOVMOULINS
mieux-étre. « 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
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Sport et le Bien-Etre ?

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

0650 1481 21 -0623 1907 24 4 partir de

20€ht/mois

8
L) = /4’zwme/

@ Tout pour vos créations de A & Z

et un tissus

® Cours de couture pour petits et grands
® Machines a coudre, tissus, laines, mercrerie...

@y e
67 rue d'Allier - 03000 MOULINS & (q ;’;fj’ e
0470 20 56 26 (o nowsecaw ealalogue

www.mercerie-aufildariane-moulins.fr  Disponible en magasin " w <&
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Un été
détente
et festif

Passer de bonnes vacances dans I'Allier | Toutes
les conditions sont réunies pour permettre aux

bourbonnais qui ne partent pas cet été durant
leurs congés, de se détendre, de s'amuser, de . h
se cultiver. Les vacances sont des moments de S || N >/ avait

partage en famille et de découverte, pour cer-
tain, d'autres horizons pour se ressourcer. Lais-
sez-vous guider et partez a la découverte de .
notre beau territoire. Thermes, animations dans si heureux de
les villes et villages, balades a vélo, pique-nique, ~ voIr le solell -
activités sportives, musées, marchés, etc. .. Tout ~ Gaétan Giguére _
ce qu'il faut pour passer un bel été. Nous en et
profitons nous-méme pour nous évader

jusqu'en septembre avant de nous retrouver
pour de nouveaux reportages nourris par vos

; pas de nuages,
: on ne serait pas
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.
.
.
.
.
.
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.
.
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activités aussi passionnantes qu'originales. Scannez le code pour
. lire tous nos magazines
Bonnes vacances ! Aude & Julie en ligne sur notre site

espritsportetbienetre.fr

Petite balade a vélo pour la forme...
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Le vélo, la grande star de € été
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Moulins et sa région a Vélo, avec
000 km de balades sélectionnés

Depuis le |5 juin 2020, c'est a vélo qu'il faut découvrir les paysages, les villages de caractere,
les chateaux, les sites touristiques de Moulins et sa région. En famille avec des enfants, en couple
ou entre amis, il est maintenant possible de privilégier ce mode de déplacement doux et res-
pectueux de I'environnement pour cheminer en toute liberté a travers les 44 communes de
I'agglomération moulinoise et profiter d'espace et d'air pur.

Depuis plus d'un an, I'Office de tourisme et
Moulins Communauté ont travaillé a I'élabora-
tion d'un schéma d'itinéraires de balades a vélo
afin que touristes et pratiquants occasionnels
de la petite reine puissent rouler en toute tran-
quillité sur plus de | 000 km de routes et che-
mins bucoliques sélectionnés pour leur garantir
de belles expériences a vélo.

Un réseau d’itinéraires de balades a vélo,

R E

accessible a un treés large public.

Avec ce schéma d'itinéraires de balades a vélo,
I'objectif est ambitieux, permettre a tous,

adultes, enfants, utilisateurs occasionnels de

vélos ou de vélos a assistance électrique (VAE),

pour le weekend ou pour les vacances, de se
promener et de partager de bons moments a
vélo, en découvrant la région ensemble et en
toute convivialité.

Loopi, une application dédiée pour préparer et
suivre ses balades a vélo dans la région de Moulins

Grace a une application numérique développée
dans le cadre de ce projet, 2 possibilités de pra-
tique sont aujourd’hui proposées :

- Calculer un itinéraire spécifique d'un point
de l'agglomération (44 communes) a un autre,
de votre position actuelle ou de n'importe quel
autre lieu grace a un calculateur d'itinéraire qui
propose généralement 2 parcours différents et
les présente en détail (carte, dénivelé, points
dintéréts). Lutilisateur fait son choix en fonction
du niveau de difficulté, de la longueur ou de
l'envie du moment. Le vélo devient le moyen
de déplacement d'un site touristique a un autre
par exemple.

- Choisir une balade prédéfinie en fonction
de son theme, de sa longueur, de sa difficulté ou
de la composition du groupe du jour: Chacune
des 44 communes de |'agglomération est cou-
verte par au moins | balade prédéfinie.

Loopi est accessible en deux versions

- Une application a télécharger sur son
téléphone depuis Google Play ou I'App store
- Un site, velo.moulins-tourisme.com pour

découvrir et préparer des balades sur son or-
dinateur ou sa tablette qui donne acces au cal-
culateur d'tinéraire  (avec la possibilité
d'imprimer un road-book tres précis) mais éga-
lement a I'ensemble des 50 balades prédéfinies
par 'Office de tourisme. Le site permet de sur-
croit d'afficher tous les services proposés a
proximité (hébergements, restaurants, aires de
pique-nique, réparateurs, points de recharge
des batteries pour VAE, ...) mais également
toutes les offres touristiques (musées, chateaux,
églises, activités de loisirs, ..).

Pour proposer la meilleure expérience
possible aux utilisateurs, la sélection des
1000 km est basée sur différents critéres :
- la sécurité (trafic inférieur a 500 véhicules
motorisés par jour, souvent moins de 200),

- le dénivelé pour permettre a tous de prati-
quer le vélo pour une pratique loisir et non une
pratique sportive

- le revétement pour étre en capacité d'ac-
cueillir tout type de Vvélo, ville, VTC,VTT VAE,
vélo enfant, ...

- lintérét touristique pour permettre de
découvrir le tres riche patrimoine de la région
de Moulins, et cette campagne « chic ».

€ € Cette sélection rigoureuse, trés largement
testée, permet aujourd’hui de proposer de
magnifiques balades, en sécurité et accessi-
bles a tous ceux qui veulent se déplacer a
vélo pour leurs loisirs dans I'agglomération.
Laurent Laborie, directeur
de 'Office de Moulins.
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Bon & savoir !

Un projet touristique
intercommunal qui concerne

toutes les communes

« La rédlisation de ce projet a été conduite par
I'Office de tourisme, sous I'égide de I'Académie du
Tourisme en 3 phases. Une phase d'étude préala-
ble a la définition des itinéraires réalisée au prin-
temps 2019, une phase de création des itinéraires
durant le 2éme semestre 201 9. Cette phase s'est
appuyée sur les ateliers de travail constitués lors
de premiere phase et sur une consultation indivi-
duelle de chacune des 44 communes concernées
par les itinéraires pour a la fois les sensibiliser au
projet, et, bénéficier de leur connaissance fine du
territoire. De nombreux ajustements ont été ef-
fectués suite a ces rencontres. Et enfin une phase
de test in vivo et de déploiement de I'application
numérique durant le | er semestre 2020.» nous
rappelle Laurent Laborie.

'Office de tourisme a pu dés la fin de l'au-
tomne 2019 s'appuyer sur environ 161 tes-
teurs bénévoles qui ont parcouru plusieurs
centaines de troncons (de 200 m a quelques
km) pour arriver a les qualifier en 3 niveaux :
Routes et chemins trés accessibles (idéal en fa-
mille), routes et chemins accessibles (petites
difficultés techniques : dénivelé, sécurité ou
revétement) et Vigilance accrue.




Le vélo, la grande star de Cété
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Rouler a vélo en toute sécurité Bon & savoin !

L _ . Coup de pouce Vélo : une prime
Les vacances d'été en famille sont le meilleur moment de 50 euros pour inciter a se
pour d'agréables balades a vélo. Quelques consignes de | déplacer a bicyclette
sécurité permettent de bien en profiter.

Vous souhaitez réparer votre vélo ?
Si vous possédez un vélo que vous n'utilisez pas

©c-arochau-fotolia.com

Les enfants rechignent souvent a marcher long-
temps mais si vous leur proposez une prome-
nade a Vélo, ils seront nettement plus intéressés !
Pour emmener les plus petits, installez un siege
équipé d'un harnais de sécurité et d'un repose-
pieds sur le porte-bagages de votre vélo. Choi-
sissez un siége adapté a la taille du bambin.
Pendant la balade, il est fortement conseillé qu'un
adulte circule derriére vous afin de surveiller le
comportement de I'enfant.

Les plus grands qui prendront le départ, chacun
sur son Vélo, doivent étre capables de rouler
droit méme en avancant lentement, en tendant
le bras pour tourner et en regardant en arriére.

Balades en Famille
ou entre amis

car il est endommagé et vous n'avez jamais pris
le temps de le réparer, rendez-vous chez les ré-
parateurs référencés du dispositif « Coup de
pouce Vélo-réparation » pour remettre en cir-
culation votre vélo et ainsi aller au travail ou faire
VOs courses.

ls doivent également maitriser le freinage en ac-
tionnant les freins avant et arriére simultanément.
Si vous avez des doutes, faites-leur répéter ces
gestes avant de partir dans un endroit sécurisé.
Un petit contréle technique simpose pour ga-
rantir la sécurité de tous.Vérifiez le gonflage des
pneus, 'efficacité des freins et la présence des dis-
positifs réfléchissants, impératifs sur les bicy-
clettes. Soyez intransigeants sur le port d'un
casque pour protéger la téte en cas de chute et
incitez tout le monde a enfiler un gilet jaune,
méme si ce n'est pas obligatoire dans la journée.
Sur le plan vestimentaire, pensez a prendre de
quoi se protéger de la pluie et privilégiez les
chaussures fermées aux sandalettes. Emportez
toujours de quoi boire, manger; et une trousse
de secours.

Sur les pistes cyclables, les chemins, et a fortiori
sur la route, circulez en file indienne en placant
un adulte devant, les enfants au milieu et 'adulte
le plus expérimenté a l'arriere. Communiquez
par des gestes simples pour indiquer la direction,
s'il faut ralentir ou s'arréter: La vitesse de croisiere
doit s'adapter au cycliste le plus lent. En cas de
passage dangereux, n'hésitez pas a mettre le pied
a terre et a le franchir a pied.

L'Etat souhaite donner un coup de pouce 4 tous
les propriétaires de Vélo pour les encourager a
utiliser leur vélo comme mode de déplacement,
notamment en cette période de déconfinement.
En effet, le vélo permet de respecter les mesures
sanitaires de distanciation tout en étant respec-
tueux de I'environnement.

Pour cela rien de plus simple : il suffit de vous
rendre chez un des réparateurs ou ateliers
d'auto-réparation référencés (voir la liste sur le
site coupdepoucevelo.fr), faire réparer ou répa-
rer vous-méme votre vélo (dans le cadre d'un
atelier d'auto-réparation), et une prime pouvant
aller jusqu'a 50€, par Vélo, sera directement ap-
pliquée sur votre facture pour toutes les presta-
tions qui concernent la réparation de votre vélo.
Cette réduction est rédlisée dans le cadre du pro-
gramme Alvéole a travers le dispositif des Certificats
dEconomies dEnergie.

1000 Km

de parcours sélectionnés

" Moulins
& sa région

Votre smartphone
est votre
meilleur guide.

A l'aide de Uapplication mobile gratuite
Loopi a télécharger dans Google Play

Découvrez Moulins et sa région a vélo

Que vous soyez en famille, en couple, entre amis,
choisissez en toute liberté vos points de départ et
d'arrivée et le nombre de kilometres pour adapter la
balade a votre niveau ou a vos envies.

Partez de n'importe quelle commune de I'agglomération
de Moulins et roulez en toute tranquillité sur plus de
1000 km de routes et chemins bucoliques sélectionnés
pour vous garantir de belles expériences a vélo.

I"Europe investit dans les zones rurales.

ey . e ALLIER @
E| L] La Région BOURBONNAIS
sov pacmouiona Auvergne-Rhone-Alpes L @uvergne dazur & dor

i3

Cette publicité est cofinancée par I'Union européenne dans le cadre du Fonds Européen Agricole pour le Développement Rural (FEADER) :

ou l'’App store sur votre smartphone,
créez votre parcours ou suivez une
balade prédéfinie.

Retrouvez a partir du 15 juin
l'intégralité des parcours
sélectionnés sur

velo.moulins-tourisme.com

OFFICE DE TOURISME

Tél.+33 (0470441414 Moulins
bienvenue@moulins-tourisme.com &sarégion
www.moulins-tourisme.com capitale des Bourbons
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Guillaume, la passion
du vélo au quotidien

Passionné de vélo, Guillaume aime se dépasser. Son truc a lui, c'est simple-
ment faire ce qu'il aime... rouler ! Rencontre avec une figure incontourna-
ble du vélo, dans I'agglomération moulinoise.

Esprit Edition : Bonjour Guillaume ! Peux-tu
te présenter a nos lecteurs ?

Guillaume : Je suis moulinois d'origine, agé de 36
ans et sportif depuis mon enfance, Plus jeune, jai
commencé par pratiquer le karaté et la boxe thai-
landaise avec mon frere. A |9 ans, jai eu la chance
dintégrer la team Viltais a sa création, en tant que
pilote de moto. Une belle expérience ! Ensuite, jai
enchainé avec la course a pied et me suis mis au
Vélo il 'y a maintenant huit ans. Il n'est jamais trop
tard pour commencer !

Esprit Edition : Vous étes un grand adepte du
vélo, pouvez-vous nous en dire plus ?
Guillaume : Le Vélo, c'est la liberté. Plus que la
course, le vélo permet de faire travailler ses sens et
de prendre de vrais petits plaisirs au cceur de I'ef-
fort. Pédaler; c'est bon pour la santé, bon pour la
ligne, bon pour le moral... et bien plus ! Tout cela
pour dire que le vélo est pour moi un mélange de
souvenirs, d'émotions et d'images.

Esprit Edition : Pourquoi I'avoir pratiquer sur
le tard ?

