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SOPHROLOGIE

ien vivre son quotidien
race a la Sophrologie

Esprit Edition : Maryline ALBERO,
pouvez-vous d'abord vous présenter ?

Maryline Albero : Je pratique la sophrolo-
gie depuis 1994, sophrologue diplomée en
2007, je suis aujourd'hui installée en libé-
rale a Moulins. Formée en complément

a la Majeusthésie (accompagnement
psychologique), je suis aussi psycho-pra-
ticien certifié.

Je propose des séances individuelles a

mon cabinet sur rendez-vous pour un ac-
compagnement personnalisé. J'anime aussi
des séances de groupe, sous forme de stages
ponctuels ou de séances réguliéres a mon
cabinet de sophrologie et a I'extérieur au-
prés de résidences de seniors, d'établisse-
ments scolaires, d'administrations et
d'associations.

Je suis également formatrice et j'interviens
en entreprise pour mener des actions
d'adaptation et de développement des com-
pétences des cadres et cadres-dirigeants.

Contact

Maryline ALBERO
Sophrologue
Psychopraticien
Formatrice

3 rue de la Comédie

03000 Moulins

Sur rendez-vous : 06 82 40 |5 |9
sophrologiemoulins@orange.fr
www.sophrologiemoulins.com

3 Esprit Zien-étre

Esprit Edition : Si vous deviez donner une
définition de la sophrologie, quelle serait
la votre ?

Maryline Albero : Pratiquer la sophrologie,

c'est se mettre a I'écoute de soi, apprendre a

se connaitre pour mieux orienter sa vie, en

fonction de ses aspirations et de ses valeurs.

Esprit Edition : Comment se déroule une
séance ?

Maryline Albero : Durant les scéances j'ac-
compagne les personnes pour leur permet-
tre de développer elles mémes leurs
capacités a se sentir mieux, tout au long de
leur vie et savoir

DWM

Le nom “sophrologie”
vient des racines grecques :

Y -

“sos” = harmonie, quiétude, sérénité

“phren” = conscience, cerveau

“logia” = étude, science, connaissance

La sophrologie est définie
comme |’étude de I’harmonie
de la conscience.

gérer les situations de stress. Parfois, cer-
tains événements rendent le quotidien plus
difficile comme lors d'un décés, un divorce,
une perte d'emploi... et il est légitime d'étre
accompagné dans ces moments de douleurs
pour aborder le présent avec plus de sou-
plesse.

Plusieurs exercices sont axés sur l'attention
aux sensations physiques, car la représenta-
tion corporelle joue un role trés important
sur la conscience.

(cf : p4 déroulement d’une séance)

Esprit Edition : A qui s’adresse la Sophro-
logie ?

Maryline Albero : La sophrologie se destine
a un large public, enfants, adolescents,
adultes et séniors. Cependant, il faut que la

Un entrainement

du corps et de l'esprit
pour développer
sérénité et mieux-étre.
Entretien avec Maryline
Albero, Sophrologue

a Moulins.

personne fasse elle-méme la démarche de
venir car elle est I'actrice de la séance. J'ai
majoritairement une clientele féminine, entre
40 et 50 ans. Le contact se fait souvent suite
a une séance de découverte en groupe, soi-
rée zen, journée de la femme... et par le
bouche a oreille.

Esprit Edition : Dans quels cas la sophrolo-
gie peut-elle étre utile ?

Maryline Albero : Elle permet de mieux
gérer et appréhender les pressions quoti-
diennes, retrouver un sommeil récupérateur,
améliorer la gestion de la douleur, de la ma-
ladie, mieux vivre sa grossesse... préparer un
entretien, un examen.

Esprit Edition : Qu’apporte la pratique de
la sophrologie ?

Maryline Albero : La Sophrologie permet
de vivre plus en conscience et améliore
I’équilibre entre notre corps, notre
mental et nos émotions. Moins de
conflit avec nous-mémes et les autres,
meilleure relation a notre passé, vie
présente plus positive, futur envisagé
plus sereinement

La Sophrologie a aussi un impact prouvé
sur le sommeil, le bien-étre et elle se
place parmi les approches complémentaires
a la santé.

Mais les bienfaits de la sophrologie sont en-
core nombreux, stimuler sa vitalité, réguler
son stress et ses émotions, développer la
confiance en soi. Elle permet aussi de respi-
rer. La respiration fait partie des exercices
de base.

Esprit Edition : Combien faut-il de séances
pour en tirer les bénéfices ?

Maryline Albero : |l n’y a pas de réegles, le
nombre de séances de sophrologie dépend
de chaque personne.

Cependant, il est préférable d'assister a 5
séances au minimum, espacées de 10 a 15
jours, afin d’intégrer la méthode. Entre
chaque séance il est également recommandé
de pratiquer les exercices en autonomie et a
son propre rythme, pour adopter une atti-
tude plus en harmonie au quotidien.



- SOPHROLOGIE

Ateliers @ venir .
Dans le cadre de la Journée Internationale
des Droits de la Femme 2016 :

Atelier « Bien-étre et développement
personnel » Des pistes pour se sentir
mieux au quotidien !

Animation d’une séance de sophrologie et
présentation de livres sur le théme du
bien-étre et du développement personnel.
Médiathéque de Moulins Communauté
Mercredi 9 mars 2016 de I15ha 7 h

Sur inscription préalable a la Médiathéque.

Séances d'initiation a la sophrologie :

en partenariat avec le club Soroptimist
de Moulins.

Des femmes se mobilisent pour les femmes :
offrir un temps pour soi,

une pause pour se ressourcer.

Salle du Colisée a Moulins

Samedi |2 mars 201 6.

Deux séances : a 14h30 ou a | 6h30.

Les places sont limitées, il est nécessaire

de s'inscrire au préalable aupres de Mime Albero.

Pour les ados et les seniors :

Des modules de sophrologie sont proposés
ce printemps au lycée Banville pour la
gestion du stress aux examens et au Pole
Seniors du CCAS de la ville de Moulins
dans le cadre du mieux-étre des seniors

et du bien vieillir.

