Devenez champion de France

de Shifumi !
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YURBON-LANCY

Thermalisme et Bien-Etre sur

EN BOURGOGNE DU SUD www.rendezvousabourbonlancy.fr

Venez profiter des THERMALISME ET BIEN-ETRE

bienfaits de l'eau thermale
de Bourbon-Lancy...

OFFRE DE LETE
AUX THERMES

MATINEE THERMALE
AVEC 4 SOINS THERMAUX

- Cataplasmes de boue
- Bain hydroxeur

- Piscine a jets
- Douche pénétrante

VIVEZ 'EXPERIENCE CELTO !

+

ESPACES THERMOLUDIQUES
MODELAGE DU DOS Les Espaces Thermoludiques pour
(SOIN DE 20 MIN.) un moment de Détente et de Bien-Etre

en couple, entre amis ou en famille... *
dans notre Espace Evasion Bien-Etre

§ situé au sein des Thermes - Accés Adulte - 1/2 journée (a partir de 14ans) 21 € /pers.
.% - Acces Enfant - 1/2 journée (pour les - de 14 ans) 8€ / pers.
Réservations auprés uniquement les matins : dimanches, jours fériés et jeudis des vacances scolaires.
des Thermes de Bourbon-Lancy Réservations par téléphone uniquement
Tél : 03 85 89 18 84 > LES SAMEDIS ET DIMANCHES MATINS TOUTE UANNEE
Mail : contact@stbl.fr > LES JEUDIS MATINS DES VACANCES SCOLAIRES
:; Offre valable du 1er juin au 30 aodit 2025. Renseignements aupreés de CeltO
3 Sous réserve des disponibilités. Tél : 03 85 89 06 66 - Mail : contact@celto.fr

* Sous r

graphique ; Socieié Thermale de Bourbon-lancy «

Conception

WWW.RENDEZVOUSABOURBONLANCY.FR

Quartier Thermal - 5 place d’Aligre - 71140 Bourbon-Lancy @ ® @ @RendezvousaBourbonLancy
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On vous
gate pour
la rentrée !
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Clinic minceur

JOUEZ & ™,
® GAGNEZ!

3 soins
chez Sveltéo

Lessstteses,
o
. "
. .
*tsacnee’

La rentrée, c'est le moment parfait pour prendre
soin de soi... et chez Sveltéo Moulins, on vous
chouchoute ! A gagner pour 3 chanceux :

@ Une séance de nouvelle technologie d'épilation
laser définitive (valeur 79€)

@ Un soin Affinity Face Lift, pour un coup d'éclat
immédiat (valeur 120€)

@ Une Cryolipolyse par choc thermique de demiére
génération, pour sculpter votre sihouette (valeur | 56€).
3 cadeaux = 3 gagnants !
> Pour participer, envoyez-nous vos coordonnées par
mail a espritedition@gmail.com avant le 30/09/25
ou rendez-vous sur nos réseaux sociaux Facebook et
Instagram.Tirage au sort le 30/09/25

Bonne chance ! Aude & Julie

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

espritsportetbienetre.fr g E ':,. Lk

b

Lange gardien de vos défunts

Sébastien Monnery

Agent d'entretien de sépultures

06.22.36.42.65 - cekisebO3@outlook.com
03400 YZEURE - Siret : 989 151 956 000 12

Merci a nos annonceurs pour leur confiance,
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Merci 7
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Les différents sujets traités dans le 2
magazine ne remplacent en aucun cas un avis &

ou un traitement médical ou thérapeutique «
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Agréé Allier Bourbonnais
Savoir-Faire

impliquant ou non une prise de médicaments. *

en Santé Mel
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Formatrice
accréditée

Premiers Secours

Formation citoyenne
accessible 2 tous.tes,
pour apprendre

a sauver une vie !

ntale

Florence TUFFIGO

06 59 02 06 65

www.pssmfrance.fr

Nous avons tous un réle a jouer en tant que secouriste en santé mentale !

(44

Besoin de visibilité ?

Vous souhaitez communiquer dans le magazine ?
Contactez-nous 1 06 50 14 81 21 - 0623 19 07 24 4,

|7, av. de la Libération - Moulins

=hors série}
- Couturc

créations - sur-mesure - cours

04 70 20 96 05 06 43 55 67 30

hors-serie-couture@orange.fr
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Shifumania : la plus grande compéti-
tion de Shifumi de retour a Yzeure !