Guillaume : Mon grand-pére m'a offert mon pre-
mier Vélo, un beau « Lapierre » a I'dge de | | ans
juste aprés le déces de ma maman. Il a toujours était
passionné par ce sport et aurait révé qu'un de ses
petits fils pédale. Jeune ado, je n'ai pas réalisé la
chance que javais avec ce vélo de qualité en ma
possession. Je n'avais pas cette envie de pratiquer,
je ne I'ai pas fait. Lenvie de rouler est arrivée |7 an-
nées plus tard. Je me suis équipé progressivement,
jai acheté mon matériel et c'était parti ! Ensuite,
quand tu commences a rouler vite, il te manque
des gens meilleurs que toi pour progresser:]ai donc
intégré un club de la région, appris avec des ama-
teurs, tels que Aurélien Tortet, de bons copains de
la région clermontoise et Issoire et bien évidem-
ment les copains de Vvélo. Avec une seule envie, les
dépasser un jour'!

Esprit Edition : Un beau palmarés a ton actif ?
Guillaume : Mon objectif était de gagner au moins
une course pour mon grand-pére. | m'a toujours
dis « si un jourtu fais des courses je viendrai te voir
». Je me suis investi, je me suis perfectionné et ce
grand jour est arrivé, premiere course gagnée, et
J'ai pu voir des étoiles dans les yeux de mon grand-
pere. Ce souvenir de ma grand-mere a mon arri-
vée, me prenant mes lunettes pour les essuyer; tel
un athléte de haut niveau (sourire). Et tout s'est en-
chainé avec une quarantaine de courses gagnées

ecec’

dans la région. Aujourd'hui, je ne pratique plus en
club, mais pour le plaisir.J'aime transmettre, donner
lenvie de pédaler et partager mon expérience avec
les plus jeunes. Je sors avec eux réguliecrement, tout
comme on a pu le faire pour moi. Et ¢a ¢a n'a pas
de prix, le partage et la convivialité. Vous savez le
monde du cyclisme c'est un peu comme le monde
des motards, il y a beaucoup dentraide et de soli-
darité. Un bel esprit !

Esprit Edition : Des conditions particulieres
pour pratiquer le vélo et des conseils pour
bien s’équiper ?

Guillaume : Tout le monde peut y trouver son
compte, en sortie plaisi;, dans un groupe homogene
ou non... I n'y a pas de personne faible, le sport
clest école de la vie, nous développons en nous
une force que nous n'aurions pas estimé. On n'en
sort plus grand. Il ne faut pas hésiter a prendre les
pédales ! Inutile de préciser qu'il est important, sur-
tout lors des premiéres sorties, de faire preuve de la
plus grande prudence. Le casque il faut le mettre !
Nous sommes vulnérables face aux autres véhi-
cules. Clest si vite arrivé de se faire percuter Ou
rouler sur un clou, une épine ou un bon vieux silex
qui éclate votre pneu et vous vous retrouvez éjecté
dans le décor. Le Vélo, c'est certainement ce qui
colte le plus cher et le plus difficile a choisin C'est
comme pour les baskets en running, si on veut se
lancer; je crois qu'il vaut mieux directement investir
dans un bon vélo qui pourra suivre vos débuts mais
pas que. Attention, je ne dis pas de vous offrir le
vélo qui coltte le plus cher: Néanmoins, pensez a
des Vélos plus milieu de gamme qui suivront votre

évolution sur plusieurs années et vous forceront a
sortir Ne pas hésiter a se faire conseiller par un spé-
cialiste dans un magasin de vélos pres de chez vous.
Un bon cuissard avec une bonne épaisseur pour
amortir la pression qui se fait sans cesse quand on
pédale. Le cuissard rendra votre séance bien moins
douloureuse, méme si au début, on se découvre
des petits muscles sous les fesses. Et pour finir sur
les conseils, la récupération est aussi une partie im-
portante de I'entrainement, puisque les bénéfices
de l'entrainement se font en récupérant.

Esprit Edition : Des lieux proches prés de chez
nous pour des petites escapades ?

Guillaume : Oui, on a de quoi faire dans la région.
Pas besoin de partir tres loin. Je pratique aussi la nuit
et jaime bien les petits sentiers du c6té des Ozieres
et des Vesvres a Yzeure. La nuit Cest différent, on
croise des animaux sauvages, tels que des chevreuills,
sangliers,. .. ai aussi une réelle passion pour les ra-
paces et la nuit, avec un bon éclairage, on peut se
poser et observer: Le chemin des Castors, t6t ou
tard, vous y verrez toutes especes d'oiseaux. En
route, du coté de Montbeugny, Dornes, Tronget, Le
Montet. .. Les foréts de Troncais, de Moladier et de
Messarge sont aussi d'agréables endroits trés nature
pour pratiquer. Un point de vue interessant, le bel-
védere des Cotes Matrats a Noyant. Donc, plus
dexcuses. .. et puis l'essayer c'est 'adopter !

Petit plus a avoir !
Kit anti-crevaison
Une gourde et un porte-gourde
Une pompe a vélo
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Pédalez pour votre sante !

Faire du vélo nous apporte d'innombrables bienfaits | Retrouvez notre chro-
nigue sport-santé proposée par Amandine Debrouver coach santé bien-Etre

- On se tonifie et on muscle sa silhouette ! La
pratique réguliere permet surtout de muscler
le bas du corps (cuisses, mollets, fessiers) mais
aussi le haut au niveau poitrine, bras, abdomi-
naux et dos.

- Le cyclisme est un sport d'endurance et mus-
cle ainsi notre coeur, abaisse le ryhtme car-
diaque au repos, le niveau de cholestérol et la
pression artérielle. Sa pratique est donc tout a
fait indiquée pour réduire les risques de mala-
dies cardio-vasculaires.

- Faire du vélo permet de perdre du poids ou
de garder un poids stable | De 300 a 600 calo-
ries par heure selon I'allure en sachant que I'on
commence a puiser dans les réserves grais-
seuses a partir de 40 minutes d'effort (au
moins).

- Un cerveau plus performant | Mémoire,
concentration, meilleure oxygénation ... Il per-
met également de réduire le stress, I'anxiété
grace a sa sécrétion d'endorphines comme
beaucoup d'autres activités sportives | Pour
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ceux qui ont la possibilité d'aller travailler a vélo,
c'est d'autant plus positif pour éliminer les mo-
ments d'angoisse passés dans les bouchons !

- Diminution du diabete de type Il : selon une
étude finlandaise, 30 minutes de vélo par jour
réduit de 40% le risque de développer un dia-
bete de type Il.

- Faire du vélo vous apporte également plus
d'énergie et améliore votre sommeil grace a la
lumiéere naturelle qui favorise un bon rythme
circadien.

- Pas de traumatismes contrairement a la course
a pied car on ne supporte pas son poids ! Il est
donc tout indiqué pour les personnes en sur-
poids qui veulent commencer une activité phy-
sique.

- Sa pratique améliore également I'équilibre, la
coordination, la force musculaire ce qui réduit
donc les risques de chute.

- Comme toute activité physique modérée, le
systeme immunitaire est plus actif et ainsi plus
efficace pour lutter contre les infections.

Plus de conseils ?
Contact: 06 85 187070
www.formeetnature.com
contact@formeetnature.com

i Avant de pédaler ...
i - Pensez a votre équipement de sécurité, &

casque obligatoire ! En ville ou a la tom-
bée de la nuit, portez des éléments ré-
fléchissants pour vous faire voir un
maximum des automobilistes ...

- Votre vélo doit étre adapté a votre
morphologie pour éviter les risques de
tendinites ou de douleurs aux genoux
ou au dos. Pour cela choissisez la bonne
taille aupres d'un professionnel et réglez
votre selle correctement (asseyez-vous
dessus et vous devez pouvoir poser
votre pointe de pied au sol).

- Tout pratiquant régulier de plus de 45
ans doit faire des tests d'effort tous les
ans. Pour les cyclistes loisirs qui repren-
nent apres plusieurs mois d'arrét, évitez
les sorties groupes pendant 2 a 3 mois
ou vous étes inévitablement tentés de
forcer au dela de vos limites pour suivre
les copains !

Enbref !

N'attendez plus et pédalez !

C'est économique, bon pour la planete
et relaxant. On évite les embouteillages,
on profite de I'air; des paysages et on
se sent libre !

Mutuelle
de Paoitiers

AR ELEEEN o tomobile - habitation

h Complémentaire Santé

Marie-Luce RETOURNA
Agent Genéral d’'Assurances

Frevoyance
Epargne - Retralte
Particuliers - Professionnels

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

N ORI&S D9 04T 337 - wave tilas [ - Soumis au conlrale de PACPR

du mardl 8u samedl : 9H - 12H & 14H - 18H

9 Aue Marle Laurencin - 03400 Yreure
{Sorile 47 du contowrnement de Mowlins)

eursoyclesiA0 M@ erange.fr Tl - 04 T0 44 47 45




Le vélo, la grande star de Cété

NNy,

Pédaler, découvrir et se regaler !

Le label national « Vélo & Fromages » mis en place en mai 2020
propose un itinéraire a vélo autour du patrimoine fromager dans

'Allier. Une échappée belle et savoureuse a portée de roues.

Quoi de mieux que le vélo et le fromage pour
représenter toute la diversité des patrimoines
et des savoir-faire en France ? Comment une
simple promenade a bicyclette peut devenir
une expérience instructive, récréative et gour-
mande.

Un itinéraire...

Clest sans surprise en terre de bocage, de pa-
turage et d'élevage et ou se concentre un nom-
bre important de sites fromagers, de fermes et

de crémiers, que se situe notre parcours label-
lis¢ Vélo & Fromages. C'est autour de la boucle
cyclotouristique n°2 « Cité médiévale en bo-
cage », située autour de Souvigny et Bourbon-
I'Archambault, que 'on retrouve un des plus
emblématiques parcours du Département en
terme de patrimoine historique, de paysages
traversés et de belles petites routes sinueuses.
Avec 68 kilomeétres pour 564 meétres de déni-
velé, le circuit est plutdt réservé aux sportifs.
Toutefois, grace au Vélo a assistance électrique,
il peut s'ouvrir a un plus large public. Le vélo ga-
rantit un rythme idéal pour prendre le temps
de découvrir, rencontrer et partager.

... et des fromagers

Héritage de la tradition et du savoir-faire local,
le fromage est un symbole du patrimoine fran-
cais et de plus dans I'Allier Souvent associé a un
moment de convivialité et de plaisis il n'en fallait
pas moins pour le marier a la bicyclette : rien
de tel qu'une découverte des saveurs froma-
géres pour ponctuer une balade a vélo, apreés
I'effort le réconfort !

A travers le projet «Vélo & Fromages », |0 sites
ont été selectionnés : Visite de fermes pour
faire découvrir le savoir-faire d'artisans passion-
nés (Fromagerie Déret et Fils, Le p'tit loquet, la
ferme des Bonnes et la ferme du Grand Crot-

tet), des restaurants (Le Chuchal, le Chéteau
d"Ygrande, 'Auberge des tilleuls) et des héber-
gements (Meublé Witte - La Lue et la tour, Gite
et Chambre d'hétes La Troliere, Grand hétel
Montespan)

A découvrir sans tarder !

N'oubliez pas de consulter les horaires d'ou-
verture des différents sites fromagers avant de
partir Plus d'infos sur www.allier-auvergne-tou-
risme.com

Découvrez un parcours insolite
avec le vélorail du Bourbonnais

En famille et entre amis, découvrez un parcours insolite qui vous menera
a la découverte des alentours de Noyant tout en profitant de la nature
au greé de vos coups de pédale !

Les Vélorails électriques vous feront découvrir la na-
ture, la géologie, les vestiges de I'ancienne voie ferrée
qui servait jadis de transport des hommes et de houille
des célébres carrieres locales. Sans oublier le magni-
fique étang de Messarges que vous surplombez du
haut de son viaduc de 25m. La balade dure environ
Ih15 sur un parcours de 10 km aller/retour et vous
feront découvrir les gigantesques statues de la pagode
asiatique ainsi que l'impressionnant chevalement du

musée de la mine. Réservation obligatoire.
Tél:06 82714265

ecec’




Le livre reprend sa place dans
notre société et dans nos foyers

pour sa plus grande satisfaction.

Joél Lebargy a choisi cette activité car le livre
est un formidable moyen de développement
personnel, de plaisir et de bien-étre. Cette bou-
tique qui vient d'ouvrir se nomme I'Alchimie, un
clin d'ceil a 'alchimiste de Coelho. Joél souhaite
que ce soit un lieu d'échange et de convivialité
ou I'on prend le temps de discuter. Il croit en la
vie locale, la proximité, le contact et le conseil.
Il pense que la qualité de vie peut donner du

sens a notre quotidien.

Vous pouvez y trouver des livres d'occasion, des
romans, du régionalisme, des themes, de la
bande dessinée et un coin musique, livres et
vinyles.

Plus d’informations :

Horaire d'ouverture mardi,

mercredi, vendredi et samedi

de 14h30 a 18h30

Facebook « I'alchimie d'ici »

06 81 3576 63

6 rue neuve a Bourbon I'Archambault

TOUS LES MARDIS
du 7 juillet au 25 aolt 2020
de 18h30 a minuit

BAR ET RESTAURATION

sur place
CONCERTS / DJ SET

ANIMATIONS ENFANTS

gratuites

NAVETTE GRATUITE :
Moulins centre-ville,
Yzeure, Avermes

Retrouvez toute la programmation sur
wWWww.cncs.fr

Bon & savoir !
N

Ouverture d'une bouqguinerie
a Bourbon IArchambauIt

! Tentez une balade

Sophrologique en famille !

Venez en famille avec les enfants, expérimenter
quelques exercices de sophrologie en vous ba-
ladant dans le Val desVesvres aYzeure avec Na-
thalie Dutour, Sophrologue. Place limitées a 15
personnes par balade. A partir de 8 ans. Ren-
dez-vous le vendredi 24 juillet a |8h. Tarif 10
euros par personne. Inscription par mail a
natdutour | @gmail.com

Vivez I’été a Yzeure
du 6 juillet au 28 aolit !