Déroulement d’une séance

> Temps d'écoute et d'échanges
(en début et en fin de séance).

> Mouvements corporels simples :
Respiration, exercices dynamiques

pour prendre conscience de son corps,
éliminer les tensions inutiles et se dynamiser.

>Temps de calme :
Conscience du corps au repos
et apaisement du mental.

> Techniques de visualisation positive :
Amélioration de la concentration, acquisition
d'un regard nouveau sur la vie au présent et
sur les évenements passés et a venir.

Témoignages

Chaque séance de sophrologie m’apporte
détente, calme et sérénité. Dans ma vie
de tous les jours la sophrologie m’aide a
gérer mon stress et mes émotions. J’arrive
a mettre entre parenthéses mes idées «
négatives » et j'ai beaucoup plus
confiance en moi.

Renée M.

La sophrologie m’apporte les gestes pour
évacuer mes tensions et me sentir mieux.
Grdce aux exercices, jappréhende mieux
les situations de stress que je peux avoir
dans la journée. lls m’aident aussi a me
relaxer le soir pour m’endormir calme-
ment.

Sandrine D.

Pendant les séances, j'oublie mes soucis et
ce n’est pas rien, je me reldche. Aucune
douleur pendant les séances comme je les
ressens par ailleurs. Des moments agréa-
bles et conviviaux grdce a votre savoir
étre et la sympathie des autres partici-
pants. La possibilité de m’exprimer sans
aucune crainte. Dans mon quotidien, je
parviens a prendre un peu plus de recul
par rapport a certains soucis, a plus posi-
tiver, a lacher prise ; je me surprends par-
fois a « remonter le moral » a mes amies
I'll me semble avoir mieux confiance en
moi.

Jeanne A.
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Dans son salon 'Arche
de Beaute a Moulins,
Dominique Guedon
propose des soins

et produits naturels
dépourvus de substances
chimiques qui préservent
la santé du corps

et des cheveux.

66
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’Arche de Beaute
rendez-vous avec

les produits naturels

Créé il y a 25 ans par Nicole Guédon, le salon I'’Arche de Beauté est tenu depuis six
ans par sa fille Dominique Guédon. Les prestations sont diverses, et |'utilisation des
produits naturels est la plus importante possible dans divers domaines tels que la
coiffure, les soins esthétiques du corps et du visage, I'épilation au sucre, la manucure
et le maquillage.

C’est suite a un asthme diagnostiqué a Nicole Guédon, que mére et fille se tournent
vers des produits plus sains. « A I'époque il était compliqué de trouver des produits na-
turels mais depuis quelques années la tendance s’est inversée et les produits sont en plein
essor. Désormais les marques proposent des gammes sans produits chimiques » tient a
préciser Nicole Guédon.

Spécialisée dans la coloration végétale 100% naturelle et dans le soin du cuir chevelu
avec l'utilisation de marques telles que « Terre de Couleurs » et « Marcapar », Do-
minique Guédon est la seule coiffeuse a pratiquer ces types de soins dans le dépar-
tement de I'Allier. « D’un point de vue de la coloration, I'utilisation de ces produits a de
nombreux avantages avec un résultat trés personnel, car il dépendra des pigments du cuir
chevelu de la personne. Concernant les teintures végétales, celles-ci sont beaucoup plus
douces pour le cuir chevelu et respectent la nature du cheveu. Elles ne créent pas d’effet
racine, car elles s’estompent au fil des shampoings sans laisser de démarcation. De plus,
elles ont une meilleure tenue, en effet aprés trois colorations végétales, la couleur dure plus
longtemps. En contrepartie, une coloration naturelle a quelques inconvénients, elle nécessite
un temps de pose plus long, environ 3 heures, et ne peut pas éclaircir la couleur des cheveux,
car elle ne contient pas d'oxydants. Elle est donc souvent conseillée pour recouvrir les che-
veux blancs. » mentionne Dominique Guédon.

Spécialisé dans la coloration

66

végétale 100% naturelle

Depuis les trois derniéres années, Dominique Guédon a remarqué une réelle aug-
mentation de la demande. Sa clientéle a doublé et vient de tout le département. « Ce
sont souvent des personnes déja sensibles a un mode de vie sain, mais aussi des choix per-
sonnels suite a une maladie, des allergies ou tout simplement des personnes qui ont des
cheveux trop abimés et qui préférent se tourner vers des produits moins nocifs pour la
santé » dixit Dominique Guédon.

Dans un espace convivial, le salon I’Arche de Beauté peut accueillir sur rendez-vous
deux a trois personnes. En grande professionnelle qu’elle est, Dominique Guédon
aime prendre le temps de conseiller et de faire découvrir ses produits a sa clientéle,
tout en effectuant régulierement des stages de perfectionnement auprés des
marques qu’elle utilise.

ARCHE DE BEAUTE
68 boulevard de Nomazy
03000 Moulins
Téléphone : 04 70 20 99 45
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LE PETIT LIVRE DE

LEFT

Sous la direction de Jean-Michel Gurret

Le Petit livre de I'EFT : Techniques
de libération émotionnelle

Le Petit Guide de I'EFT vient de paraftre aux
Editions First, vendu a un prix tout aussi mini :
2,99 euros. Ce livre collaboratif a été co-écrit
a 8 tétes et |6 mains, sous la direction de
Jean-Michel Gurret : Notamment Caroline
de Meeus de Moulins, Maria Annell, Carine
Barco, Anne-Marie Bompart, Noélle Cassan,
Catherine Di Cristofano, Yvette Urguette. Tous
membres fondateurs de I'association EFT-Pro
Un outil indispensable pour qui souhaite ap-
prendre les techniques de libération des émo-
tions.
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LOK PRTINE BORGDURS LOS LRVLRYS

Le livre des massages pour bébés :
Ed. rue des enfants

Ce livre est a la fois pour lui et pour vous.
Profitez de toutes les explications et de tous
les conseils qui vous permettront de faire des
massages précis et efficaces. Une comptine
chantée, ponctuée des bruits de la nature,
vous permet d'accompagner chaque massage
d' un moment de douceur.