Préparez vos mellleures stratégies de pierre, feuille, ciseaux ! Le samedi 20 septembre, la salle Yzeu-
respace a Yzeure deviendra aréne de la 2eéme édition du championnat de France de Shifumi.
Cet événement insolite est porté par la société bourbonnaise Events Attitude, qui transforme ce
Jeu d'enfance en véritable compétition a 'ambiance survoltée. Apres une premiere édition réussie
en 2024, Shifumania revient avec encore plus d'animations, de surprises... et 2000€ a la clé pour

le vainqueur de cette nouvelle édition.

Un championnat ouvert a tous

Shifumania, c'est un concept unique et original,
100 % made in Allier; qui attire toutes les géné-
rations.Accessible a partir de 7 ans, ce rendez-
vous célébre un jeu simple, universel... et plein
de rebondissements. « C'est un événement congu
pour rassembler;, créer du lien et réveiller I'enfant
qui sommeille en chacun de nous. Peu importe
l'ége ou l'expérience, tout le monde peut y parti-
ciper. Chaque participant affronte tour & tour ses
adversaires dans des duels rythmés par le my-
thique “I, 2, 3... Shifumi !". Concentration, chance
et stratégie sont de mise pour espérer décrocher
le titre de Champion de France de Shifumi. », ex-
plique Arnaud Chandioux, fondateur de la
marque Shifumania.

Une visibilité nationale

Shifumania commence a faire parler de lui bien
au-dela de I'Allier. Le 4 juillet dernier, Lucas Fo-
veau, jeune bourbonnais repéré lors I'édition
2024, est monté sur la scéne du prestigieux
Théatre du Chatelet a Pans pour affronter le
célébre streamer Michou (10 millions d'abonnés
YouTube) dans un duel en direct sur Twitch !
Une exposition incroyable, orchestrée par Bold
House et la FNAC, qui a placé Shifumania sous
les projecteurs a I'échelle nationale.

Une vague Shifumania toute 'année

En amont du championnat de septembre, des
tournois de qualification “Shifumania Hors les
murs'” sont organisés tout au long de ['année
dans des lieux reconnus pour leur dynamisme

Hotel IBIS Moulins Sud

S

local : le bar Les Mariniers, le complexe MYF
Foot, Planéte Sports, ou encore le V&B. « Ces
mini-événements permettent de se qualifier direc-
tement pour les phases finales & Yzeure... et de
vivre 'ambiance Shifumania en avant-premiere ! »,
nous précise Amaud.

Et bientot dans les tribunes de la JAV
Autre nouveauté 2025 : un partenariat avec la
JAV Vichy (Pro B basket). A la rentrée, Shifuma-
nia débarque dans les tribunes pour animer les
temps morts des matchs a2 domicile avec des
duels déjantés entre spectateurs. Un format iné-
dit mélant performance sportive, spectacle et
esprit de compétition, en vue de la finale natio-
nale de 2026.

Rejoignez #Shifumania !

Venez tenter votre chance, vivre |'expérience
de l'intérieur... et peut-&tre devenir le cham-
pion ou la championne de France de Shifumi !

Toute l'actualité Shifumania
sur Facebook & Instagram
Inscriptions sur place

I 53 route de Lyon - 03000 MOULINS
047046 71 12 - HO625@accorncom

Hotel avec 72 chambres - salle de séminaire & offre de restauration. Tout est possible chez nous !

4 - espritsportetbienetre.fr
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Lisa Losardo, championne
de France de Shifumi 2024

Du « hasard » d'une affiche de Shifumania 2024 au statut de Championne de
France du fameux jeu japonais, Lisa Losardo a découvert un évenement a I'am-
biance hors-norme. Elle remet son titre en jeu cette année, pour gagner peut-
étre, pour s'amuser, certainement !

Lisa Losardo a quitté sa Provence natale pour
s'installer il y a deux ans dans |'Allier avec Este-
bann, son compagnon. Enfant, elle jouait de
temps en temps au fameux « Pierre-feuille-ci-
seaux », plus connu aujourd'hui sous le nom de
Shifumi.Toujours pour s'amuser, il lui arnve avec
lui, de se préter au jeu pour décider lequel des
deux serait de corvée de ménage. Jusqu'a ce
jour de 2024 ou « au hasard d'une balade, nous
sommes tombés sur I'affiche de Shifumania. Nous
avons décidé de pousser la porte, juste pour aller
voir et s'‘amuser ». Lisa découvre alors une am-
biance exceptionnelle. Aprés un premier pas-
sage de poules ou elle est €liminée, elle retente
sa chance et s'inscrit pour une nouvelle partie.
Particulierement encouragée par sa moiti€, qui
passera alors du statut d'adversaire le temps
d'une manche, a celui de coach personnel.