La programmation Vivez I'été aYzeure |, élabo-
rée grace a la mobilisation des services munici-
paux, est une invitation a sortir de chez soi et a
profiter de I'été dans laVille. Plus de quatre-vingt
rendez-vous sont proposés : des activités spor-
tives et culturelles...  sans  oublier
Afriqu'Ozieres, un marché africain. Chaque
mercredi, un rendez-vous original est donné
aux habitants pour assister a des spectacles, a
un cinéma de plein air, a des visites, I'occasion
de donner la possibilité aux habitants de se sen-
tir en vacances aYzeure.

Plus d’infos sur ville-yzeure.com
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Du lundi au dimanche, il y a toujours un marche
pour faire ses courses a Moulins et autour !
Retrouvez toutes les dates et lieux des marchés.

« AVERMES

Le samedi matin de 9h a 13h,

Halle du marché.

« BEAULON

Le 4éme jeudi du mois de 9h a |2h,

Place de la mairie.

* BOURBON LARCHAMBAULT

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

* BUXIERES LES MINES

Le mercredi de 8h a |13h, Place Louis Ganne.
* 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 7h a | 3h, Place Général de Gaulle.
« MOULINS

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

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

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

es prochaines dates de la collecte

- Don du sang :

« NEUILLY LE REAL

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

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

* NOYANT D’ALLIER

Le mercredi de 8h a |2h, Place du marché.
¢ SAINT MENOUX

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

Le jeudi de 8h a 12h, Place Henri Coque.

¢ THIEL SUR ACOLIN

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

¢ TOULON SUR ALLIER

Le jeudi matin sur la Place.

* TREVOL

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

¢ VILLENEUVE SUR ALLIER

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

* YGRANDE

Le jeudi de 8h a 12h, Place Jean Jaures.

* YZEURE

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

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

i « MOULINS

i De 8h a 13h30 sur le site fixe, le lund,

i le jeudi et le vendredi

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

: BOURBON LA. : Le vendredi |7 juillet de

i 16ha 19h alasalle polyvalente.

i MOULINS : Le vendredi 24 juillet de 15h30 a
i 19h sur le site fixe. Le lundi 30 juillet de 15h30 &
i 19h sur le site fixe. Le vendredi 7 ao(t de

: 15h30 a I9h sur le site fixe. Le jeudi 27 aoQt de
£ 15h30 a 19h sur le site fixe.

i JALIGNY SUR BESBRE : Le lundi 3 ao(t de
I6h a 19h au centre socio culturel.

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 ‘A& !

BEAULON : Le mardi | | aolt de I6ha I9ha

la salle polyvalente.

LURCY LEVIS : Le mercredi 19 aolt de |6h a

I9h a la salle polyvalente.
DOMPIERRE SUR BESBRE : Le lundi 24
ao(t de 16h a 19h a la salle Laurent Grillet.

BESSAY SUR ALLIER :Le mercredi 2 septem-

bre de 16h a 19h a la salle polyvalente.
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.

o Frcaansaug
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Produits dw mois

Camille Bouc, créateur de
sorbets aux parfums inattendus

Les sorbets sont fabriqués a la ferme des Béguets
a Saint Menoux, dans un laboratoire artisanal.
Avec un go(it simple et authentique, ses sorbets
ont un petit golt de vacances. 100% végétal, ils
sont réalisés avec les fruits frais du jardin cueillis
a maturité, issus de I'agriculture biologique.

Un gamme de parfums avec des goQt inédits !
Sont proposés actuellement : fraise, menthe
verte, rhubarbe-sureau et « grenadine », un mé-
lange de fruits rouges, mdre, groseille, cassis et
fraise.

Ou les trouver ?

Pots de 75cl : LEsperluette a Yzeure, LArcham-
bio a Bourbon Archambault, La ferme des Bé-
guets d St Menoux (en libre service).

Contact : Camille au 06 49 87 60 87

Objets décoratifs et idées
cadeaux personnalisés

Lara Soteau propose dans sa boutique La
marque Sophie Janiere. « C'est une marque que
I'on affectionne beaucoup car elle nous permet
d'étre créatif et de personnaliser nos produits. »
Dessous de verre, plateaux, verres, torchons,
mugs, planches apéro, sacs, porte monnaie,
trousses, coussins... Des couleurs renouvelées
chaque saison, le tout a prix treés abordable en
fond des petits cadeaux parfaits a offrir « Nos
derniers chouchoux : les petits portes monnaie et
les dessous verres. »

Ou les trouver ?

Boutique I’Escalier - 04 70 44 29 10

Place Anne de France - Moulins




Pour contribuer au passage au « monde
d'apres » qu'il a été permis d'entrevoir suite au
choc de la crise sanitaire, nous vous proposons
de consulter « Des Tisanes pour les plantes ».
Le titre réunit a la fois un livre du méme nom
(12.20 €,éd. Le Go(t des Autres), un consultant
en horticulture et une structure d'expérimen-
tations qui propose aussi des conférences et
des formations.

Poivrier, legumes, frwts'-?e,t_fl?_urs :

ngm?wwwf)m&cﬂwgmm
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Un jardin expérimental a
découvrir en Bocage bourbonnais !

Vous avez peut-étre profité du temps libéré par les circonstances exceptionnelles ce printemps pour
cultiver votre jardin... mais saviez-vous que l'achillée et la reine des prés sont des biostimulants que
vous pouvez administrer par vous-méme comme engrais a vos plantations ?

Le fondateur, Alain Chavois spécialiste de la nu-
trition végétale, bénéficie d'une longue expé-
rience dans le développement de produits
biologiques et de nouvelles technologies agri-
coles. Au-dela de ses activités de recherche
dans son jardin a Gipcy, il bénéficie de la com-
plicité de producteurs ou de responsables d'es-
paces verts pour mener des essais en plein
champs, validés par des partenaires scientifiques
reconnus.

Vous pourrez découvrir son jardin expéri-
mental le mardi 21 juillet a 15h.

Plusieurs fois par an, Alain Chavoix permet aux
curieux de franchir les palissades de son jardin
pour des visites intimistes organisées par 'Office
de tourisme du Bocage bourbonnais dans le
cadre des visites Métiers et Patrimoine de ter-
roir

I vous décrira ses recherches et sa volonté de
les utiliser afin de rendre les jardiniers auto-
nomes pour agir sur I'avenir, sur I'évolution de

Poiyrons et eucalyp

I'environnement... et celui des générations fu-
tures. En sortant, il ne vous restera plus qu'a
mettre en pratique : simple, économique, éco-
logique, productif, qualitatif, votre jardin n'en
croira pas ses légumes !

Prochaine visite du jardin, sur inscription au 04
70 67 09 79 ou par mail otbourbon@free.fr.
http:/lwww.tisanespourlesplantes.sitew.fr/
https://www.facebook.com/destisanespourles-
plantes/

Bon é savoin !

Enseignant horticole, puis conseiller horticole et
enfin indépendant dans le conseil et la fabrica-
tion de produits horticoles 'bio" pour les pro-
fessionnels, Alain Chavoix a écrit quelques
ouvrages dont : "Bio jardin", a l'usage des pro-
fessionnels, Tisanes pour les plantes” a destina-
tion du grand public et continue d'intervenir
dans des conférences dans toute la France au-
tour des jardins, ainsi qu'aupres de fabricants de
produits bio pour les producteurs maraichers.

Le jardin de Gipcy est avant tout un lieu permanent d'essais dans le
domaine du paysage, sur le désherbage, sur des associations végétales,
sur des nouveaux traitements ‘bio’. Enfin, le jardin comporte également
un aspect particulier pour réduire I'impact du réchauffement climatique :
exemple, des plantes peu communes dans 'Allier ont été implantés
(chéne vert, fillaire, feijoa...) Les
différentes parties sont étroite-
ment liées. Potagers, arbres frui-
tiers et végétaux d'ornement
sont associés. Cela repose sur
une recherche d'esthétique sur
une valorisation, de la biodiversité
et enfin sur une optimisation des
rotations. L'objectif est enfin de
pouvoir se nourrir a plus de 85 %
sur des fruits et [égumes, non seu-
lement sans pesticides, mais pleins
de fraicheur et saveurs.

Asperges sous/tonnelle

LE COMPTOIR
DES REGIONS

EPICERIE FINE

CAVY - CADE AU SOUIVENIEY
L]

www.lecomptoirdesregions.fr

... Decouvrez une tres large .
salection de produits du terrofr bourbonnais.

" Pour faire plaisir ou se faire plaisir "



AUVERGNE THERMALE

UN ETE EN PEICNOIR

4‘__ - 0
dans les stations thermales
d’Auvergne

—————

———— Pour quelques heures de detente,
deux jours de pause bien-étre,
Uune semaine sante...
profitez tout l'éte de soins thermaux
a tarif special




Cet ébé bous, en Peighoin !
Les stations thermales d’Auvergne
vous invitent a « Un Eté en Peignoir »

Désireuses de mettre en place une opération collective de promotion de leurs courts
séjours thermaux (hors cure conventionnée) concomitante avec leur réouverture, les
stations d’Auvergne Thermale proposent tout I'été plusieurs offres au grand public,
en quéte de ressourcement aprées les semaines difficiles que nous venons de vivre. Ces
offres bien-&tre et santé de durées différentes, formule demi-journée « Quelques heures
en peignoir », formule 2 jours « Ma pause en peignoir » et formule semaine « Une
semaine en peignoir », sont regroupées au sein d' « Un Eté en Peignoir » et verront
s'appliquer une réduction de 5% sur leurs prix publics.

Au programme

d’ « Un Eté en Peignoir »

Les stations de I'Auvergne Thermale
ont rivalisé de soin et d'attention pour
concocter des programmes qui répon-
dent aux besoins et envies de chacun.
Une matinée de soins, deux demi-jour
nées ou 6 jours, il y a forcément un for-
mat adapté qui correspond...

Dans ['Allier; les Thermes de Vichy ont
concocté une évasion thermale de 2 demi-
journées a 117.30€ au lieu de 138€ pour
rompre avec le quotidien et faire un break res-
sourcant grace a un modelage sous pluie d'eau
thermale de Vichy et un bain aux huiles essen-
tielles.

Mais aussi...

- Forfait "Evasion thermale" : | demi-journée
3 soins 69 € (tarif remisé a 58,65 €)

- Remise en Santé Thermes Les Démes (Pre-
mium) : 6 soins par jour a 593 € (tarif remisé
a 504,05€)

Les Thermes de Bourbon-I'Archambault
proposent une mini-cure 6 jours pour réap-
prendre a bien dormir grace a un programme
de 24 soins d'hydrothérapie baptisé Sommeil
au naturel a 335.75€/pers au lieu de 395€.
Mais aussi...

- Spa Délices : | demi-journée 4 soins 110 €
(tarif remisé a 93,5€)

- Spa Premium & Spa Sérénité : 2 demi-jour-
nées 8 soins - 225 € (tarif remisé a 191,25€)

Les amoureux ne sont pas oubliés et pourront
s'évader grace au weekend romantique des
Thermes de Néris-les-Bains et du Spa Les
Nériades ou un voyage des sens les attend pour
une relaxation absolue : Bassins, sauna, ham-
mam, massages en duo. (67.50€ pour 2 au
lieu de 79.50€).

Mais aussi...

- Formule 3 soins thermaux :la demi journée
a 41€ (tarif remisé a 34,85 €)

- Mini-cure Halt'O stress : 4 soins par jour
pendant 6 jours - 520€ (tarif remisé a 442€)

SIRIN BSPLBING

Au sein d'un environnement propice a la dé-
tente, les Thermes d’Evaux-les-Bains accueil-
lent les amoureux de la nature en quéte de
relaxation pour des soins d'hydrothérapie dé-
contractants le temps d'une matinée. La pro-
messe de retrouver sérénité, forme et équilibre.
A partir de 42.50 € les 3 soins au lieu de 50€.
Mais aussi...

- Ma pause en peignoir : 130€ les 2 demi-
journées (tarif remisé a | 10,50€)

- « Une semaine en peignoir » : 300€ les 6
jours (tarif remisé a 255€)

Derniére escale thermale du coté des
Thermes de Bourbon-Lancy, la station hu-
maine et passionnée en Bourgogne du Sud.
Une matinée de 4 soins personnalisés et adap-
tés pour ressentir les bienfaits d'une eau ther-
male aux vertus reconnues depuis toujours.
(47.60€/ pers au lieu de 56€).

Mais aussi...

- La parenthese thermale : deux demi-jour-
nées a 73€ (tarif remisé a 62,05€)

- Votre séjour Mal de Dos 6 jours :24 soins
a 259€ (tarif remisé a 220,15€)

#Publi-rédactionnel

ESpIN espUenE
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o Bon & savoin |-

i Lautomne sera

. également en peignoir

Les stations thermales d’Auvergne ne sou-
i haitent pas sarréter au 31 ao(t dans leurs
i démarches de promotion collective. La
rentrée sera particulierement chargée en
i cesens,avec dores et déja plusieurs temps
i forts annoncés :
i - La sortie début septembre d'une collec-
tion de timbres Auvergne Thermale, co-
i produite avec La Poste
i - Létape « thermale » du | | septembre du
i Tour de France, qui partira de Chatel-
Guyon et passera par Chamalieres, Royat,
i Le Mont-Dore et La Bourboule
i - La participation collective a la Foire de
i Clermont-Cournon du 12 au 14 septem- i
i bre dans un Salon « Destination Bien-
i EBtre»
i - Une forte implication dans le Weekend
i Mondial du Bien-Etre (19 & 20 septembre), :
3 lmage des trois précédentes éditions

+
¥
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Connaissez-vous la Cistude :
une tortue bien de chez nous

La Cistude d'Europe est une petite tortue aquatique d'eau douce qui devient désormais rare
en France : sa présence est attestée grossierement dans le sud-ouest et dans le centre de la
France. En Auvergne, elle est présente uniquement dans le département de I'Allier. C'est une
espéce protégée dont la capture, la destruction et le transport sont interdits depuis 1979.