Retrouvez ce livre a la boutique
Coincidence, 14 Rue Pasteur a Moulins.
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Un concentre de vitamines :
le vinaigre de cidre

Le vinaigre de cidre est un remede naturel
tres ancien, autrefois appelé "elixir de jeu-
nesse". Pratique, économique et disponible
partout, il peut soigner de nombreux maux
du quotidien : mal de gorge, fatigue, arthrite,
digestion difficile...

Obtenu par la fermentation de la pomme, le
vinaigre de cidre renferme certains compo-
sants issus de ce fruit diététique. C'est un vi-
naigre trés doux dont la
concentration en acide acé- -

aussi un vinaigre composé de pectine, de vi-
tamines A, B et C et d'acides essentiels.

La recette de grand-mére : |l y a plusieurs fa-
cons d'utiliser le vinaigre de cidre. La plus uti-
lisée souvent contre la fatigue est de le boire
sous forme d'une boisson : deux cuilleres a
soupe de vinaigre de cidre pour un grand
verre d'eau tiede éventuellement additionné
de une ou deux cuil-
léres a soupe de miel.

tique ne dépasse pas les 5%.

Tout comme la pomme il est
particulierement riche en po-
tassium, en calcium, en ma-
gnésium et en soufre. C'est B

Boire | verre tous les
matins, de préférence

a jeun. Faire une cure
d'un mois renouvela-

ble.

Pour une alimentation équilibrée ou vos idées de recettes,
voici votre calendrier des fruits et légumes pour le mois de février.
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Qui ne connait pas Souvigny, son prieuré,
ses veilles demeures et sa foire médié-
vale. Mais dans ce village tout n’est par
relatif au passé, en effet Stéphanie Armin-
geat a décidé d’innover en développant
son institut de beauté.

Depuis 2003, Stéphanie Armingeat a souhaité
s’installer a Souvigny en quittant son magasin
de Moulins situé rue Régemortes.Vous allez
vous dire pourquoi dans ce village ? La ré-
ponse est simple, pour elle c’est un retour
aux sources. Mais c’est aussi un choix de
venir proposer ses services en esthétique
aux habitants de Souvigny. « J’ai souhaité reve-
nir a mes racines, ma famille est installée ici et il
n’y avait pas d’institut de beauté. Par consé-
quent je me suis lancé dans le grand bain. Au-
jourd’hui ma clientéle vient d’horizons
géographiques différents tels que des villages au-
tour de Souvigny, de Moulins et méme de Ne-
vers » mentionne Stéphanie Armingeat.

- BIEN-ETRE -
LInstitut de beaute Stephanie,
un havre de paix a Souvigny

Des massages
du monde entier

Pour diversifier son offre, cette passionnée
de nature et de produits naturels a créé sa
gamme bien-étre autour de techniques de
massages toutes différentes les unes des au-
tres. Massage indien, polynésien, suédois, cali-
fornien, avec des pierres chaudes,
neuro-musculaire ainsi que le Lomi-Lomi ta-
hitien. Un large choix pour les clients qui
pourront compléter ces soins avec les pro-
duits de la boutique et en profitant de I'es-
pace détente qui propose sauna, hammam
ou bien SPA. « Jai voulu créer un espace dé-
tente car pour moi il me paraissait inconcevable
de ne pas proposer ces activités aprés une
séance de massage » dixit Stéphanie
Armingeat.

Nhésiteg pad veneg décounrir le vidlage
de Sowvigny et sed doind biens-élred.

Un institut en plein
développement

Afin de poursuivre sa croissance Stéphanie
Armingeat a axé son développement sur une
offre de plus en plus importante et un agran-
dissement de la surface de l'institut qui pas-
sera de 60 a 120 m? prochainement. Pour
atteindre ses objectifs elle décide, fin de I'an-
née passée, de recruter une collaboratrice
en la personne de Justine Esteves une jeune
moulinoise de 24 ans avec une forte expé-
rience acquise dans les divers SPA de la ré-
gion. « Justine est spécialisée dans les
massages. Avec ses compétences nous sommes
complémentaires. De plus, je suis trés fier d’avoir
créé un emploi dans mon institut » tient a pré-
ciser Stéphanie Armingeat.

Un espace en plein développement qui
appel a la découverte, d la relaxation et a la
zénitude. Un vrai lieu de coocooning pour
tous qui invite d voyager autours de mas-
sages du monde entier, sans oublier les tra-
ditionnels soins esthétiques.

7 Esprit Zien-étre



THALGO

L'espace soins et massages

o

Institut de Beauté Stéphanie
4 rue du dr Jules Cordier - 03210 souvigny
Tél.04 70 46 70 71

Esprit Bien-étre 8



CONSEILS OSTHEO

Les conseils d'un ostéopathe
N'attendez pas d'avoir mal pour consulter

4

ujourd’hui en France, il y a plus de

16 millions de sportifs licenciés

(tous sports confondus) selon Le

Ministére de la jeunesse et des
sports. Plus d’une personne sur deux entre
|5 et 65 ans, pratique au moins une fois par
semaine une activité sportive. (sources :
INSEPRMED).

Tous ces chiffres nous montrent la popula-
tion grandissante de sportifs, mais surtout le
nombre de personnes soumettant leur corps
a de multiples contraintes...

Oui ! Pratiquer une activité physique n’est
pas sans conséquence comme le souligne le
Ministére de la jeunesse et des sports,

« La pratique réguliére d’une activité physique
ou sportive est reconnue comme un facteur de
santé. Mais elle peut aussi parfois étre généra-
trice d’accident »

Toujours selon le Ministére de la jeunesse et
des sports, dans I'année, 9% de ces sportifs
auront subit un accident au cours de leur
pratique sportive. Bien sir toutes ces bles-
sures ne sont pas du ressort de |'ostéopa-
thie, mais certaines auraient pu étre évitées !