AUTO - HABITATION - SANTE - PREVOYANCE

Votre assureur a YZEURE
Delphine SEPTIER

© 06791105 60

yzeure@thelem-assurances.fr

KUY T iy
s zthelem

assurances

Aprés avoir passé les phases de poules, Lisa at-
teint le quart de finale. « Je ne rédlisais pas vrai-
ment, jusqu'a ce que je découvre que le match ne
se ferait pas en bas avec les autres mais sur I'es-
trade avec les caméras sur nous ». Son stress
monte mais elle reste concentrée, se rappelant
gu'elle n'avait rien a perdre, si ce n'est son ano-
nymat.

La demi-finale pointe a I'horizon et lui ouvre ses
portes, battant la derniére femme de la com-
pétition. « Tout va trés vite, les parties sont
courtes. Je me rends compte que la finale n'est
plus tres loin et I'esprit de la gagne est Ia », confie
la compétitrice qui commence a travailler sa
technigue. Car oui, stratégie et technigue ne
sont pas incompatibles avec un jeu soi-disant de
hasard. « Estebann a observé ma maniére de

N°Orias : 22 003 039

T.04 70 46 31 49

www.scabb.fr

jouer, celle aussi de mes adversaires. Il m'a donné
un petit secret. Mais ne comptez pas sur moi pour
vous le révéler » s'amuse celle qui, de feuilles, en
pierres et ciseaux, gravit les marches jusqu'a
celle de la finale.

Par sa convivialité et sa part de hasard, le Shi-
fumi est un jeu ou 'adversaire n'en est pas vrai-
ment un.« L'ambiance est vraiment bonne. On rit
méme avec son adversaire car aucun n'a un ni-
veau plus élevé que les autres. On est tous un peu
débutants avec le méme godt du jeu » conclue
la jeune femme, sacrée Championne de France
a l'issue de cette journée incroyable, et qui re-
mettra avec plaisir son titre en jeu lors de I'édi-
tion 2025.

Pauline Orain

Rénovation globale
Maintien a domicile

Rénovation thermique

G

QUALIBAT

Bonheur

espritsportetbienetre.fr - 5
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A vous de jouer !

Vous pensiez que le Shifumi, alias pierre-feuille-ciseaux, ne servait qu'a décider qui fait la vaisselle ou qui prend la
derniére part de pizza ! Détrompez-vous ! Ce jeu peut rapporter gros : jusqua 2000 € lors du championnat de
France Shifumania. Alors, si vous comptez participer, mieux vaut arriver préparé. Pour briller dans cette compé-

tition, un seul mot d'ordre : connaftre les regles, s'entrainer... et surtout, maftriser |'art du bluff !

pierre-feuille-ciseaux) est un

iatique tres

gler des
Le jeu

ancien, utilisé par-
nflits de maniére pa-

U un caillou bat des

ciseaux

- La pieri

- Les ciseaux coupent la feuille

- La feuille recouvre la pierre

N i

- Utile quand "personne ne veut choisir" ou
t le monde veut faire”

- Clest rapide, amusant et sans préparation
Ne favorise personne
Ludique, ce jeu détend I'atmosphere

Si vous avez perdu un coup, jouez en-
i suite ce qui vous aurait fait gagner. i
i Votre adversaire aura tendance, aprés avoir
gagné un coup, a associer l'objet qui Iui a rap-
i porté ce point avec I'idée d'en gla- :
ner un autre. D'ou la forte

i probabilité qu'il utilise le méme

i symbole deux fois

Utiliser le Shifumi au quotidien

ou décider dans de nombr
situations générer de conflit.

quelques exemples :

En couple ou en famille

* Qui débarrasse la table ? Fin du repas,

début du défi !

* Qui passe I'appel pas dréle ? (banque, assu-

rance..) Le perdant s'en charge, sans discuter.

* Qui change la couche de bébé ? Un duel
(et sans triche) pour désigner le

du moment !

* Qui commence le jeu de société ? Pas be-

soin de dés ou de tirage au sort, un coup

de Shifumi suffit.

Entre amis

* Qui fait le capitaine de soirée ? Faites un
Shifumi en début de soirée... le perdant
prendra le volant.