« Elle est facilement reconnaissable a sa carapace
sombre, lisse et légérement aplatie, la téte, les
pattes et la queue sont noires ponctuées de
taches jaunes ou de lignes sur son corps. » nous
précise Michéle Arrivé bénévole au centre de
soins Panse-Bétes.

Cette tortue fréquente donc les milieux hu-
mides comme les étangs, les rivieres ou les ma-
rais et mares et peut vivre une cinquantaine
d'années. Espece trés discrete dans son miliey,
on peut la remarquer perchée sur des souches,
des arbres morts ou sur les berges des cours
d'eau afin de réguler sa température. Cette tor-
tue hiverne dissimulée dans la végétation. Elle
se nourrit d'invertébrés aquatiques, d'insectes
ou de poissons mal en point, c'est donc une es-
pece opportuniste. Lorsque vient le moment
de la ponte des ceufs, ce reptile peut parcourir
de quelques metres a plusieurs kilomeétres hors
de l'eau.

Malgré son espérance de vie qui est d'une cin-
quantaine d'année, de nombreux facteurs me-
nacent I'espece : la destruction de son habitat
par la modification et destruction des zones hu-
mides, les techniques de péche comme les
pieges a poisson (nasses) ou elles se noient, le
prélevement dans leur milieu naturel. « Il arrive
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souvent que des promeneurs dérangent ou dépla-
cent une tortue par méconnaissance de cette es-
pece qui est finalement bien de chez nous. lls la
confondent avec les especes exotiques qui sont Id-
chées dans la nature quand elles deviennent trop
encombrantes a la maison.» déplore Michele,

La population diminuant donc constamment. La
DREAL Auvergne, grace aux observations de
I'Office Francais de la Biodiversité (ancien
ONCFS), a mis en place un Plan Régional d'Ac-
tion mis en ceuvre par le Conservatoire d'Es-
paces Naturels de ['Allier afin d'étudier et

préserver |'espece dans le département. « Nous
devons donc informer le grand public de la fragilité
de cette espece et des enjeux la concernant afin
d'assurer sa survie... Nous recommandons donc
aux personnes qui trouvent une tortue, de regarder
dans un premier temps si c'est une Cistude avec
ce critére tres reconnaissable que sont ses tdches
jaunes. Si s'en est une et quelle n'est pas en danger
et en bonne santé, alors il faut la laisser dans son
milieu naturel. Si par contre vous avez un doute sur
un de ces deux criteres, ne pas hésiter a nous
contacter. » nous conseille Michele.

Plus d’infos 06 46 62 36 89
pansebetes@gmail.com
pansebetes.fr
facebook.com/PanseBetes

-

©
<
5
=4
o
1
=]
<
)
g
&
2
1
@
&
[=3
o
a

La belle histoire du sauvetage d'une cistude

Par une belle journée d'avril 2020 dans I'Allier;
alors que la famille Peyrard faisait leur prome-
nade quotidienne autorisée lors du confine-
ment, ils trouventune petite tortue toute
desséchée au milieu de la route, a quelques cen-
taines de metres d'un étang. « Nous l'avons ra-
menée chez nous et lui avons aménagé une caisse
en enclos. Dans celui-ci, nous avons mis un petit
bassin et une noix de coco en guise d'abri. Nous
I'avons nourrie mais nous ne savions pas d quelle
espéce elle appartenait. En faisant des recherches
nous avons trouvé l'association Panse Bétes que
nous avons contacté et qui nous a renseignés sur
son espece. Nous leur avons ensuite confié la petite
tortue, contents de savoir qu'elle allait étre soignée,
reldchée et ainsi étre heureuse le reste de sa vie.»
nous raconte Eva, Diane, Ange et leurs parents.

Cette minuscule cistude de 4,65 g avait donc
été rapatriée au centre de soins : pas de dom-
mages pour elle | Quelques temps en observa-
tion pour s'assurer qu'elle se nourrissait et

.
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grandissait correctement et elle a pu regagner
son habitat naturel d'origine. Mais pas sans ses
sauveurs ! Le jeudi de I'Ascension, Eva, Diane et
Ange, ont participé au relacher. lls ont pu la
déposer délicatement au bord de I'étang proche
de son lieu de découverte ou les meilleures

conditions étaient rassemblées : végétation
aquatique, boue et eau stagnante peu profonde.

« Chaleur et soleil étaient au rendez-vous en début
d'aprés-midi, ce qui lui aura laissé le temps dem-
magasiner suffisamment de chaleur. Nous avons
pu observer la jeune cistude s'en aller tranquille-
ment dans ['eau puis s'installer non loin, a I'abri, au
milieu d'un petit amas de feuilles immergées.»
nous raconte Florian Veron du CEN Allier.
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Familiariser

‘enfant avec l'eau,

une étape importante

Apres neuf mois passés dans le ventre de maman, la plus part des bébés sont a l'aise
dans I'eau ! Et si vous profitiez de ces dispositions naturelles pour passer un bon
moment entre parents et enfants | Sebastien Blum, maitre nageur et intervenant des
cours jardin aquatique a la piscine de Cosne d'Allier, nous livre quelques conseils
pour faire aimer I'eau aux enfants en toute sécurité.

Lors de vos premiéres sorties baignade avec
bébé, la premieres étape sera de familiariser I'en-
fant avec I'eau afin qu'il I'appréhende de fagon po-
sitive. Laissez le s'amuser; vous éclabousser et
surtout soyez présents avec lui, prenez du plaisir;
soyez complice ce qui lui permettra de se sentir
en toute sécurité. « En milieu aquatique la meilleure
sécurité pour votre enfant c'est vous | Méme si cer-
tains objets aident a sécuriser, vous devez toujours
rester tres vigilant méme si I'enfant n'évolue que
dans quelques centimetres d'eau. Je conseille égale-
ment d'emmener bébé a la piscine le plus souvent
possible pour qu'il soit a l'aise quand il ira apprendre
a nager avec ['école » nous rappelle Sébastien.

Lorsque vous sentirez que bébé est en confiance,
vous pourrez l'immerger un peu.Veillez a bien le
porter afin qu'il se sente en sécurité. « Je conseille
aux parents de laisser évoluer I'enfant a son propre
rythme, naturellement et sans entrave. Il existe pour
cela différentes techniques de portage qui envelop-
pent, rassurent et permettent a l'enfant de pouvoir
se mouvoir en toute liberté et sécurité.» explique
Sébastien.

Les portages servent a soutenir

le bébé mais pas a le maintenir.

Les portages sur le dos sont tres bien et adaptés
aux touts petits. Passé un certains age, environ 8
mois, les enfants, en quétent de la verticalité vont
vouloir se verticaliser (portage assis) puis en
grandissant, vers | | mois a 2 ans, la verticalisation
aura encore plus de sens (portage debout et élé-
vation). «Important a savoir dans cette activité du
portage, si je soutiens mon bébé sur le haut du corps,
je libére le bas du corps, si je soutiens le bas du corps,
Jje libére le haut du corps, si je soutiens les deux par-
ties en méme temps, bébé n'est plus dans une solli-

citation de son équilibre et de ses appuis et se laisse
complétement porté. » nous explique Sébastien.

Exemple de portages :
- Pour les tous petits : sur le dos

En téte a téte avec un parent, de face ou dans l'au-
tre sens. Les mains sous la téte sans appui, sinon
bébé aura l'impression de faire une chute en ar-
riere sans fin, il ne sera donc pas dans une position
rassurante et confortable. Les mains sous les
fesses rassurent mais ne sont pas utiles, Archi-
mede jouant trés bien son réle sera en mesure
de porter le bassin de bébé, c'est déja a ce mo-
ment la que les appuis du bassin et ce jeu d'équi-
libre dans l'eau s'opére, c'est ici que « la
familiarisation » prend déja tout son sens.

Bébé grandit : portage les mains

sous les fesses

Dans les premiers mois, bébé peut étre assis avec
une main des parents sous les fesses, I'autre main
sur le ventre, bébé est encore dans une immatu-
rité d'équilibre et son bassin est encore tres en-
roulé. Bébé grandit et peu a peu la main sur le
ventre peut se mettre également sous les fesses,

en jouant sur 'équilibre mais grace a notre ami
Archimede bébé pourra peu a peu s'équilibrer et
avancer avec son bassin, ainsi il est dans une li-
berté de choix, de décider;, de mouvements, la
verticalité prend tout son sens... on est déja
dans son activité.

Et avec du matériel de flotaison ? « Je ne
conseille pas d’habituer un enfant aux brassards,
brassiéres... En effet, en cas de probleme, I'enfant
ne saurait pas utiliser ses ressources naturels. Dans
tout les cas la vigilance du parents et avant tout la
sécurité de I'enfant. » rappel Sébastien.

Et si bébé a peur de I'eau ? Retenez que vous
ne devez jamais forcer bébé a entrer dans I'eau
afin de ne pas l'effrayer. Laissez-lui du temps : il y
aura bien un jour ou il va vous montrer son envie
daller dans I'eau. « Généralement, nous notons que
I'enfant peut avoir peur de 'eau si il y a eu des com-
plications au moment de I'accouchement ou si les
parents ont peur pour I'enfant ou eux méme de
l'eau. Pour ce dernier contexte, je conseille aux pa-
rents de proposer la sortie baignade avec une per-
sonne de confiance qui n'a pas peur de l'eau, ce qui
permettra a l'enfant de vivre une autre expérience
en milieu aquatique. lls peuvent également habituer
I'enfant avec I'eau au moment de la douche ou du
bain » précise Sébastien.

Comment reconnaitre les signes que bébé a
froid ? Dans I'eau, un bébé se refroidit beaucoup
plus vite qu'un grand enfant ou un adulte. Vous
devez en permanence veiller a ce qu'il n'ait pas
froid. Plusieurs signes vous permettent d'identifier
quand votre bébé est en hypothermie : Il a la peau
froide et/ou a les levres bleutées ou violettes et
des marbrures. Si bébé frissonne, n'attendez pas
pour le sortir de I'eau. Prenez-le dans vos bras et
réchauffez-le en le tenant contre vous. Couvrez-
le également avec une serviette, séchez-le et don-
nez-lui un petit encas pour le requinquer.

yeoee,
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#Publi-rédactionnel

Découvrez le programme des animations

Animations musicales grafuifes

Samedi 18 juillet
* 19h30 : Sybelune - Chanson frangaise
Place d’Allier

Dw 22 au 26 JMLW

Festival d’Orgues 2020

Du 22 au 25 a 12h15 et le 26 juillet 2 16h
Cathédrale de Moulins

Jeud 23 juiblel

* 19h30 : Banana Spleen - Chanson humoristique
Pl. de 'Hétel de ville

Vendhedi 24 juillet

* 19h30 : French Kiss - Pop rock
Place de la Liberté

Samedi 25 juillet

* 19h30 : The Marshals - Blues électric
Place d’Allier

Jeudi 30 juillet

* 19h30 : Esprits Libres - Jazz

Place Jean-Moulin

* 19h30 : Park Avenue Quartet - Jazz
Place de I'Hétel de ville

Vendhedi 31 juillet

* 19h30 : Green Cut - Rock

Place de la Libertée

Samedi 1er a0k,

* 19h30 : Jazz Club moulinois - Place d’Allier
Jeudi, 6 avot

* 19h30 : Zéphyrin Causin - Piano classique
Place de I'Hotel de ville

Vendredi 7 aool

* 19h30 : Pulse - Pop-rock - Place de la Libertée

Samedi 8 aoith

° 19h30 : Esprits Libres - Jazz - Place d’Allier
Jeudi 13 aodt

* 19h30 : The Marshals - Blues électric
Place de 'Hotel de ville

Vendhedi 14 aood

* 19h30 : French Kiss Country - Folk Rock
Place de la Liberte

* 19h30 : Pulse - Pop-rock- Place Jean-Moulin
Samedi 15 aotik

* 19h30 : Park Avenue Quartet - Jazz

Place d’Allier

Jeudi 20 aood

* 19h30 : Les Mistinguettes - Chanson frangaise
Place de I'Hétel de ville

Vendhedi 21 aoof

¢ 19h30 : Windsor - Rock- Place de la Liberte

Samedi 22 aotk

* 19h30 : La Milca - Chanson-rock-bastringue
Place d’Allier

Mercredi 26 aotd

* 19h30 : French Kiss Classic - Pl. Jean-Moulin
Deudi 27 wotk

* 19h30 : Sybelune - Chanson frangaise
Place de 'Hétel de ville

Vendnedi 28 aook

* 19h30 : Les Mistinguettes - Chanson frangaise
Place de la Liberte

Samedic 29 aoiik
¢ 19h30 : The Marshals - Blues électric
Place d’Allier

- Tous les s0irs & la bombée de ba, nuit en juillet ef ot

Show monumental proposé par Moulins Communauté

i 5 sites a découvrir : Place de 'Hétel de Ville, le Sacré-Ceeur, et de nouveaux spectacles au
i Centre National du Costume de Scéne et d la prieurale & Souvigny. Et enfin le chiteau des
Ducs de Bourbon proposé par le Conseil Départemental de I'Allier.