Comme le stipule tres justement le Dr
Serge Toffaloni « un domaine reste encore trop
souvent méconnu, ce sont les possibilités qu’offre
l'ostéopathie.» En effet, le sportif utilise parti-
culierement ses muscles et ses articulations.
Chagque discipline va solliciter et contraindre
des groupes musculaires et articulaires, aux
répétitions de mouvements et aux variations
d’intensité. Tout cela bien sur, est relatif au
niveau pratiqué !

..
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Autrement dit, le sportif plus que
quiconque doit se soucier du parfait
fonctionnement de son outil de travail
qu’est le corps.

Un traitement ostéopathique permettra
d’effectuer une réharmonisation des diffé-
rents appuis de la structure, de maniére a
soulager les zones d’hyper sollicitation, en
répartissant les contraintes subies. Nous
pouvons apporter une solution de rééquili-
bration, mais surtout la compréhension du
schéma des contraintes et donc les points a
surveiller.

N’attendez pas d’avoir mal
pour consulter !
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CP : Féte duYoga

- BIEN-ETRE LOCAL -

L’association AMACS o SA)
organise son salon
« Santé & emotions »

L'AMACS, r‘
est une association née z -
Le Samedi 30 Avril et le dimanche en 2013 d'une envie commune »
ler Mai 2016, ' Association Moulinoise pour I'Ap- de promouvoir les possibilités d'accom- ‘

proche Complémentaire de Santé (AMACS) vous pagnement complémentaire a la santé.
propose de rencontrer & 'espace Villars de Moulins Ces disciplines, pratiquées par des profes-
des professionnels de santé en coaching, sophrologie,
réflexologie plantaire, diététique, ostéophathie, hyp-

nose, pratique énergétique tradionnelle chinoise... lors

sionnels certifiés, étant plus ou moins connues
ou reconnues avaient besoin a nos yeux
d'étre fédérées. Nous souhaitions que la po-
1 pulation du bassin moulinois découvre la
du salon "santé et émotions". richesse de I'accompagnement de la
santé physique et mentale, dans
Renseignements : http://www.amacsmoulins03.fr sa région.

- Led fooduils diu mois -

Les craquelins

Préparations salées, crues et sans gluten
Galettes a base de graines germées, séchées
au désydrateur a une température (41°C)
ne nuisant pas aux qualités nutritionnelles
des ingrédients. Sarras’lin a base de sarrasin
germé et de graines de lin, de poivron (en
été) ou potimarron (en hiver), d'oignon et
de curcuma. Craqu’tout lin cumin : lin pré-
germé, oignon, sel. Craqu’tout lin corian-
dre :lin pré-germé, purée de tomate
lacto-fermentée, coriandre, curcuma et sel.

BB creme
Couleur caramel

Elle est parfaitement adaptée
a tous les types de peaux.
,  Satexture crémeuse et
@% onctueuse glisse comme

%BI S une caresse sur la peau.
6 actions : régénere, hydrate,
protege, illumine, affine et unifie
la peau.

4 actions
tyaluroaic acid

. Go) &

Produit par L'Arts des Mets,
Oi les trowen, - 8 rte de st Léopardin - 03160 couzon.
Institut de beauté CHEDE Ou led Lrouvers -

® 000000000000000000000000000000000000000000000

18 passage dAllier - 03000 Moulins Aux Rayons verts - 22 place Jean Moulin - 03000 Moulins

Fete du Yoga aVichy
le 19 mars 2016

Rendez-vous a la 3eme édition de “Vichy féte
le yoga !” a I’espace du parc de Vichy. Une dé-
couverte et un partage autour du yoga selon diffé-
rentes approches. Le théme de cette nouvelle
édition :"le sacré”. « Pratiquants ou débutants, sa-
chez que cette journée de féte est ouverte et ac-
cessible a tous ! » précise Dominique DAVID,

organisatrice. -

Informations et réservations auprés de Madame
Dominique David. 06 82 21 64 12
www.vichyoga.fr - yogaetpartage @gmail.com
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- MANDALA -

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

A vod chayons, !
Installez-vous dans un

environnement qui vous est
agréable et serein, prenez des

En coloriant un
mandala vous allez
apaiser votre esprit et
libérer votre stress.
Le Mandala vous aide

a vous centrer et surtout .,
A vous apaiser, crayons de couleurs variées et

commencez a colorier;

I | Esprit Zien-étre
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“Vous faites ,
beau ce week en

Les personnes qui passent du temps dans. la naturesont .

I. La nature réduit le stress et aide

a trouver un sens a son existence

II'y a une poignée d'études qui démontrent
que passer du temps dans la nature a des ef-
fets positifs sur le moral. Dans une étude réali-
sée a I'Université de Chiba au Japon, les
scientifiques ont démontré que les gens qui
étaient plus en symbiose avec la nature étaient
plus heureux. Durant la durée du projet, des
groupes étaient divisés en deux. La moitié de-
vait passer du temps en forét, alors que l'autre
séjournait en milieu urbain. Le lendemain, les
groupes étaient interchangés. Les scientifiques
ont remarqué que lorsque les 280 partici-
pants étaient en forét, leur pouls, leur pression
artérielle et leur taux de cortisol étaient plus
bas.

2. Marcher en forét stimule le systeme
immunitaire

Ce n'est pas seulement le cerveau qui est sti-
mulé par le grand air; mais aussi le corps. La
marche en forét renforce les muscles et aug-

mente la résistance du systéme immunitaire.
Selon une étude réalisée a I'Ecole de méde-
cine de Nippon a Tokyo, lorsque 'homme
inhale les phytoncides (des molécules sécré-
tées dans l'air par les arbres et les plantes) les
effets sur le corps humain sont bénéfiques au
systéme immunitaire.

3. Lactivité en nature brile des calories
Une simple marche en forét de 60 minutes
peut briler jusqu'a 500 calories. C'est aussi
moins exigent pour le corps et les articula-
tions de passer du temps dans la nature que
de pratiquer le jogging, par exemple. La
marche en forét réduit la pression artérielle et
aide a prévenir les maladies du coeur. Evidem-
ment, les calories brlilées peuvent aussi contri-
buer a la perte de poids.