* Qui tente l'attraction en premier ? On hé-
site, on a peur ? Un Shifumi pour se lancer !
* Qui fait la photo de groupe ? Celui qui
perd prend le téléphone.

Au boulot
Qui répond a l'appel du client rdleur ? Shi-

i de suite. A vous
i de le contrer en
i anticipant le coup.

fumi décide qui garde son calme !
Qui forme le stagiaire aujourd’hui ? Pour
celui qui perd, rendez-vous a la pause café !

Testez vos réflexes, votre mémoire... et votre sang-froid |

* Défi du hasard
Lancez un dé:

i« Tournoi express (2 a 6 joueurs)
i Organisez un mini-toumoi a élimination directe ou en championnat.

Le premier a 3 points gagne. En cas d'égalité, relance immédiate ! * |-2:Pierre
: * 3-4:Feuille
i Shifumi chronométré * 5-6: Ciseaux

En 30 secondes, faites un maximum de manches. Celui qui gagne le
i plus de fois a le défi en poche ! (Option fun : désignez un arbitre qui
i compte les points.)

Vous affrontez le hasard... mais les points comptent quand méme !

* Shifumi Créatif : Invente tes propres gestes et régles !
- Transforme chaque geste en grimace ou fais bouger ton corps !
- Pierre - froncer les sourcils
- Feuille = tourner sur soi

- Ciseaux = tirer la langue
- Propose d’autres symboles pour des

combinaisons rigolotes !

Exemple : Pomme, Banane, Raisin

Détermine qui bat qui et invente un nom

rigolo pour ta version.

i « Mémoire KO
i Chaque joueur doit annoncer les 3 derniers gestes de |'adversaire
avant de jouer. Si tu te trompes, tu perds le point... méme si
i tu gagnes le duel !

* Shifumi muet
i Interdit de dire « Pierre, Feuille, Ciseaux » ! Trouvez un
i autre rythme, gestuelle ou mime. Rires assurés.

6 - espritsportetbienetre.fr



Organisation Societé Events Attitude - 06 30 50 61 07

CHAMPIONNAT

PIERRE
FEVUILLE
CISEAVX

SEPT

2025

EVENEMENT UNIQUE EN FRANCE
Inscriptions 3 partir de 177h 00 - fournoi 18 h 00

SALLE YZEURESPACE - YZEURE 03

A )
Chandioux “ianee
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Ingrédients

pour 4 personnes

- 400 g de betteraves rouges
(de préférence bio)

- 1,5 c.as de mayonnaise

- 3 c.a.c de moutarde

- 4 c.a.c de cdpres au vinaigre
- 2 petits comichons hachés
finement

- | cac de persil haché

- 3 c.a.c de sauce tamari

- | petite échalote hachée fi-
nement

- | cacde sel

- 4 a 6 gouttes de tabasco

- | jaune d'ceuf’

o

L'idée hecette de la cﬂwég& Klara, de @MU\@& a@'/’cgong%

Tartare de betteraves comme un américain
)cvow&a@bjom.'

dans l'assiette.

| Bon & savoir |

I'auberge depuis avril 2025.
Auberge dAgonges

Bonne a&’gumﬂwn !

Les trois soeurs, Klara, Dorine et Lisa ( surla photo, de
gauche & droite ) sont les nouvelles propriétaires de

Cuire les betteraves entiéres, avec leur peau, au four a 190 °C
pendant 45 a 60 minutes. La chair doit étre cuite mais rester
légérement ferme. Laisser refroidir; peler les betteraves puis les
raper. Egoutter la chair une dizaine de minutes.

« Ne jetez pas le jus ! Personnellement, je le bois en shot : plein de
vitamines, C'est un nectar. .. cela mérite d'étre go(ité », nous confie
Klara, cheffe du restaurant.

Mélanger ensuite la chair de betteraves avec les condiments,
épices et sauce. Servir accompagné d'une salade, de frites et
d'un jaune d'ceuf a déposer surle mélange de betteraves rouges

Bar - restaurant - salon de thé

7 Place de I'église a Agonges
09 56 61 82 68

Qaﬁéwwm&mmu\u&a,vw&vm% .’

A la recherche dune idée repas pour votre enfant le mercredi ?

Chaque mois, Beverley, diététicienne nutritionniste a Yzeure, vous
propose des idées facile et simple a réaliser. Les enfants vont adorer !