- Samedi 25 juillet of 22 aoat

* I5h-21h : Marché des créateurs. Quartier historique

+ Sculbune de sable monumentale

 Du15 au 25 juillet
Cours Jean-Jaures
 Menoredi 19 aotrd

* 20h30 : Théatre avec Osons Moliére
i Auditorium plein air, pl. de Lattre de Tassigny

. Stage orée fon costume

i 15, 16 et 17 juillet

i - de 10h30 2 I12h pour les 6/9 ans

i - de I5h a 16h30 pour les 10/14 ans
i 18, 19 et 20 aoit

i -de 10h30 a 12h pour les 6/9 ans

i - de I5h a 16h30 pour les 10/14 ans
i 24,25 et 26 aolit

i -de 10h302 12h pour les 6/9 ans

- de 15h a 16h30 pour les 10/14 ans
i Tarif 10€. Réservation obligatoire au
£ 098091 46 09

i Atelier 17 - 17 Passage d’Allier

Sﬁag&d\é&f)w, impho

. e mise en scine

i Du 20 au 24 juillet

: - de 10h30a I2h pour les 6/12 ans
i -de ISha I7h pour les 13/18 ans
i Du 27 au 31 juillet - Pass été

i - de 10h30 a I12h pour les 6/12 ans
i -de I5ha 17h pour les 13/18 ans
Du 10 au 14 aolit

i - de 10h30 2 I2h pour les 6/12 ans
i -del5ha I7h pour les 13/18 ans

¢ Tarif |0€. Réservation obligatoire au
0669222810

i Chapelle CAS, 93 rue de Paris

- Atelien sable colors

i Du 17 au 28 juillet (6 a 15 ans)

i Réalisation d'une sculpture de sable

i monumentale de 16h a 19h30 Tarif : 2€

i Cours Jean-Jaurés, au pied de la sculpture !
monumentale '

. _Acorobranche :
i Du I5juilletau 16 aolt de 16h a 19h30 :
i (3 a6 ans) Tarif : 2€ - Cours Jean-Jaures

i Thésons & Co

Vendredis 24 juillet, 31 juillet, 14 aolt :
| Chasses au trésor de 15ha 17h (62 12 !
© ans) Tarif 6€. Rés. au 04 70 48 01 36 :
i Départ Place de I'Hétel de ville :
i Vendredis 7 aoiit, 21 aoiit :
© Murder party : « Le Fantéme du théatre » :
de I5ha I7h - (6 a 12 ans) Rés.au 04 70
i 4801 36 Théatre municipal :
i Vendredi 28 ao(it a 18h :
Conte « Va au lit ! » durée 30 minutes 3 :
partir de 5 ans. Rendez-vous berges d’Al-
lier, face a 'Espace Villars. :
i Les mardis et jeudis a 17h30

¢ du 15 juillet au ler septembre

L’heure du Conte a partir de 3 ans

i Jardins du Musée, pl. Colonel Laussedat

Programme complet a consulter sur www.ville-moulins.fr / Animations gratuites sauf mention contraire.
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A Thiel s/Acolin, une equipe

de footba

Le CSThiélois va engager une équipe féminine
en championnat a partir de la saison prochaine.
« [ai proposé ce projet au club en décembre. On
s'est lancé dans I'aventure fin mai. Grdce a une
bonne communication, nous avons rapidement eu
des retours de joueuses intéressées pour nous re-
Jjoindre. Le groupe comprend plus d'une vingtaine
de filles. La moitié ont déja joué. La présence aux
entrainements est satisfaisante » explique Tony
Mougammadou a linitiative de la création de
I'équipe qu'il va entrainer avec Grégory Dudon.
« Revenue dans la région en octobre, je recherchais
un club convivial pour rejouer. ['ai pris connaissance
du projet de création de I'équipe suite a une an-
nonce publiée sur la page Facebook Info Foot Allier.
Je suis venue a un entrainement pour essayer.
L'ambiance est tres bonne. C'est le plus important
pour moi. Je vais essayer de transmettre ma pas-
sion et mon expérience aux autres joueuses »
souligne Marisa qui a notamment joué en sélec-
tion portugaise chez les jeunes et a Yzeure.
« Passionnée de foot depuis mon enfance, je n'ai
jamais eu l'occasion de jouer en club avant. Le
coach m'a proposé de rejoindre I'équipe. ['ai ac-
cepté parce que je connais déja des personnes au
sein du club. Tout se passe tres bien pour linstant »
précise Marie-Angéline.

s
=

.Les joueu‘ses du Cs Thiél

Un nouveau groupement

pour les catégories jeunes

Au méme titre que le Ballon Beaulonnais, I'AS
Dompierre-sur-Besbre et la Vigilante Garnat-
Saint-Martin, le CS Thiélois est membre du
Groupement Besbre et Loire Football. Nouvel-
lement créée, cette école de foot va accueillir
les jeunes footballeurs dans toutes les catégories
dage (U 6 a U 18). Ce projet initié par Pierre
Chervy et validé par les présidents des clubs a
un objectif simple : permettre aux jeunes de
pouvoir pratiquer leur passion pour le ballon
rond dans des équipes disposant d'un effectif

| f€minin va voir le jour

complet. Les joueurs restent chacun licencié
dans leur club d'origine. Un comité directeur a
été élu tandis que I'organigramme sportif est
connu (au moins une équipe engagée pour
chaque catégorie d'age). Cette belle initiative est
désormais bien lancée et va permettre a de
nombreux jeunes de pouvoir continuer a jouer
au football dans de bonnes conditions.

Mickael Charrondiére
Plus d’infos : Facebook : Clubsportifthiélois Fé-
minine - 06 41 01 19 89. Facebook : Groupe-
ment Besbre et Loire Football 06 42 10 23 63

Une belle saison et des perspectives intéressantes

Le Nautic Club Moulinois évolue dans le
championnat de N | depuis la saison 2012 /
2013. Une belle longévité au deuxiéme
échelon du water-polo francais. Grace a
une belle 5éme place, le club posséde la
I 5éme meilleure équipe du pays. « Les dé-
buts ont été difficiles avec des défaites frus-
trantes. La suspension de notre gardien pour
deux matchs a été préjudiciable tout comme
notre manque d'expérience. Les joueurs ont
aussi du s'adapter a de nouvelles régles dans

.
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is evolue en N1, deuxieme

pour le Nautic Club Moulinois

— - et — W

division Francaise

la pratique de leur sport. On était dans une
spirale négative. Une remise en question a
été nécessaire pour que les choses se met-
tent en place au niveau du jeu qu'on voulait
proposer. Chaque joueur a progressivement
trouvé sa place au sein de I'€quipe qui restait
sur cinq victoires consécutives avant 'arrét du
championnat. Nous étions sur une bonne dy-
namique. Il restait encore neuf matchs a
jouer. L'objectif est atteint parce qu'on reste
en N1 » explique Eugen Georgescu, entrai-

neur-joueur depuis de nombreuses saisons.
Avec la crise sanitaire, les joueurs n'ont pas
pu s'entrainer pendant plus de trois mois.
Méme s'ils navaient pas accés a un bassin,
lls ont quand méme pu garder la forme sur
plan physique. « La reprise des entraine-
ments se déroulera de maniere progressive
et dans le respect du protocole mis en place
par la Fédération Francaise de Natation. Les
contacts ne seront pas autorisés au départ.
Les joueurs auront besoin de retrouver les
sensations dans l'eau. Il y a un gros travail fon-
cier et technique a faire pour reprendre la
compétition quand les conditions sanitaires le
permettront ». Le groupe sera rajeunie
pour la saison prochaine. Aucun départ
n'est prévu pour l'instant. Le club est en
contact avec deux jeunes joueurs pour
étoffer I'effectif. Le but sera de confirmer
la bonne dynamique de la saison 2019 /
2020, assurer le maintien le plus rapide-
ment possible et essayer de viser plus haut

Mickael Charrondiére .
Plus d’infos ? Facebook : Nautic Club
Moulinois 03 Auvergne - 06 51 59 50 52
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Florian-Bruno Millien, un marathonien
avec une belle marge de progression

Licencié au RCVichy Athlétisme, le cressangeois Florian-Bruno Millien connaft une ascension fulgurante.
Apres avoir arrété |'athlétisme a I'age de |/ ans. Il a repris progressivement en participant a des courses
d'orientation avec la Garde Républicaine. Une discipline qui lui a permis de voir qu'il était toujours com-
pétitif. Larmée a condensé son emploi du temps pour qu'il puisse s'entrainer et intégrer I'équipe de
cross de la Garde Républicaine depuis 2018. Il a par la suite participé a plusieurs épreuves de courses
a pied dont Vin'Scéne en Bourbonnais qu'il a remporté en septembre 2018 avec un temps de 2h49
pour 43 km. Une révélation surprise qui a lancé sa carriere sur des longues distances. Rencontre.

Comment se sont passés

vos débuts en marathon ?

Je participe a des marathons, des cross et a
toutes les distances sur route (5 km au semi-ma-
rathon). Je fais des courses toute I'année. Elles
viennent s'intercaler dans mon programme de
préparation pour le marathon qui reste mon ob-
jectif principal. Il est important de préciser que
pour les marathons, il y a deux périodes au ni-
veau européen et dans I'hémisphére Nord
(Début de I'hiver et du printemps). Jai terminé
25eme du Marathon du Paris en 2 h 26721 et
participé a celui de Valence (Espagne) en réalisant
un chrono de 2 h 23'14 (Record d'Allier: Il était
auparavant détenu par Eric Regerat). Ces temps
sont conformes au déroulement de la prépara-
tion et trés intéressants pour des débuts. J'ai par-
ticipé au Marathon des Isles a Avermes que jai
remporté malgré de grosses séquences de travalil
dans les semaines ayant précédé I'épreuve. C'est
important pour moi de participer a des épreuves
organisées dans ['Allier (Buxieres-les-Mines,
Cosne d'Allier,Vichy).

Quels sont vos objectifs pour la suite ?

Mon objectif est de passer rapidement sous la
barre des 2h20. Un objectif tout a fait réalisable.
Le marathon demande une préparation millimé-
trée et beaucoup d'humilité. Il faut avancer pro-
gressivement par palier: J'avais fait 1700 km pour
préparer les deux premiers marathons. Pour
continuer a progresser, je dois accumuler les ki-
lomeétres pour que mon corps s'habitue a la vio-
lence de l'effort et de la préparation. Je pense
avoir une belle marge de progression parce
qu'on arrive & maturité aprés une dizaine de ma-
rathons. Par la suite, on peut aller chercher nos
meilleurs chronos. Je souhaite aussi retrouver la

sélection militaire avec laquelle jai eu la chance
de participer aux Jeux Mondiaux Militaires d'été
qui se sont déroulés en octobre 2019 a Wuhan
en Chine. Ma participation au 10 000 m a été
trés encourageante avec une belle 25eme place.
Une bonne performance sachant qu'il n'était pas
prévu que je sois inscrit a cette épreuve. Je devais
initialement faire le marathon. J'ai vécu des mo-
ments exceptionnels au contact des meilleurs
athlétes du monde. A terme, j'espéere aller en
équipe de France civile. Mon souhait est égale-
ment de me lancer sur des épreuves de 100 km
en essayant de faire moins de 7h. Mon corps
pourra s'adapter aux exigences d'une distance
aussi longue.

Connaissez-vous des difficultés

pour financer vos projets ?

Oui, c'est tres difficile parce que je finance tout
avec mes ressources personnelles. C'est une
vraie problématique qui vient freiner ma pro-
gression. La participation aux épreuves est trés

onéreuse. Il faut compter entre 1500 a 7000 €
pour s'inscrire aux épreuves internationales me
permettant de me confronter aux meilleurs ma-
rathoniens du monde. Mon réve est de faire les
six plus grands marathons du Monde, World Ma-
rathon Majors (New York, Boston, Chicago, Lon-
dres, Berlin, Tokyo). Le budget est d'environ 10
000 € par an. Je suis prét a faire les efforts sur
mon temps personnel pour me préparer et a in-
vestir personnellement dans la limite de mes ca-
pacités budgétaires. |'ai cependant besoin d'aide.
Clest pourquoi je recherche des sponsors pou-
vant m'aider a continuer a pratiquer ma discipline
au meilleur niveau possible et améliorer mes
conditions d'entrainements. Je tiens a remercier
une grande enseigne de sport moulinoise pour
le don de chaussures et de matériels. Je pourrai
apporter aux sponsors une Visibilité dans toute
la France et a I'étranger. Cela est loin d'étre né-
gligeable. J'aimerai vraiment faire des chronos qui
restent dans I'histoire du bourbonnais.

Mickael Charrondiére

Plus d’info ? 06 46 26 21 19

Florian-Bruno Millien a représenté la France lors des
Jeux Mondiaux Militaires d'été. Une expérience trés en-
‘ richissante pour ce sportif de haut niveau.
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ECOmobilité
SERVICES

Richard FALCO

VOTRE

ELECTRICIEN

g, .
“\¢ Dépannage

<\¢ Mise en conformité électrique

4/, . . N
“\¢ Motorisation et automatisme

“'¢ Ventilation de habitat

4 ., .
“\¥ Installation bornes de recharge

q . . .
“\¥ Eclairage et chauffage économe

12 rue Paul Corne
03400 Yzeure

Du lundi au vendredi

0470208677

0607536212




Mini-braderies tous les samedis . Pour info
pour les commercants de Moulins  Fauchage raisonné pour

, ) une biodiversité préservée
Afin d'accompagner la relance éco- B . ) Engagé dans une démarche de dé-
nomique locale, la ville de Moulins ol a davoih !

torise | " o Lo stati . irie (730 places) veloppement durable, le Conseil
€ stationnement sur voirie aces , .
autorise I€s commereants moulinols ¢ maint cuit 2 Moulins, L P Départemental a choisi de mettre
a déballer gratuitement, chaque sa- | & marvent grafui a Hotins. =es s .
, 5 : "~ | dis,le parking du Cours Anatole-France (145 en place une démarche de fauchage
medi, devant leur boutique, jusqu'a places) est également gratuit jusqu'a nouvel raisonné des accotements des

la fin de la saison estivale 2020. ordre. Au total, et sans compter les 46? routes dont il a la charge.
' .{—' r places autour de la Gare et du square Gé- La biodiversité respectée

néral Leclerc, vous avez a disposition 1267
places gratuites les samedis pour vos sorties
shopping afin de vous garer a moins de 10
minutes a pied de la place d'Allier.