4. Le cerveau est stimulé apres une
marche en forét

Les paysages a couper le souffle, les bruits en-
vironnants, le terrain parfois aride: tous ces

vada

FOYER RESIDENCE LE TREMPLIN
60, Rue de Bourgogne
03000 Moulins

Tel : 04 70 35 42 00
Fax : 04 70 35 42 69

%] .gg_\_

Mail : fjt.letremplin@wanadoo.fr

éléments contribuent a stimuler le cerveau et
la créativité. Des chercheurs de I'Université du
Kansas et de celle de 'Utah affirment que pas-
ser du temps dans la nature, loin des techno-
logies, contribue grandement a développer
I'intuition.

Pour tirer ces conclusions, les scientifiques ont
envoyé 56 participants en excursion de qua-
tre ou six jours dans les foréts de I'Alaska, du
Colorado, du Maine et de Washington. Durant
cette période de temps, les cobayes n'avaient
pas le droit d'utiliser de machines électro-
niques. A la fin de leur séjour en nature, leur
niveau de créativité avait augmenté de 50%,
de méme que leurs aptitudes a résoudre des
problémes. Evidemment, les études ont dé-
montré que la combinaison entre la nature et
I'éloignement de la technologie avait un im-
pact direct sur 'homme.

TATOUAGE ET PIERCING

TATOU 2 - 23, RUE REGEMORTES - MOULINS - 04 70 44 83 11
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- INTERVIEW -

Petanque moulinoise,
la viellle dame
ouvre son ecole

Esprit magazine : Jean-Claude Pégand depuis
quand étes vous président de la la Pétanque
moulinoise ?

Jean-Claude Pégand : Je suis président du club
depuis 2010. Je ne suis pas issu de la pétanque
traditionnelle mais de la boule lyonnaise que j'ai
pratiqué durant 40 ans. Mais suite a des pro-
blemes de dos je suis passé a la pétanque tradi-
tionelle.

Esprit magazine : quel était votre objectif quand
vous avez repris le cluben 2010?

J-CP. : Mon objectif était de donner un nouvel élan
au club, de le doter d'infrastructures, et surtout de
créer un dynamisme aupreés des licenciés.

3 Esprit ooty

Esprit magazine : pensez-vous que vous avez
atteint votre objectif aprés 6 années de pré-
sidence ?

J-C P. : Je ne sais pas si je l'ai atteint car nous
pouvons toujours développer et améliorer ce
que I'on fait. Cependant je suis assez fier de la di-
rection prise par la pétanque moulinoise depuis
2010. Pour moi le tournant a été la création du
carré d’honneur, qui nous a permis d’étre doté
de 6 jeux nationaux trés biens éclairés. Je tiens
aussi a remercier la municipalité de moulins qui
a nettoyé tous les terrains dans le but d’accroitre
nos surfaces de jeux.Aujourd’hui nous avons au
total 128 jeux.

Esprit magazine : pensez vous que cela a été
la condition sinéquanone pour la mise en
place du national de pétanque que vous or-
ganisez tous les ans ?

J-C P. : Tout a fait, sans cela nous n'aurions pas
pu mettre en place le national en 2013. Depuis la
premiére édition, qui a vu |70 triplettes, nous en
avons regu 220 en 2014 et 256 qui est la capacité
maximale en 2015.

Esprit magazine : le national que vous or-
ganisez est devenu une référence dans le
milieu de la pétanque comment expliquez-
vous cela ?

J-CP. : Clest relativement simple, cela est le fruit
des infrastructures exceptionnelles que nous
avons, avec des jeux situés en centre-ville et om-
bragés, mais aussi aux grands noms qui ont joués
le jeu dés la premiére édition. Aujourd’hui nous
avons régulierement la présence de multiples
champions du monde tels que Philippe Suchaud,
Christian Fazzino et Philippe Quintais. Il faut
noter aussi I'importance des sponsors qui ont
crus en nous dés la premiére édition pour attein-
dre en 2015 le nombre de 100.Aujourd’hui nous
avons chaque année I'équipe de France espoir, la
championne de France junior et la championne
de France sénior; sans compter les autres équipes
qui ont un trés bon niveau et qui viennent de
tous les coins de France.

Esprit magazine : le moulinois Marc Alexan-
dre, la voix de la pétanque en France anime
le national de Moulins, n’aurait il pas aussi une
part importante dans le succés de votre ma-
nifestation ?

J-C P. : Vous avez totalement raison, sans Marc
Alexandre qui anime les masters sur be in sport
et d'autres chaines télé, il aurait été difficile d’at-
tirer des grands noms de ce sport. Je tiens vrai-
ment a le remercier.

Esprit magazine : depuis 2015, le national de
Moulins a pris encore une autre dimension en
France ?

J-CP. : En effet,en 2015 il est devenu qualificatif
aux Masters et préparatoire au championnat de
France triplette qui a lieu 8 jours apres. Par
conséquent le rendez-vous moulinois est une
grande répétition.
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Esprit magazine : fin 2015 a vu un tournant
dans votre club avec la création d’un boulo-
drome rue des petits champs aux Chartreux,
on a l'impression que vous avez bouclé la
boucle d’un point vue structurel ?

J-C P. : On peut dire ¢ga comme ¢a, la création
du boulodrome appelé « espace pétanque »
change notre vie avec un espace couvert de 800
m? regroupant |6 jeux. Maintenant nous
pouvons organiser des concours tout au
long de 'année.Tous les jeudis nous or-
ganisons un concours ouvert a tous les
clubs environnants pour les personnes
de 55 ans. Dés la seconde édition nous
étions complet avec 32 triplettes.A par-
tir de février; nous mettons en place un
concours séniors qui se disputera deux
samedis par mois. L'aspect économique
est aussi a souligner avec 'emploi d'un sa-
larié qui gére le boulodrome. De plus,en
septembre de cette année nous serons
optimum avec la livraison du club house,
ce qui nous permettra de créer de I'éve-
nementiel.