Menw du mereredi !
- Salade fraicheur aux lentilles corail,
concombre et herbes
- Filet de saumon réti au four, sauce
yaourt-citron & écrasé de patate douce/
brocoli vapeur
- Poire pochée au thé vert et éclats de
noisettes (Recette ci dessous)

A vous de Joueh !

> Ingrédients pour 4 personnes :

4 poires mdres mais fermes, 50 d d'infusion de thé
vert (non sucré), | cuillére a soupe de miel ou de
sirop d'agave, | gousse de vanille fendue en deux,
| bdton de cannelle, 20 g de noisettes concassées
grillées, menthe frafche pour la décoration

Clest parti !

 Préparer une infusion de thé vert assez cor-
sée, puis la verser dans une casserole.

* Ajouter le miel, la gousse de vanille et le baton
de cannelle. Porter a Iégere ébullition.

« Eplucher les poires en gardant la queue, puis

8 - espritsportetbienetre.fr

les plonger délicatement dans le liquide chaud.

* Laisser pocher a feu doux 15 a 20 minutes,

jusqu'a ce que les poires soient tendres.

* Retirer les poires et les dresser dans des
coupes.

* Faire réduire le liquide de cuisson quelques mi-
nutes pour obtenir un sirop léger.

* Napper les poires avec ce sirop, parsemer de
noisettes grillées et décorer de feuilles de
menthe.

Découvrez les valeurs ajoutées
de cette recette

* Dessert gourmand, naturellement sucré
par le fruit et un peu de miel.

* Riche en antioxydants grace au thé vert
et aux poires.

* Croquant/satieté apporté par les noi-
settes.

* Pour alléger vos desserts tout en gardant
de la gourmandise, utilisez une infusion (thé,
tisane, infusion aux €pices) comme base de
pochage. Cela parfume naturellement, ap-

porte des antioxydants, et évite I'ajout de
sucres ou de sirops industrels

P

P(]MA' &wm&y ?

Diététicienne Nutritionniste Beverley Josse
28 pl. Jules Ferry - Yzeure
06 26 20 39 43
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Lire et faire lire : 25 ans de passion,
| O millions d’enfants conquis

En 1999, I'écrivain Alexandre Jardin découvre a
Brest une initiative : des retraités lisent a voix
haute a de petits groupes d'enfants. Séduit, il en
fait un projet national avec I'appui de la Ligue
de I'enseignement et de I'Union nationale des
associations familiales. Ainsi naft Lire et faire lire,
programme éducatif et culturel qui, depuis 25
ans, a permis a 10 millions d'enfants de go(ter
au plaisir des histoires.

Reconnue par le ministére de I'Education na-
tionale, celui de la Culture ainsi que de nom-
breux partenaires publics et privés, I'action
s'inscrit dans la prévention de l'llettrisme, com-
pléte les apprentissages et développe le golt
de la lecture.

Et dans l'Allier ?

« Cette action est coordonnée par la ligue de I'en-
seignement de ['Allier. Sur 'année 2024-2025,
I'opération a réuni 7| bénévoles offrant de nom-
breuses heures de lecture aux enfants dans 35
structures éducatives.» nous précise Maud Bé-
tiaux, coordinatrice Lire et faire lire de I'Allier.

Une charte départementale, co-signée par la
Ligue de I'Enseignement et l'Inspection Acadé-

Swives -nous © © Tchip Moulins
SANS RENDEZ-VOUS

,JL Du mardi

au vendredi
de ha 19h

Samedi

Arisne de 8h30 & 18h

“ Besoin de visibilité ?
Vous souhaitez communiquer dans le magazine ?
-0623190724 9

Contactez-nous ! 06 50 14 81 21

DJELLON, SOPHIE, SHERA, CHRISTINE, LORIK

TCHIP MOULINS - 3 place d'Allier - 04 70 20 56 81

migue, encourage les écoles a intégrer 'action
dans leur programme de lutte contre ['llettrisme.

Le principe ?

Les écoles et structures éducatives (centre de
loisirs, créches, bibliothégues,. ..) accueillent des
bénévoles de plus de 50 ans qui lisent a de pe-
tits groupes de 2 a 6 enfants. L'engagement
s'étend sur I'année scolaire, permettant de créer
un véritable lien intergénérationnel. Les séances,

Elégant.
Connecté.,
Tout comme

BOULMNGERIE PNGE

Ly]

PHONAK
Slim™

PAy,

BILAN AUDITIF

L'audition n’a jamais eu

Y Meilleure compréhension vocale et effort d'écoute réduit!
0 Solution rechargeable pour plus de praticité
¥ Se connecte aux smartphones?

d'une durée de |5 a 30 minutes, se déroulent
dans un lieu calme, en intérieur ou en extérieur,
et en cohérence avec le projet d'école, pendant
ou en dehors du temps scolaire.