Guide complet du stationnement d
consulter sur ville-moulins.fr

Une nouvelle approche permettant de concilier
les enjeux de la sécurité routiere et de la bio-
diversité : Les bords des routes départemen-
tales sont en effet des zones ou se
développent une multitude d'espéces, tant
animales que végétales, certaines étant pro-
tégées. Ces Véritables corridors présentent
un intérét biologique d'autant plus important
que les espaces environnants abritent des
grandes cultures ou des zones urbanisées.

Une réduction du nombre de coupes de fau-
chage annuel sur l'ensemble du réseau dépar-
temental : La coupe s'effectue désormais a
une douzaine de centimetres en hauteur
contre 3 a5 cm auparavant. Il a été prouvé
que cette mesure permettait de moins per-
turber le milieu naturel et offrait 3 a 4 se-
maines apres le fauchage la méme hauteur

La crise sanitaire du Covid-19 a des répercu-
tions sonnantes et trébuchantes pour bon nom-
bre de commerces de Moulins. La ville de
Moulins est attentive a la santé du commerce
de centre-ville et autorise déja, a titre excep-
tionnel, I'extension des surfaces de terrasses ex-
térieures et accorde gratuitement les droits de
terrasses et d'enseigne cette année.
Mini-braderies tous les samedis

Pour aller plus loin dans 'accompagnement de
la reprise économique, les commergants sont
désormais autorisés a déballer devant leurs vi-
trines lorsque c'est possible, tous les samedis a de végétation, avec en prime la réapparition
compter du 20 juin et jusqu’a fin aolt 2020, de de la floraison.

[Tha I9h, gratuitement. el R
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Cet été, des marchés de pro-
ducteurs en soirée a Tronget
pour valoriser le terroir

Rendez-vous place du marché, tous les vendredis
de 16h a 20h et profiter de la fraicheur des soirées

pour faire ses courses et consommer local.

Retrouvez des Iégumes et fruits bio, des fromages de chevre, de brebis
Imprimés de GESTION et de vache bio, des volailles fermiéres, du poissons, des pizzas, plats asia-

AL PHA NUMERIQ

de l'idée a l'imprimé

tiques et olives, fruits secs et tapenade, de la charcuterie traiteur et viande
Ements de ‘JNICATION de boucherie. Un marché riche en produits frais et locaux qui s'étoffe
au fil de la saison dans les régles d'hygiene actuelles. « Au dela de contenter
GRANDS formats la clientele locale avec ce marché qui était prévu de longue date pour juin,
c'est une initiative que nous avons voulu porter dés le mois d'avril pour sou-

“AGE tenir..» précise Jean-Marc Dumont, maire de Tronget.

Renseignements : 04 70 47 12 02 — mairie.tronget@wanadoo.fr

1l = 6 ¥ &

STUDIO ATELIERS ATELIER _ATELIER  Accompagnement
PAO Numérique GRAND ETIQUETTES ~ MARKETING
2Ot FORMAT  CARTONNAGE  DIRECT

Tel. 04 70 20 09 92 - Mail: contact@alphanumeriq.fr
www.alphanumeriq.fr
Rue de Bad Vilbel - Zone de ['Etoile - 03000 MOULINS Sud

Agence, studio, atelier : PARAY-LE-MONIAL (71]

! IMPRIM 'Z&g;' Votre imprimeur agit pour I'environnement.
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« Cet été le Centre National du
Costume de Scéne vous invite a
découvrir 'exposition exception-
nelle « Couturiers de la danse,

de Chanel aVersace »

120 pieces de haute couture qui vous plongent
dans l'univers des chorégraphes et couturiers
du XXeme siecle. Emerveillez-vous aussi devant
la « Collection Noureev » présentant la vie per-
sonnelle et artistique d'un homme a la carriére
internationale incroyable.

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

- Visites guidées adultes : tous les jours a | |h,
I5h et 16h30, 5€ en supplément du billet d'en-
trée

- Visites thématiques (Ih) autour de I'expo-
sition « Couturiers de la danse » tous les mardis
a 18h30 jusqu'au 25 ao(t, 5€ en supplément du
billet d'entrée

- Visites guidées enfants, tous les lundis a I5h
« Entre dans la danse », 7€ par enfant 8-12 ans
(Ih)

- Ateliers dessins adultes (2h) les samedis 4
et |8 juillet et les samedis ler et 22 aolt a
I0h30, |0€ matériel compris

- Ateliers jeune public tous les mardis et jeu-
dis du 7 juillet au 27 ao(t, 4-7 ans a 10h30

(1h30) et 8-12 ans a 14h30 (2h), 7€ par enfant
- Visites et ateliers en famille tous les mer-
credis a 10h30 « De la haute couture a la danse
» et vendredis 15h30 « Le bal des animaux »,
| 5€ un adulte + un enfant et 7€ par personne
supplémentaire, a partir de 4 ans.
Informations et réservations des activités
sur cncs.fr

Jouez &
Gagnez !

2 paniers pique-niques
2 entrés au CNCS .

En nous envoyant vos coordonnées

Auoe & Juue

par mail a espritedition@gma
Réponse

avant le mercred

[g —J/? tgﬁ; ? }. eed

Save the dafe

N Ny,

Rendez-vous au CNCS tout I'été !

Bon & savoin -

Cet été c’est aussi le retour

des Mardis du CNCS!

Chaque mardi jusqu'au 25 ao(t de 18h30 a mi-
nuit profitez des pique-niques dans les Jardins
du CNCS. Visites guidées thématiques autour
de I'exposition, bar et restauration sur place,
concerts et DJ Set, animations enfants gratuites,
nouveau spectacle des illuminations sur la fa-
cade du CNCS et navette gratuite (centre ville
de Moulins,Yzeure et Avermes). Evenement or-
ganisé par le CNCS en partenariat avec Auvergne
Prestige et le Groupe Barrat Automobile.

Pour réserver vos soirées

pique-niques : 04 70 20 99 98

MOULINS

WWW.CNCS.FR /0470207620

EXPOSITION
JUSQU’AU

). (R NOVEMBRE 2020
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Poun les, cuniewn !

N Ny,

/
Q%ﬁvg connects, |
Avec la multiplication des applications pour la santé, le sport,

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

Le boulometre, votre arbitre de poche

Découvrez Le Boulométre, I'application qui
simplifie la Pétanque. Plus besoin de mesurer,
c'est I'appli qui le fait | Plus de disputes : on
tire, on pointe et I'appli fait le reste...

Le Boulométre, c'est votre arbitre de poche !
Simple d'utilisation et ergonomique, cette ap-
plication a été concue pour vous faciliter la pé-
tanque en calculant rapidement les distances
entre les boules et le cochonnet lors d'une
partie. Positionnez le téléphone de maniere a
déclencher la prise de photo automatique, sui-
vez les instructions et découvrez qui a le point.

9000@ news, !

Un vide-greniers
naturiste aux Sables-
d’Olonne, une
premiére en Europe

Le vide-greniers permanent des Olonnes a
accueilli le dimanche 5 juillet, la toute pre-
miere brocante européenne réservée a un
public naturiste a l'occasion de la Journée
Mondiale du Naturisme. Il faut savoir que la
France fait partie des destinations phares
pour ceux qui aiment vivre nus. En 2017,
selon le Parisien, la France était méme la
premiére destination au monde avec pres
de 500 espaces autorisés dans le pays, dont
150 campings et centre de vacances ou en-
core 120 plages.

Fabriquer soi-méme son souvenir de vacances en bourbonnais ?
RDV a 'Office de tourisme du Bocage bourbonnais puis au Mazier !

Vous en avez assez des souvenirs
de vacances produits a des mil-
liers de kilométres de la localité
que vous venez de visiter ? Vous
avez tout de méme envie de gar-
der un lien affectif avec votre es-
capade en Bocage ? Comme on
vous comprend !

Afin d'amenuiser le bilan carbone de vos petits
plaisirs estivaux, vous pouvez désormais per-
sonnaliser en direct vos souvenirs du Bocage
bourbonnais.

Souvenir DIY, mode d’emploi ...

Pour cela, faites vos emplettes a I'Office de tou-
risme situé a Bourbon-I'Archambault. Courant
juillet, carnets et crayons a l'effigie des caracté-
ristiques des environs (forteresse des Bour-
bons, pagode de Noyant, expressions
bourbonnaises ...) vous attendront.

Puis, rendez-vous au Mazier (fourmiliere en pa-

ecec’

tois bourbonnais), situé a quelques meétres.Vous
bénéficiez alors gratuitement d'un atelier d'une
demi heure pour découvrir le Fablab et réaliser
votre création. L'équipe a mis au point quatre
modeles de carnets : vous pourrez au choix,
graver le monument en lui-méme ou bien ins-
crire un texte de votre choix sur des carnets
déja gravés (prénom, titre du carnet, date ...).

Et si vous n'étes pas totalement hypnotisé par
les allers et venues de la découpeuse laser, en
attendant qu'elle fasse son ceuvre, un golter-
maison accompagné de boissons en circuit-
court vous attendent ... et le tour est joué !

Plus qu’un souvenir, une

expérience a vivre !

Vous ramenez quelque chose, certes, mais vous
vous enrichissez aussi d'un nouveau savoir : celui
d'avoir expérimenté la pratique des Fablab et
de leurs outillages haute technologie ! Les ta-
lents pédagogiques de Charline permettent a
tous de comprendre le dispositif et de le mettre
en ceuvre tres facilement de 72 77 ans |

Et si c'est pour offrir; le supplément d'dme lié a
votre intervention dans la fabrication en fera un
objet unique d'une grande valeur !

Plus d’infos ? 06 60 63 16 12

OfficerdeTourisme de Bourbon I'A.



Cet été, évadez-vous avec les
lluminations de notre patrimoine

Tout 'été, Moulins Communauté se
pare de ses plus belles couleurs une
fois la nuit tombée. Les illuminations
de Moulins entre en scéne revien-
nent. Et comme, a Moulins, on aime
se faire plaisir, ce show monumental
est prolongé jusqu'a cet automne,
le 31 octobre 2020.

Des illuminations nocturnes et gratuites a
découvrir chaque soir !

Les illuminations Moulins entre en scéne revien-
nent cet été. Chaque soir, de la tombée de la
nuit a minuit, les sites emblématiques de I'église
du Sacré-Ceeur, le Chateau des Ducs de Bour
bon (mis en lumiere par le Département de
I'Allier), 'H6tel de Ville sont a nouveau mis en
lumiere pour le plaisir des yeux. Afin de propo-
ser une redécouverte de I'événement, méme
pour ses habitants, Moulins Communauté fait
évoluer la programmation sur le Centre natio-
nal du costume de scene avec un show inédit !
« Des ballets russes aux contes des Mille des
Unes Nuits, de Carmen a la FlGte enchantée... lais-

sez-vous emporter par la féérie de ce lieu magique
que le costume de scene a fait renaitre | » ra-
conte Bruno Seillier; le scénographe d'Amaclio
Productions.

L'église prieurale de Souvigny voit également
son spectacle nocturne évoluer afin de surpren-
dre son public.

0 e SCeqe

Un parcours d’illuminations du patrimoine
A découvrir seul, en famille ou entre amis, a
pied, en vélo ou a rollers, et permettre ainsi aux
habitants de se réapproprier leurs villes, et aux
touristes de découvrir toutes les facettes de ce
patrimoine bourbonnais sous un nouvel angle.
« Cest un évenement tres attendu par 'ensemble
de nos commercants, restaurateurs et hételiers. Je
suis fier de ce projet qui contribue pleinement au
plan de relance économique initié par I'aggloméra-
tion. Ces illuminations sont aujourd’hui devenues
un événement incontournable pour notre territoire,
une véritable mise en valeur de notre beau patri-
moine bourbonnais. Un grand merci a tous ceux
qui soutiennent et font vivre I'événement. » Pierre-
André Périssol, Président de Moulins commu-
nauté.

i L'événement se prolongera en proposant i
i ces spectacles du |er septembre au 31 oc-
¢ tobre 2020, les jeudis, vendredis et samedis
i soir de 20h30 a 22h30 sur les mémes sites.
Toutes les mesures sanitaires sont mises en
ceuvre pour garantir la sécurité des visiteurs, en
plein accord avec les services de I'Etat.




Bomda&m!

Aller a pied au boulot
s'occuper de ses plantes

S’(’whﬁ & Bwn ethe !
medﬁter le matin, on a to,us

Ny
mekgwg -houd vos GOMF&WL
“ Préparer un pique
nique improvisé
Linstant d'un repas, nous brisons la rou-
des peﬁtes astuces pour tine et partons a l'aventure, a la décou-
A . . verte d'espaces verts | Quel plaisir de
étre mieux au quotidien, prendre le temps de préparer un déi-
et vous quel est votre bon
plan Sport & Bien-étre ?

Partages nous vos bons, f,&m !

cieux panier repas pour trouver un joli
Ecrivez a espritedition@gmail.com

coin de campagne pour un déjeuner sur
I'herbe en famille. Salades, sandwiches,
cakes, fruits et citronnades et c'est parti
A vous de trouver le coin idéal. Accor

dez-vous un moment de détente et

faites durer le plaisir !
Observer les petites bétes
Des tout petits, nos enfants sont fascinés
par les petites bétes qui vivent autour de
nous. L'été, a la campagne, en ville, dans les
parcs, les jardins, il suffit d'ouvrir I'oeil pour

apercevoir un gendarme, une coccinelle, un
papillon, un escargot, un lézard

“Se rafraichir
naturellement

Le brumisateur est pratique
pour se rafraichir réguliere-
ment le visage et les avant-
bras en cas de chaleur: Une
bouteille spray, de 'eau, du

thé vert, et mettez-le au

... tellement
variés et colorés. Un agréable moment de
détente pour petits et grands. Lheure est

venue de partir en chemin pour observer

les insectes dans la nature

frigo. Grace a ce brumisa-

teur; vous allez vous sentir
VOTRE MAGAZINE

rafraichi et au frais en un
rien de temps !