Esprit magazine : depuis janvier vous
avez lancé votre école de pétanque,
est ce votre futur grand projet ?

J-CP. : Oui il s'agit du futur axe de dé-
veloppement. C’est une grande premiére
dans I'histoire de la Pétanque moulinoise
qui n"avait jamais eu d’école de pétanque.
Nous avons commencé I'an passé dans
le cadre des TAPS avec certaines écoles

- INTERVIEW

de la ville de Moulins, et aujourd’hui nous voulons
poursuivre ce projet en faisant venir des jeunes
de 8 a I8 ans. Il s’agit de notre avenir car les vé-
térans représentent 60 % de nos licenciés.

Esprit magazine : d’'un point de vue écono-

mique comment se porte la santé de la Pé-
tanque moulinoise ?

/ / AGENDA

4 jours de compétitions en aolt

> Jeudi 25 aolit : Régional vétérans |28 triplettes

> Vendredi 26 aolit :
* Poursuite du régional vétérans
* Défis de tir Obut Générations

> Samedi 27 aolit :
* National triplette 256 équipes

—

17 61- petanque.moulinoise@gmail.com

0000000

J-C P. : Je porte cxil avisé sur la gestion finan-
ciére.A ce jour, le budget de club est de 50 000
€ et celui du National de 60 000 €. Coté tréso-
rerie nous pouvons largement supporter une
année de moins bien, ce qui est trés rassurant et
ce qui nous permet d’étre serein par rapport aux
projets du club.

Esprit magazine : il semblerait
que 2016 soit une année impor-
tante pour la Pétanque mouli-
noise ?

J-C P. : Cette année marque les
60 ans du club, nous allons orga-
niser des manifestations en in-
terne au fil des mois pour
terminer fin novembre avec une
grande féte a I'espace Villars. Mais
comme vous pouvez le constater
malgré ses 60 ans je travaille avec
I'ensemble des bénévoles pour le
futur du club.

* Prix du Conseil Départemental 128 triplettes

> Dimanche 28 ao(t :

* Reprise du national et du prix du Conseil Dé-

partemental
* Doublette masculin-doublette féminin

ASSURANCE PLACEMENT BANQUE

AA

= == I

"
36 rue des Bouchers - MOULINS - 04 70 44 19 47

0628587271 - laperouse@gmail.com

Achats/ventes/locations
PIEHSHMIMOBIIERS
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“La préparation mentale m’a permis
d’atteindre mon réve”

Arrivé en métropole en 1974, Gérard
Azéma originaire de I'lle de la Réunion,
pose ses valises avec sa famille 2 Mou-
lins. Judoka depuis I'age de 7 ans, il
consacre tout son temps a cette disci-
pline en passant au fil des décennies de
simple pratiquant a arbitre national.

Passionné, c’est I'adjectif que I'on peut
utiliser pour décrire Gérard Azéma.
Tout d’abord éléve de grands maitres lo-
caux, tels que Henri Margotat, qui a
été un des premiers a installer le judo a
Moulins, et Gérard Castagné, créateur
de la section judo de 'ASPTT Moulins,
Gérard Azéma a écumé les tournois
pour atteindre un niveau inter-régional.

Mais étre sur un tatami et se confronter
a d’autres judokas n’est pas pour lui une
finalité. Son objectif est de faire passer
son savoir aux autres. Cet objectif sera
atteint en devenant directeur technique
dans son club de cceur, TASPTT Mou-
lins. Mais une envie lui trottait depuis
longtemps dans la téte, devenir arbitre
de niveau national. « Pour moi devenir ar-
bitre national était un symbole, boucler la
boucle d’une vie consacrée au judo ».

Malgré un énorme travail fourni, le réve
de Gérard Azéma a été trés compliqué a
réaliser avec trois échecs lors des évalua-
tions nationales. « Personne ne comprenait
pourquoi j’échouais lors des évaluations
puisque je maitrisais mon sujet. Lorsque
jétais devant le fait accompli je perdais tota-
lement mes moyens.Au bout de la troisiéme
tentative je me suis dis qu'il fallait que je ré-
fléchisse sur les causes de mes échecs ».

Bio express...

Gérard Azéma

Par le fruit du

hasard, Gérard

Azéma qui

connaissait Michaél Bellec, conseiller pé-
dagogique départemental de I'Allier; lui
parle d’un certain Daniel Bellec, un étu-
diant a 'UFR-STAPS de Clermont-Fer-
rand qui prépare le diplome de
préparateur mental, qui n’a aucun lien
de parenté avec lui. Gérard Azéma ren-
tre en contact avec Daniel Bellec qui lui
propose de travailler avec lui dans le
cadre de son mémoire de fin d’études.
Dés leur premiere rencontre, I'étudiant
en préparation mentale se fixe trois ob-
jectifs, connaitre Gérard Azéma, son
parcours et savoir comment le sportif
percoit sa discipline. Fixer un échéancier
de rencontres régulieres, et pour finir
déterminer les problématiques. « Ma
rencontre avec Daniel Bellec a été une
chance, au départ j'avoue avoir été per-
plexe sur les bienfaits d’un préparateur
mental, mais je me suis vite rendu compte
que ce qu’avait détecté a I'époque cet étu-
diant était totalement en adéquation avec
ce que je ressentais lors de mes évalua-
tions. C'est-a-dire un probléme de concen-
tration, en effet j’avais des éléves qui
étaient en méme temps sur les tatamis
lorsque j’étais en examen, et également un
blocage par rapport a ce réve de devenir
arbitre national »

A partir du 29 janvier 2015, Gérard
Azéma commence la mise en pratique
d’exercices de respiration calmante,
d’imagerie mentale « Daniel Bellec m’a
appris que pour étre le plus performant
possible il faut se concentrer sur l'instant
présent ». Par la suite est venue la mise
en place d’outils de pré-performances
pour améliorer la sereinité, étre plus
calme.Ainsi que la pratique de la so-
phrologie. « Au fil du temps, je me sentais