Devenez lecteur bénévoles !

Vous avez 50 ans ou plus et souhaitez partager
votre passion pour les livres ? Devenez lecteur bé-
névole ! Des formations autour de la littérature
jeunesse et des techniques de lecture sont propo-
sées. « Lire et faire lire, C'est le plaisir de transmet-
tre. .. et le bonheur de partager.» souhaite rajouter
Maud pour vous donner envie de la rejoindre.

Des animations pour célébrer les 25 ans
A l'occasion de son 25e anniversaire, Lire et
faire lire national organise une lecture événe-
mentielle publique et simultanée, d'une durée
de 25 minutes, dans I'ensemble des coordina-
tions, le samedi | | octobre a | |h. Retrouvez
également le programme complet sur
laligue03.org.

Plus d’infos .
Maud Bétiaux - 04 70 46 85 26
1l03@laligue03.org

aussi belle allure.

26 place d'Allier
03000 Moulins

BOUBEE

Boulangerie - Snacking - Café - Traiteur
Du lundi au samedi, de 6h30 a 20h00

151 Rte de Lyon, 03000 Moulins
04 70 20 28 52

7/ AUDITION
et ESSAI OFFERT*

04 70 20 95 00
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YogiFlow :

a hauteur d'enfant

Chez YogiFlow a Saint-Pourcain-
sur-Sioule, Rachel propose des
séances ludiques de yoga et
de sophrologie pour les en-
fants, les adolescents et les fa-
milles. Ancienne infirmiere,
passionnée par |'accompagne-
ment bienveillant de I'enfant, elle in-
vite chacun a explorer son corps, sa respiration
et ses émotions.

« Les ateliers et les cours collectifs permettent aux
enfants de prendre conscience de leur corps, d'ap-
prendre a lui faire confiance, de se détendre, de se
concentrer, de renforcer leur confiance en eux et
de mieux vivre leur quotidien. YogiFlow est un projet
itinérant, qui se déplace également dans différents
lieux : @ domicile, en individuel, en duo parent-en-
fant ou en groupe, au sein de diverses structures
et associations... Chague intervention se fait dans
un esprit de bienveillance, de douceur et de respect
du rythme de chacun. » explique Rachel.

Pour découvrir les cours collectifs

ou proposer un atelier :

Rachel Barzic - YogiFlow
yogiflow03@gmail.com / 06.62.44.44.58
yogiflow03 (instagram et Facebook)

/;0 vould a@ejoum !

Le papillon qui s’envole
Un petit enchalnement de yoga tout en respi-
rant, a faire seul(e) ou en famille !

I. Assieds-toi confortablement, dos bien droit,
les plantes de pieds I'une contre 'autre. Tiens
tes pieds avec les mains.

2. Bats des ailes en bougeant doucement les
genoux de haut en bas. Inspire par le nez pen-
dant 3 battements d'ailes, puis expire par la
bouche pendant les 3 suivants. Recommence
ce rythme pendant quelques instants.

3. Attrape ton pied droit avec ta main droite
et tends doucement la jambe vers le cel. Ins-
pire en levant la ambe, expire en la redescen-
dant. Garde le dos bien droit pendant tout le
mouvement. Répéte 3 fois de ce coté.

4. Reprends le méme mouvement avec la
Jambe gauche. Inspire en montant, expire en
descendant. Pense a garder le dos bien allongé,
sans te pencher en arriére. Répéete 3 fois.

5. Enfin, attrape les deux pieds avec les mains
et tends les deux jambes en I'air si tu le peux.
Inspire profondément en montant les jambes,
expire calmement en tenant la posture
quelques secondes.Ton dos reste bien droit,
comme si tu étais un papillon fier prét a sen-
voler. Répéete cette posture d'envol jusqu'a 3
fois si tu te sens stable.

« Cette posture entraine notre corps et notre souf-
fle, tout en étant trés amusante, car a chaque dge
notre équilibre se définit difffremment. Ceest un
excellent moyen de s'amuser en famille, de par-
tager un moment doux et de prendre soin de soi
ensemble. Pour aller plus loin, tu peux aussi rédliser
cette séquence en duo, dos a dos. Synchronisez
VoS mouvements et votre respiration : inspirez et
expirez ensemble, sentez le dos de I'autre bouger
au rythme du souffle.. Un joli moment de
connexion et de complicité ! » Rachel

Posture & tonus

Dans cette no

lle rubrique,
coach 1pur tif S

urien,
CICe

amélior

e tonus.