Idée recette |
~ glacee citron- merﬂ:he
PARTOUT AVECVOUS | oy et pour e tove |
100% GRATUIT & POSITIF DANS L’ ALLIER [yqrater e novs rareh pos
S}i'fhﬂ & Bien-fre

seéde dautres vertus comme
celle de favoriser la digestion, le
citron, la menthe et le gingem-
bre sont tous trois trés puissants

contre les estomacs barbouillés

Et comme elle est infusée a

froid, elle préserve toutes les

propriétés de ses ingrédients
Que demander de plus ?

Fes una pause,

retrouves inlos et canaals

Rendez

), eau minérale

Ingrédients (pour environ 3,5 litres)
3 gros citrons bio, | petit bouquet de menthe bio, 2 a 3 sachets de tisane
sucre de coco, rapadura
e
poarr Ecre en forme |."."'--':_ ":F_L" 7-".
fpres. i che s | ’ F 3
Eenne fuckune | 4 .fl.u.jﬂ B |

citron-gingembre ou menthe, produit sucrant de votre choix (sirop d'agave

-\VOuSs sur
VW.ESPI |T5|_"11 rtetbiene
24 "

Préparation : La veille, pressez 2 citrons et versez le jus dans un grand
:

bocal. Coupez le 3éme citron en rondelles et ajoutez-les également. Lavez

ecec’

votre menthe, écrasez-la éventuellement un peu et déposez-la dans le bocal.
Ajoutez les sachets de tisane, puis versez de I'eau jusqu’a remplir le réci-
pient. Finalement, additionnez au mélange un peu de produit sucrant de
votre choix. En ce qui me concerne, j'ai mis €quivalent de 4-5 cuilleres a
soupe de sucre de coco, juste pour contrer légérement l'acidité du citron
sans néanmoins obtenir de sensation sucrée. Rangez votre bocal au réfri

gérateur et laissez-le infuser entre 12 et 24h selon la puissance du go(t re-
cherché. Servez bien frais | Recette proposée par www.mangoandsaltcom



Prévention

Ny

~uzhegies | g DDSP 03 s’invite dans votre magazine
-03 ~ ['Esprit Sport & Bien-&tre gratuit favori |

La Direction Départementale de la Sécurité Publique est I'entité qui chapeaute toute la Police Nationale du dé-
partement, c'est-a-dire les Commissariats de Police de Moulins, Montlugon et Vichy. Placée sous I'égide du Com-
missaire Divisionnaire Laurent Bouladoux, Directeur Départemental mais également Chef de la Circonscription
de Moulins, la DDSP 03 comprend un Etat-Major chargé entre autres de la mission « partenariat-communica-
tion », qui regroupe les relations avec les autres administrations, la communication et la prévention.

Dans ce cadre, nous accueillerons désormais
dans nos colonnes des articles d'information et
de prévention de la Police Nationale rédigés par
les fonctionnaires de cet Etat-Major, qui gére
également le site facebook de la Police dans
['Allier.

« Les sujets les plus divers seront traités en ma-
tiere d'information, mais les lecteurs et lectrices
peuvent demander au magazine quels thémes ils
souhaitent voir aborder. Pour ce qui concerne la
prévention, les sujets seront choisis en fonction de
leur pertinence géographique, c'est-a-dire que les

infractions les plus commises sur 'arrondissement
de Moulins seront prioritaires. Notre but est de
prévenir les potentielles victimes, justement pour
éviter qu'elles ne subissent les désagréments des
infractions pénales. Le risque zéro n'existe pas,
mais il suffit de quelques bonnes pratiques pour
diminuer considérablement les probabilités de de-
venir victime. Il est beaucoup plus satisfaisant d'évi-
ter que des infractions soient commises que de
réprimer la délinquance et c'est la tout le sens de
la prévention ». nous précise le Commandant
Divisionnaire Claude Aubertin.

Cette rubrique réguliere d'information est un
nouvel outil au service du public et nous espé-
rons que vous lui ferez le meilleur accueil.

Cambriolage, les consells pour se premunir

La prévention contre les cambriolages n'a pas pour effet de supprimer complétement le risque d'étre
victime d'un vol par effraction, mais de minimiser ce risque. Les différentes mesures de prévention ne
garantiront jamais un risque z€ro, mais chague mesure prise contribuera a renforcer la chaine de pro-
tection en diminuant les probabilités de vol.

L’action de la police :

La Police Nationale est la pour vous aider a pré-
venir les risques de vols par effraction, aussi bien
pour votre domicile personnel que pour vos lo-
caux professionnels. Plus particulierement deux
services dédiés a cette prévention sont a la dis-
position du public gratuitement et toute 'année.
- La visite du référent sireté : le référent sU-
reté est un spécialiste de la sGreté des batiments,
il pourra effectuer un diagnostic concernant la s0-
reté de votre domicile ou de votre local profes-
sionnel et vous délivrera des conseils utiles a la
prévention des effractions.

- L’Opération Tranquillité Vacances : cette
opération a désormais lieu toute l'année et
concerne les domiciles de particuliers. Elle
consiste a signaler vos périodes d'absence au
Commissariat et votre domicile sera 'objet d'une
surveillance renforcée de la part des patrouilles
de police.

- Vous pouvez signaler toute présence sus-
pecte ou inhabituelle dans votre quartier en
composant immédiatement le « 17 ».
Le signalement doit étre immédiat pour étre utile,
de maniere a ce qu'une patrouille puisse contrdler
les individus suspects et au moins les dissuader
d'agir dans le quartier.

Ce que vous pouvez faire vous-méme :

- La premiere des mesures consiste a éviter que son
domicile ne soit la cible d'un voleur: Pour cela il est
nécessaire de ne pas attirer I'attention des malfaiteurs
en montrant que le domicile est vide d'occupant.

- Alinsi un domicile dont le jardin est négligé, la pe-
louse non tondue, la bofte aux lettres débordante
de courrier, semble manifestement déserté de ses
occupants et peut attirer le voleur.

- En cas d'absence prolongée, il est nécessaire de
faire relever son courrier par une connaissance,
ou bien de le faire garder par la poste, pour éviter
I'encombrement de la boite aux lettres révélateur
de l'absence.

- N'indiquez jamais dans les réseaux sociaux que
vous allez quitter votre domicile, quelle que soit
la durée de I'absence.

La protection contre l'intrusion :
- La protection contre les intrusions ne sera jamais

parfaite mais a pour but de décourager le voleur
en retardant son action. Les points faibles sont a
renforcer en priorité, car il ne sert a rien de dis-
poser d'une porte blindée si la fenétre est ouverte.
- Linstallation de barreaux aux fenétres accessi-
bles, la fermeture des volets et de toutes issues,
méme celles qui semblent trop étroites pour un
adulte mais qui pourraient étre empruntées par
un enfant, sont nécessaires.

- Les alarmes sonores ne protégent pas contre
I'effraction puisqu'elles ne se déclenchent géné-
ralement qu'apres celle-ci, elles peuvent néan-
moins mettre en fuite le voleur ou l'inquiéter
suffisamment pour qu'il ne s'attarde pas sur les
lieux. Les alarmes discretes reliées a un centre de
surveillance permettent une intervention qui fera
fuir le voleur.

- En aucun cas vous ne pouvez installer un dispo-
sitif dangereux, aussi bien a I'extérieur qu'a I'inté-
rieur de votre domicile, I'indésirable piégé pourrait
se retourner contre vous en cas de blessure. De
plus ce genre de chose finit toujours par se re-
tourner contre son inventeur, blessant les enfants,
les agents d'un service d'intervention ou méme
I'inventeur distrait lui-méme.

- La meilleure des préventions reste cependant la
vigilance des voisins et le signalement citoyen de
tout fait suspect.

Pour contacter les services de police :
contact-police-nationale-moulins@interieurgouv.fr
contact-police-nationale-montlucon@interieurgouvfr
contact-police-nationale-vichy@interieur.gouv.fr
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#Consorumer durable

T

ZEROWASTE

Ce mois-ci, l'association
Zero Waste Bourbonnais

vVous propose une recette

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

Trucs et astuces pour dire stop au gaspillage

avec l'association Zero Waste Bourbonnais

MMMW%W@@M@M@&WM@&WW?WW&MMI
Fabriquer sa propre lotion aprés-soleil : rafraichis-
sante, apaisante, cicatrisante et régénératrice cellulaire !

Le soleil est la et les vacances approchent a grands pas
pour certains. Mais s'il est vrai que le soleil est un ami, rap-
pelons qu'il permet la synthese de la vitamine D qui se
fixe sur les os et évite le rachitisme, I'ostéoporose et les
fractures, sans oublier son réle anti-stress, immunitaire, il
peut également jouer les trouble-féte si on se prélasse un
peu trop sous ses rayons. Ainsi, la peau rougit et c'est le
fameux "coup de soleil’, pire, il peut occasionner de graves
brllures et étre a I'origine de mélanomes, ou cancers de
la peau, qui se matérialisent par des "grains de beauté" aux
bords irréguliers qui vont progressivement évoluer de
fagon défavorable. Donc, la prudence est de mise, on ne
vous le dira jamais assez | Et pour se faire, évitez de vous
exposer aux heures les plus chaudes de la journée (I Ih-
18h) ou alors en vous installant sous un parasol et en vous
couvrant d'un tee-shirt. Les plus a risque étant les enfants
et les personnes a peaux claires. Apres ces recommanda-
tions, voici un recette bienfaitrice pour réhydrater les
peaux gorgées de soleil, notamment pour ceux et celles
qui préferent les consistances "huiles seches" car la lotion
présentée, pauvre en huile, est tres vite absorbée par la
peau.A réaliser au dernier moment mais qui se conserve
quelques jours au frigidaire surtout si vous utilisez de |'aloe
vera frais car ce demier se conserve peu de temps, le reste
de la pulpe extraite pouvant étre congelée. D'autres va-
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Crédit
d’impéts

Les arfuces de Christelle !

L'astuce du mois : enlever la rouille
sur des boules de pétanque ?

Professionnels et particuliers
Service a la personne
Gros entretiens
(Matériel et produits tout inclus)

riantes sont possibles, au grés de vos envies :avec de ['huile
de carotte pour booster votre bronzage, avec du concom-
bre pour calmer la peau échauffée...
La recette et ses ingrédients :
- 4 cuilléres a soupe de gel d'aloe vera en tube
ou frais
- | cuillere a soupe d'huile de jojoba
- 2 gouttes d'huile essentielle de lavande aspic
ou de lavande officinale (a remplacer par I'hy-
drolat de ces plantes pour des femmes en-
ceintes ou des jeunes enfants)
- 2 gouttes de vitamine E
un petit contenant de récupération.
A vous de jouer!
Commencez par bien mélanger le gel d'aloe
vera avec I'huile de jojoba dans le contenant
jusqu'a ce que la préparation soit homogene ;
Rajoutez I'huile essentielle toujours en remuant
et c'est terminé !
Pour un effet fraicheur supplémentaire, mettez
la préparation quelques minutes au frigidaire
avant utilisation.

Faites tremper votre jeu de
boules dans un récipient rempli
de vinaigre blanc, rincez et sé-
chez directement. Il est recom-
B mandé d'immerger vos boules
! entre 1h30 et 24h en fonction
' du degré de corrosion. Ne pas
hésiter également a frotter les
boules avec une brosse métal-
lique aprés le trempage.

Christelle Cucca

www.jcdcom.fr AWV RLYEN 0]

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

HYGIBIOSERV/ICE

Produits 100% Naturel

LA BOUTIQUE
5 chemin des Bruyéres - 03340 Chapeau
L’Atelier Boutique est ouvert de 18h a 19h
du lundi au vendredi avec des grandes marques
de produits écologiques a prix discount

ecec’
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09 81 49 43 77
|9, rue Datas - MOULINS
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Cbe,}yjme Minie

« La Madeleine» - 32, avenue de |a Libération
03000 MOULINS - Tel.04 70 46 62 41

: Arthro'forme

Saditleoirs podtr

il 14 A,
Lo kit elae

www.aihroforma fr contecti@arthictome b

Route de Moulins - 03160 BOURBON-LARCHAMBAULT
04706704 40-06 31 28 65 18 - www.cuisines-gilbert.fr

Une prestation « clé en main » chez vous !
Pour accompagner vos événements

privés ou professionnels. =

L

~_HOT:xdoG - 2o

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

BATI-PRO

Neuf & rénovation depuin 1994

MACONNERIE ¢ COUVERTURE ¢ CARRELAGE
ENDUIT  CLOISON » DOUBLAGE *CLOTURES

B 07 av. E. Michelet - 03000 NEUVY
E® 1410470 20 50 81 - Port. 06 07 69 36 32

batipro.03@orange.fr - www.batipro-maconnerie-isolation.fr
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Soyez acteur de notre

magazine en devenant
ANNONCEUR! |

Contactez-nous ' 06 50 14 81 21 -06 23 19 07 24
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Bon & savoin !