/I 55 ans // Arbitre national // Directeur technique section
judo de PASPTT Moulins // Judoka niveau inter-régional

Facebook : Gérard Azéma
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plus apaisé et surtout je

percevais un retour de

la confiance en moi que
javais en partie perdue ». Arrive début
juin 2015, les évaluations nationales, Gé-
rard Azéma se présente pour la qua-
trieme fois « Pour moi c’était ma derniére
chance, si je ne lobtenais pas jétais prét a
jeter 'éponge. Lorsque je me suis présenté
le jour de 'examen je n’étais pas du tout
dans le méme état d’esprit que les fois pré-
cédentes, j’avais des éléves qui participaient
a des championnats le méme jour sur le
méme site, mais d la différence des autres
échéances, j’avais délégué a mes ceintures
noires la gestion des jeunes. [’étais essen-
tiellement concentré sur mon objectif. »
La quatriéme sera la bonne, Gérard
Azéma décroche le graal en devenant
arbitre national. Pour lui son réve se
réalise et il boucle la boucle, plutét la
ceinture, de sa vie de judoka. « Doréna-
vant lorsque jarbitre mes collégues me
trouvent beaucoup plus serein, et mes éva-
luations sont encore meilleures que par le
passé. Je continue de préparer mes rendez-
vous et faire mes exercices comme Daniel
Bellec m’a conseillé. Pour moi la prépara-
tion mentale m’a vraiment permis de fran-
chir un palier que j’aurais certainement pas
atteint sans cette rencontre avec cet étu-
diant qui est devenu professionnel mainte-
nant » nous confit Gérard Azéma.
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// Olympisme

Quel est le seul médaillé fran-
cais en athlétisme aux J.O de
1976 ?
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®% // Sport individuel

Au tir a I'arc, quels sont les trois
types d'arcs utilisés?
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-INFOS SPORT -

Le sport pourtous

Bruno Chauzi, professeur d'éducation phy-
sique et sportive en lycée propose dix entrées
vers un mieux-&tre sportif grace a son site in-
ternet entrainement-sportif.fr. Il s'appuie pour
cela sur son expérience professionnelle avec
ses éleves ainsi que son expérience person-
nelle en tant que pratiquant régulier.

Commencer le sport pour maigrir sera possi-
ble en utilisant I'entrée relative aux régimes
sportifs. Se muscler pour entretenir sa condi-
tion physique commencera en abordant la par-
tie relative aux exercices de musculation. Le
pratiquant désirant courir pour développer son
potentiel abordera le site par I'entrée course a
pied. Les entrées relatives a |'anatomie, aux
techniques sportives ou aux soins des
blessures permettront de compléter
I'information essentielle des premieres

entrées présentées.

PARTICIPA
EXCEPTIONNELLE o
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¥. 2 1' a partir de 18h - Palais des sports

Crée par Bruno
Chauzi, professeur
d’EPS, entraine-
ment-sportif.fr
propose des
programmes
d'entrainements
physiques et
sportifs pour tous,
débutants et
experts, en
s'appuyant sur

des exercices de
musculation et
des plans de
course a pied.

Points forts

Les conseils proposés sont formulés de ma-
niere simple et concrete. Destinés, a priori, a
des pratiquants peu habitués aux termes scien-
tifiques relatifs a la physiologie de I'effort ou
aux techniques de chaque discipline, un effort
est réalisé pour rendre les conseils compré-
hensibles sans toutefois dénaturer le contenu.

Fondés sur des expériences vécues ils évoquent
toujours des préoccupations fréquemment abor-
dées par les pratiquants sportifs de tous niveaux.

Les inscriptions pour
la Jacquemart’O sont ouvertes

Originale, sympathique... ce sont les adjectifs que nous pouvons utiliser pour
qualifier la Jacquemart’O, une course de caissons d savon qui se déroulera le
28 mai prochain.

La dynamique association Bouge toi Moulins a ouvert ce mois-ci et jusqu’a la fin de
celui-ci les inscriptions pour la Jacquemart'O. Comme le mentionne William Wiegand, I'or-
ganisateur de la manifestation « tout est parti d'une réunion avec I'association Moulins quartier
historique qui souhaitait mettre en place une animation. Aprés avoir vi-

sionné quelques vidéos de courses de caisses a savon, nous avons

trouvé cela innovant. De plus il s'agira d'une grande premiere pour

Moulins ». Une compétition qui sera ouverte a 30 caisses a savon

préparées selon un cahier des charges bien précis téléchargeable

sur le site internet www.jacquemarto.fr

Points de vente & MOULINS
* TOTEM TABAC PRESSE
Place d'Allier

6 rue des Combattants en AFN
(% « SUR PLACE LE SOIR DU GALA

3 riccnoox < CATCHORAMA

MOULINS

ville de
SAMEDI 27 FEVRIER 2016

ﬁf m Ouverture des portes 19h - Animations 20h - Début du gala 20n30

Renseignements-0673195280 PALAIS DES SPORTS




le Torball, un sport
pour deficients visuels

Le Torball est un sport collectif d’opposition
destiné aux personnes déficientes visuelles et

ouverts aux valides.

Savez-vous ce qu'est le torball ?
LeTorball est un sport collectif d'opposition
destiné aux personnes déficientes visuelles
et ouverts aux valides.

Le jeu consiste a lancer un ballon pour ins-
crire un but. Les joueurs adverses en posi-
tion d'attente, debout ou a genoux sans
qu'une partie supérieure du corps ne
touche le sol, attendent le tir de I'attaquant
pour pouvoir déclencher leur position de
défense, trés souvent caractérisée par un
plongeon pour faire opposition a la balle.
Une fois le ballon maftrisé, équipe défensive
devient attaquante et dispose de temps
contraint pour relancer le ballon.