Mathias,

otre posture et
Ce mois-ci, un grand classique :
la fameuse planche frontale

Cet exercice renforce la chaine scapulaire,
lombaire et abdominale.

j’L Vousd d’z j /

* En appui ¢ oudes et les pointes de
pieds, le but est de créer de la tension entre
les épaules et les pieds.
« A premiére vue, I'exercice semble simple.
* Pour le rendre plus efficace et sécuritaire,
rentrez le ventre, rétroversez le bassin, ser
g ans les coudes
noplates.
nande de commencer par 5 sé-

et | minute, en augmentant progr
ment.
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Reprise des cours depuis le 8 septembre ! www.aikidobourbonnais.com - 06 31 52 64 65
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6° edition de la Gab'alade au profit
de l'association Hop Hugo

Cette nouvelle édition de balade a moto soli-
daire aura lieu le dimanche 21 septembre et
partira, comme I'année derniére, depuis le par
king de I'Atelier 44 a Avermes. Ouverte a tous
les passionnés de deux-roues, quel que soit leur
style ou leur machine. Chaque année, une as-
sociation caritative locale est mise a 'honneur
et les fonds récoltés grace aux inscriptions, a la
tombola et aux dons sont entierement reversés
a cette cause. Cette édition 2025 sera au profit
de l'association Hop Hugo™, située aToulon-s/A.

Le parcours change réguliérement, avec tou-
jours la volonté de faire découvrir les plus
beaux coins de 'Allier et des départements i-
mitrophes « Cette année nous prévoyons une

boucle d’environ 200 km qui prendra la direction
de l'ouest, en passant prés de la forét de Trongais,
avant de descendre vers la riviere Aumance, au
pied du chdteau de Hérisson. La pause déjeuner
se fera a Saint-Hilaire. Cette pause méridienne est
également I'occasion de proposer notre tombola
pour remporter de nombreux lots offerts par nos
partenaires, et de remettre @ Madame Anne-
Laure Giraud, présidente de l'association Hop
Hugo, notre chéque de soutien. L'aprés-midi, le re-
tour se fera via Tronget, puis Souvigny et Besson,
en empruntant les chemins de campagne. .. pour
faire durer le plaisir ! » nous explique Thierry
Grimaud, président de |'association.

En 2024, grace a la solidarité motarde, les or-
ganisateurs ont pu verser | 000 € a 'association
roannaise Pour la vie de Liv. « Nous espérons
égaler, voire dépasser cette somme en 2025, pour
Hugo ! » nous confie Thierry.

*Bon & savoir | L'association Hop Hugo, basée
a Toulon-sur-Allier, a été créée en novembre 2023
pour venir en aide a Hugo, un petit garcon né en
décembre 2018, victime d'un manque d'oxygene
a la naissance. Ce traumatisme a provoqué chez
lui des Iésions cérébrales entrafhant un important
retard moteur, langagier et comportemental.

Plus d’infos : gabalade03.wixsite.com
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Octobre Rose a Lusigny : 13 ans
de mobilisation et de solidarité
Pour la | 3% année consécutive, Lusigny se pare
de rose du 4 au |9 octobre avec trois jours
d'animations dédiés a |a sensibilisation et au dé-
pistage du cancer du sein. « Octobre Rose Lusi-
gny est devenue, au fil du temps, une véritable
institution pour notre commune », souligne Pas-
cale Guillambert-Gaffard, cheville ouvriére de
I'événement et d'Octobre Rose Lusigny, un col-
lectif intergénérationnel, composé de per-
sonnes malades ou non. A l'origine, l'initiative
reposait sur une conférence et une vente de
roses. Peu a peu, les associations locales, puis le
Centre social de Chevagnes, se sont joints au
projet. « l y a plus de 15 ans que jorganise des
manifestations pour inciter les femmes a se faire
dépister. Désormais, nous avons plusieurs parte-
naires. L'an passé, nous avons remis un chéque
de 15 698,80 € a la Ligue contre le cancer Co-
mité de I'Allier », précise Pascale Guillambert-
Gaffard.