N Ny,

La Gouisadingue, une véritable course

d'obstacles fun ludique et sportive

Cette course « La Gousadingue »,
destinée au grand public et aux spor
tifs aura lieu le samedi 29 aolt
2020 a Gouise. Elle se déroulera en
5 vagues de départ de 160 per
sonnes chacune, sur la journée. Le
parcours, de 5 km environ, est chro-
nométré et compte 25 obstacles”

Elle peut se faire en individuel ou par équipe de
5 et les déguisements sont fortements
conseillés. Tout participant passant la ligne d'ar-
rivée recevra une médaille « Finisher ». Il 'y a
également un parcours gratuit pour enfants
jusqu'a 16 ans, sous la responsabilité d'un
adulte. Tout est prévu pour la sécurité de tous
précise Fred un des organisateur de la courses
«lly aura la présence d'un médecin et des secou-
ristes de I'UNASS, ainsi qu'un mditre-nageur et un
kiné bénévole de ['école de kinés de Vichy pour
des massages de récupération aux sportifs. Nous
avons également entre 70 et 80 bénévoles sur le
site, dont un a chaque obstacle. »

A l'origine du projet , I'association Gouats Events,
composée d'un groupe de six personnes d'une

méme entreprise agricole. Tous ont un goUt com-
mun pour le sport, dont 'un des membre pratique
régulierement ce genre de discipline, et un intérét
certain pour le challenge, le défi et le dépassement
de soi. «Autre atout de cet évenement, l'entreprise
possede un site idéal pour accueillir ce genre d'événe-
ment.A vous de venir le découvrir | » Si vous voulez
tenter |'aventure, rendez-vous sur le site spécia-
lement dédié, I'inscription en ligne et la page Fa-
cebook de Gouats Events ou vous y trouverez
toutes les infos nécessaires. https://www.yaka-
inscription.com/lagouisadingue2020. L'inscrip-
tion est de 35 euros par participant. Un maillot
sera offert a chaque participant ainsi qu'une

boisson. *Obstables vérifiés par un organisme, la société
SCCOR qui contréle le respect des normes édités par la FFA

Réunion d'information sur les métiers
du sport et de I'animation a Moulins

Mardi 4 ao(t de 14h a 16h a la Maison
Départementale des Sports. Organisée
par Profession Sport & Loisirs Au-
vergne et Ligue de I'enseignement Al-
lier, venez vous informer sur les
métiers du sport et de I'animation, les
parcours de formation, les emplois et
les différents contrats (apprentissage,

professionnalisation...)

« Nous présentons a des jeunes, souhaitant entrer
en parcours de formation sur les métiers du sport et
de I'animation, les possibilités qui s'offrent a eux. L'oc-
casion de leur parler du BP JEPS APT, le Brevet Pro-
fessionnel de la Jeunesse, de I'Education Populaire et
des Sports option Activités Physiques pour Tous qui
est un dipléme d'Etat permettant d'acceder au mé-
tier d'animateur sportif sport pour tous et qui va se
dérouler a Moulins en Octobre. Et également le
CPJEPS, un Certificat Professionnel de la Jeunesse, de
I'Education Populaire et du Sport et le BP LOISIRS

ecec’

TOUT PUBLIC pour devenir animateur avec une ses-
sion en novembre. Des jeunes demandeurs d’emploi
ou suivi par la mission locale de Moulins seront pré-
sents. Cette présentation se fera conjointement avec
les collegues de la Ligue de I'enseignement qui elle
porte le CP JEPS et le BP LTP. Profession Sport & Loi-
sirs Formation nous portons le BP JEPS APT. Nous fe-
rons également un rappel du contrat d'apprentissage
et du contrat de pro.» nous précise Svetlana Gjorg-
jievski, directrice de PSL Auvergne.
auvergne@profession-sport-loisirs.fr

04704479 21
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Tout savoir sur
le projet de la
Péniche d’Abord

Cap sur... 2022 :
i De récentes réunions techniques organisées :
i par Le Capitaine et les différents intervenants :
fa permis de scénariser totalement la suite du
projet péniche moulinoise. Un retroplanning a
i permis de définir une dead line. Lobjectif clai- :
i rement avoué sera une ouverture de la pé- :
i niche dans le courant de l'année 2022 sur les
berges de 'Allier a Moulins. Cependant il reste
i beaucoup de travail a linitiateur du projet pour
i mener a bien cette idée palpitante.
i Un ler objectif & fin 2021 est acté mais il est !
possible qu'il soit décalé Iégerement dans le
i temps du fait du contexte actuel lié a la crise :
i sanitaire, mais aussi au risque de soucis écono-
i miques, sociaux, sociétaux et politiques & venir.
i Ce projet complexe techniquement, nécessite
une rigueur de tous les instants, car poser un
i établissement flottant recevant du public sur
i I'Allier n'est pas une mince affaire. Plusieurs al-
i lers et retours sont nécessaires entre tous les
acteurs techniques pour affiner ce projet.
i Le Capitaine sait bien que les gens sont impa-
i tients de voir arriver la péniche sur les bords
i d'Allier 2 Moulins. Une coordination a été der-
nierement mise en place aussi avec un Archi-
i tecte ERPlocal pourla conception de la partie :
i haute. Des rencontres avec les pouvoirs pu-
¢ blics locaux vont avoir lieu pour avancer sur les
i aspects daménagement des berges et de ca-
hier des charges. Les choses sérieuses vont
i prochainement commencer afin que toute la
i coordination prévue passe a l'action. 2022 :
reste donc le cap ! :

Un lieu de vraie proximité :
i Outre un endroit a vocation culturelle, touris-
¢ tique, de privatisation, d'espace de travail, de !
bien-étre et de restauration, la péniche a Mou-
i lins sera aussi un vrai endroit de proximité et :
i de services. La péniche sera "le lieu" des rive-
i rains, des habitants des quartiers proches et
i des moulinois, un véritable espace d'échange, |
de rencontre, de partage et de démocratie
i participative. Rappelons que ce projet sera di-
i rigé par une entité entiérement privée et in- :
i dépendante. 5

Retrouvez toute l'actualité du projet péniche
i d Moulins sur Facebook et Instagram : :
i La Péniche dAbord

Contact : lapenichedabord@orange.fr

i Site internet : lapenichedabord.com
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Pourquoi préférer le lavage dans un
centre specialisé plutdt gu'a domicile !

L'été est la saison propice pour laver sa voiture. Départ ou retour de vacances, soleil, temps libre... sont
autant de raisons qui amenent les automobilistes a bichonner leurs voitures. En cette période de grands
départs et de chaleur, les automobilistes mesurent-ils I''mpact écologique du lavage de leur véhicule ?

Laver sa voiture : un geste

en faveur de ’environnement ?

Si on n'entretien pas régulierement son véhi-
cule, les saletés sur nos carrosseries vont, sous
la forme de particules presque invisibles et
pourtant nocives, se déverser avec les pre-
mieres pluies au hasard dans la nature.

Témoin de cette pollution passive, les sépara-
teurs d'hydrocarbures sont devenus obligatoires
dans les parkings souterrains, les stations-service
et les aires de lavage. Quand les véhicules arri-
vent ruisselant d'eau dans les parkings, toutes
les saletés accumulées sur les carrosseries sont
drainées vers les récupérateurs d'hydrocar
bures dont les filtres font le plein de ces pollu-
tions anonymes trop souvent négligées par les
usagers de la route.

Mélangés aux eaux pluviales, les huiles, hydro-
carbures, métaux lourds, résidus de pneus et de
plaquettes de freins pénétrent plus facilement

- Bon é savoirn !

dans le sol et polluent les eaux souterraine

Pourquoi préférer le lavage dans un centre
spécialisé plutot qu’a domicile ?

Beaucoup d'automobilistes ignorent peut-&tre
que le lavage sur la voie publique est stricte-
ment réglementé* et qu'il est interdit de laver
des véhicules en dehors des aires équipées de
fosses a décantation et séparateurs d’hydrocar-
bures. Le traitement de ces déchets est alors
assuré par des organismes agréés.

Pourtant plus de la moitié des automobilistes
lavent aujourd'hui encore leur véhicule a domi-
cile alors que seul le lavage en centre profes-
sionnel  est  plus respectueux  de
I'environnement par sa maftrise des rejets (hy-
drocarbures, métaux lourds, phosphates...) et
de la consommation d'eau (en moyenne 50 li-
tres pour un lavage Haute Pression contre 300
litres pour un lavage a domicile).

*Que dit la loi ?

eaux usées.

En vertu de l'article L.1331-10 du code de la santé publique, le lavage
a domicile est strictement interdit : « Tout déversement des eaux
usées, autres que domestiques, dans les égouts publics doit étre préa-
lablement autorisé par la collectivité a laquelle appartiennent les ou-
vrages qui seront empruntés par ces eaux usées avant de rejoindre
le milieu naturel» Selon la loi, les eaux utilisées pour le lavage des
véhicules doivent passer par un bac de décantation, puis étre traitées
dans un séparateur a hydrocarbures avant rejet dans le réseau des

La Haute Pression : un systeme

reconnu économiseur d’eau

[l est qualifié de «systeme économiseur d'eau»
et les stations de lavage Haute Pression « sta-
tions professionnelles équipées d'économiseurs
d'eau ». Parmi les systémes de lavage les plus
utilisés, la Haute Pression est celui qui
consomme la plus faible quantité d'eau tout en
étant le plus efficace.

Un lavage dans un centre de lavage haute pres-
sion utilise en moyenne 50 a 60 litres d'eau (soit
un peu moins qu'une douche), a comparer au
lavage a domicile qui consomme jusqu’a 300 li-
tres par lavage (soit deux fois plus qu'un bain).

En cette période de grands départs et a I'heure
ou plusieurs régions sont frappées par des res-
trictions d'eau, laver sa voiture dans un centre
de lavage Haute Pression fait partie des réflexes
citoyens bénéfiques pour I'environnement !

CENTRE DE LAVAGE
AUTO AVERMES

Route de Parls a AVERMES - fTace a la concession REMALILT




Un moment de détente !
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Mandala : colorier pour se détendre...

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

/iwow& o&jom.'

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




Bien-ttre animal,
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Chiens et chats :
gare aux coups de solell !

Malgré leur pelage, les chiens et les chats peuvent également subir les méfaits des rayons
solaires. Premieres victimes des coups de solell : les chiens et les chats blancs ou ayant
un poil clair. La faible pigmentation de leur peau les rend en effet extrémement sensibles
aux effets du solell. Les chats blancs ont ainsi |4 fois plus de chances de développer une
dermatite solaire, une affection due a une exposition prolongée aux rayons UV.

©Javier Brosch - stock.adobe.com

Des zones sensibles a surveiller de pres

Pas question pourtant de laisser un animal au pe-
lage sombre Iézarder des heures en plein soleil.
Outre le risque de coup de chaleur, certaines
parties de son corps sont plus souvent sujettes
aux coups de soleil. On préte donc une attention
particuliere aux oreilles, a la truffe ou au ventre
des races de chien comme le Bull Terrier ou le
Dalmatien. Les paupieres non pigmentées des
chats blancs sont également a surveiller. La répé-
tition des lésions sur plusieurs étés peut aboutir
a la formation de plaies, voire de tumeurs dans
le pire des cas.

Reconnaftre un coup de soleil chez son animal
La peau est rouge. Sensible au toucher. Ce sont
les signes d'un coup de soleil chez le chien ou le
chat. Peu a peu, des cro(tes se forment. L'animal
est alors victime de démangeaisons incessantes.
Face au risque d'infection bactérienne, une visite
chez le vétérinaire se révele nécessaire.

STORE

Les bonnes habitudes estivales
Privilégier les lieux ombragés aux heures les plus
chaudes de la journée.Voici la recette a appliquer
pour un été exempt de coup de soleil chez le
chien et le chat, comme pour I'Homme... On
privilégie I'aube et la soirée pour les promenades.
On veille a lui proposer des zones abritées dans
le jardin ou sur la terrasse. On évite de le tondre
durant cette période. Un conseil du vétérinaire
sur son traitement peut étre utile. Des cremes
pour protection solaire spécialement dédiées
aux animaux de compagnie sont également dis-
ponibles dans les magasins spécialisés.
Des médicaments a prendre en compte
Certains traitements contre le diabete, les diu-
rétiques ou une partie des antibiotiques, prescrits
a un chien ou un chat, peuvent augmenter la sen-
sibilité aux rayons solaires. Au moindre doute, in-
terrogez le vétérinaire de votre animal.
APEI-Actudlités. M.B.

Conseils, d'un pro !
« Le chien, le chat mais aussi les nouveaux ani-
maux de compagnie comme le furet, lapin...
et bien d'autres demande de ['attention pen-
dant ces périodes estivales de forte chaleur.
Nos animaux peuvent donc bénéficier de nou-
velles technologies testées par nos clients depuis
déja quelques années pour apporter un confort
a I'animal et lui permettre d'étre rafraichit et
maintenir son bien-étre. Des conseils individua-
lisés sont possibles sur nos deux points de vente.
Du personnel formé et diplémé sera a méme
de vous guider.Vous pourrez aussi retrouver une
balance dfin de pesser gratuitement vos ani-
maux de compagnie.

Notre approche et notre écoute depuis de nom-
breuses années, nous permet d'étre au plus
proche des besoins de chacun. Cela n'empéche
en rien les amoureux des animaux de se rap-
procher de leur vétérinaire.» Précise Nathalie
Breton, responsable des boutiques Yuma
Store et Yuma Activités a Moulins.

YUMA STORE -14 place garibaldi ( en face de la banque Nuger)
YUMA ACTIVITES - 61 route de clermont fd (3 coté du club de moto moulinois)

yeoee,
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amais dans notre existence nous n’avons eu a
passer autant de temps chez soi. Et alors que nos
vacances cet été n’en seront peut-étre pas de
vraies, que nos envies d’évasion et de découverte
ne pourront étre pleinement assouvies, cette
notion prend une toute autre dimension.

¢~ ROUCHY

h

ontribuer a la réalisation de 'appartement ou de
la maison de vos réves est notre mission depuis
bientot 50 ans, celle-ci prend aujourd’hui plus de
sens que jamais. Nous vous offrons le meilleur des
accueils, un accompagnement encore plus person-
nalisé, des rendez-vous privatisés pour encore
plus de temps a vous consacrer et toujours les
meilleures solutions pour vos projets. Pour une
construction ou une rénovation, pour votre salle
de bain, votre terrasse ou votre confort énergé-
tique, plus que jamais nous sommes a vos cotés
pour vous aider a concrétiser vos réves.

MOULINS - Z.I. Moulins Sud - RN7 - 03400 YZEURE

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