Spécificité de l'aire de jeux
Les dimensions du terrain sont de 16 X 7m.
Trois cordes sont tendues en travers du ter

©G-Picout 0l jpg

rain. Elles sont a une hauteur de 40 cm, et
équipées de deux clochettes afin de les en-
tendre lorsqu’on les touche. La corde cen-
trale est juste au-dessus de la ligne médiane.
De part et dautre de celle-ci, on trouve
deux autres cordes situées a 2 métres. La
zone délimitée par la ligne de but et la pre-
miére corde représente la zone de jeu de
chaque équipe. Elle mesure 7 métres de
large sur 6 métres de long. Chaque équipe
dispose, dans ce que I'on pourrait appeler sa
zone défensive, de 3 tapis mesurant 2 me-
tres de long sur | métre de large. Fixés au
sol par des adhésifs pour ne pas bouger lors
des matchs, ils sont placés de telle sorte que
leur longueur soit paralléle a la ligne de but.
Le tapis du milieu au centre du terrain se
situe a 20 cm de la ligne de but, alors que
larriere des tapis latéraux est aligné avec
lavant du tapis central. Les largeurs externes

L’association Valentin Haliy de Moulins

recherche des joueurs de torball.
N’hésitez pas & les contacter !

de ceux-ci bordant les lignes de touche. Ces
tapis, outre qu'ils amortissent les contacts
avec le sol, permettent aux joueurs de se
positionner en défense et de s'orienter
avant les tirs en se repérant avec les mains
ou les pieds sur les bordures de ces rectan-
gles.

Quels matériels pour

pratiquer le torball ?

Genoulilleres, coudieres, masque opaque, co-
quille ou plastron et casque en cas de mala-
die ophtalmique le nécessitant. Le port de
ces protections corporelles est conseillé
pour amortir les impacts de la balle et les
plongeons.

Le matériel nécessaire a la pratique du Tor
ball est disponible chez certains fournisseurs
comme Idemasport.

Renseignements :

Association Valentin Haiiy
21 rue des Couteliers
03000 MOULINS

Tél: 06 8577 54 78
comite-moulins@avh.asso.fr

Esprit guontyf 8
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- PORTRAITS DE BENEVOLES -

qui font vivre nos associations sportives !

Chaque mois retrouvez nos portraits de bénévoles
sur Moulins et son agglomération.

56 ans
Secrétaire général de I'AS Moulins

« Mon arrivée a 'AS Moulins est liée a la coupe du monde 1998, aprés
la victoire de I'équipe de France mes deux fils ont souhaité se mettre au
football, de ce fait en septembre de cette méme année je découvrais le
club. Le tournant a eu lieu un an apres, un éducateur de poussins a
quitté I'AS Moulins, on m'a proposé le poste et j'ai accepté. Aujourd’hui
je m'occupe de I'administratif, de la logistique et de la sécurité. Mes deux
plus grands souvenirs sont la montée de I'équipe en CFA2 au début des
années 2000 et forcément le quart de finale de la coupe de France face
au SCO d'Angers, tant au niveau sportif qu'au niveau de 'organisation.
Je tiens a préciser une chose, c'est qui que nous soyons au sein d'un
club, nous sommes rien sans les autres. ».
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46 ans
Membre du Moto Club d’Yzeure
Licence de directeur de course

« Jai étéVice-Président du club
durant de nombreuses années. Ca
fait 28 ans que je suis licencié au
Moto Club d"Yzeure, en 2014 jai
souhaité prendre du recul en quit-
tant la vice-présidence par rap-
port a mon activité
photographique qui me prenait
de plus en plus de temps. Ma plus
grande fierté est le moto-cross de
Saint Menoux, une manifestation
organisée tous les ans le premier
week-end du mois de mai qui
rencontre un véritable succes ».



Le Lioran,

SPORT D’HIVERS

Blottie au pied du

Plomb du Cantal, dans
un cadre exceptionnel,
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On aime au bas de la station ses pistes tra-
cées au milieu des sapins, au sommet le pa-
norama a 360° sur le plus grand volcan
d’Europe. La glisse y est reine, Le Lioran est une
station de ski pourvue d'une multitude d'activités
a partager au coeur d'une nature préservée. Ins-
tallée en porte d'entrée du domaine skiable, a
Font d'Alagnon, la toute nouvelle remontée mé-
canique de Masseboeuf a la particularité d'offrir
du ski de qualité dans un secteur boisé, desser-
vant dix pistes, trois vertes, trois bleues, trois
rouges et une noire donnant acces a I'ensemble
du domaine skiable. Les pistes ont été améliorées
et confortées.

Le snowpark, jusqu'alors implanté sur le Bas du
Bois de Veyriére, a été déplacé afin que les free-
stylers qui étaient un peu a ['étroit auparavant,
puissent pratiquer la glisse sur un nouveau site

plus confortable. Cette nouvelle implantation per-

met de doubler la superficie et ainsi atteindre 5,5

=

le p

luisi mm
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(

ha. Installé sur les pentes du « slalom », desservi
par le téléski du méme nom, le snowpark est
constitué de quatre lignes : deux vertes, une
bleue et une rouge, aménageables selon les
conditions météorologiques. Ces quatre lignes
sont équipées de différents modules.

Autour du Col de Prat de Bouc, les amateurs de
ski de fond pourront glisser sur plus de 50 km
autour de pistes avec des tracés classiques et
skating, aussi bien en forét que sur les vastes pla-
teaux du Lioran. Complémentaire au ski nor
dique, la randonnée raquette, peut se pratiquer
librement sur des itinéraires balisés, mais égale-
ment accompagnée. Et 13, a chacun la sienne !
Découverte en demie journée, détente 1h30, dé-
tente avec balnéothérapie, ludique en famille avec
petites glissades en forét, ou bien gourmande
avec repas auvergnat dans un buron.

Les premiers skieurs ont dévalé les pentes

en 1906.

La station du Lioran fut créée

dans les années 60 a 1’initiative du
Conseil Général du Cantal qui n’a eu de
cesse de développer la station.
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> Une station
pour les petits

La station du Lioran
n'oublie pas les enfants
avec l'espace Mouflet

et ses deux hectares

qui donne accés a trois
champs de neige et a deux
pistes de luge sécurisée.
Les enfants pourront aussi
découvrir le 4X4 sur glace
d la patinoire.
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