Un programme riche et varié

Pour cette nouvelle édition, les bénévoles pro-
posent de nombreuses activités : randonnées
a Vélo, dont une spéciale féminine, marche La
Lusignoise, tournoi féminin de volley 4x4, spec-
tacle et projet artistique, zumba et body zen,
vente de roses, exposition et baptémes en vé-
hicules de collection et match de football. Au-
tant de rendez-vous festifs et sportifs qui
rappellent qu'Octobre Rose est avant tout un
mouvement d'espoir et de solidarité.

Tout le programme sur Facebook &
Instagram : Octobre Rose Lusigny 03

2 rue Alphonse Daudet - 03000 AVERMES

BRICOMARCHE
AVERMES

espritsportetbienetrefr- | |



Pour les, cunieun !

Ny,

Sensibiliser par la créativite !

Dés la rentrée, Le Lions Club invite les
jeunes a exprimer leur créativité pour
défendre I'environnement a l'occasion
d'un concours national d'affiches avec
pourthéme cette année « L'Océan et les
mers, trésors oubliés de notre planéte ».

B e r
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« La protection de I'environnement est au coeur
des actions des Lions Clubs. Dés | 972, le Lions In-
temational adopte une déclaration écologique et,
en 983, le ministére francais de I'Environnement
reconnaft I'association pour la défense de la na-
ture.» nous explique Joélle Belnat, présidente du
Lions Club Moulins Anne de France.

Le Lions Club Moulins Anne de France parti-
cipe donc a cette action pour sensibiliser les
jeunes moulinois au respect de la planéte et au
développement durable. « Les prix, 200 € pour
chaque gagnant national, financent du matériel

Entreprise spécialisee dans la vente et la pose
de tous types de menuiseries
autour de Moulins etVichy.

DEVIS GRATVUIT

MENUISERIES :

PVC, BOIS et ALU
VOLETS ROULANTS

pédagogique ou des projets écologiques.» nous
précise |oélle.

Le concours est ouvert aux éléves d'établisse-
ments publics et privés, de la maternelle au col-
lege, ainsi qu'aux classes de CAP IME, ULIS,
SEGPA et ESAT.

Au format A3, sont acceptés les dessin, pein-
ture, fusain, pastel, collage, photo. Les ESAT peu-
vent utiliser ['ordinateur. Les ceuvres doivent
étre originales, individuelles ou collectives.

Une présélection est réalisée dans chaque club
Lions. Une affiche par catégorie est présentée
au congres de district a Dijon. Le jury national,
composé de professionnels de I'Environnement,
de I'Enseignement et de la Communication, se
réunira a la Convention de Poitiers en mai 2026
pour désigner un lauréat par catégorie.

Pour participer, il faut étre parrainé par un
Lions club. A Moulins, contacter le Lions Club
Moulins Anne de France via Facebook Lions
clubs Moulins Anne de France.

Bon a savoir !

« D’autres concours sont organisés pour la jeu-
nesse et notamment & Moulins le Concours d'Elo-
quence qui s'adresse aux lycéens en octobre
prochain. » nous rappelle Joélle.
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On le sait bien :les vacances ne sont pas forcément
reposantes, et la rentrée est déja la !

Port de Terre ouvre ses portes
pour le Festival Rire d’/Amour
Dans le cadre des Journées Portes Ouvertes
(JPO) de I'Habitat Participatif, le

d'Amour.
/ les t

iplinaire, participatif

es et publics au

r J » précise Ca-
therine habitante au Port de Terre.

Rens. www.portdeterre.org

06 72 49 90 49.

Publi-rédactionnel

Votre bien-étre avec
Benjamin et Marianne

Vive le mois
de septembre !

Pour cette rentrée, on dit au revoir au stress,
au manque d’énergie et aux insomnies...

« Pas évident de reprendre le rythme »
« J'ai la sensation de manquer d'énergie »

« Cette année, il y a plusieurs gros
changements a venir dans ma vie »

« Je sens le stress monter
a I'approche de la reprise »

« C'est difficile de retrouver
une bonne nuit de sommeil »...

PORTES DE GARAGE
PORTAILS et CLOTURES
AUTOMATISMES

40 Allée des Soupirs - 03000 MOULINS
04 70 44 31 50 - moulins@bsmO03.fr

www.bsm-03.fr

| 2 - espritsportetbienetre.fr

Pour parer tous ces petits tracas, faisons ensemble une cure de cbd
pendant un mois. En gélules enrichies en huile de chanvre, qui appor-
teront a votre corps l'aide dont il a besoin.

Que vous ayez besoin de relaxation, de détente ou apaisement,
ou simplement I'envie de retrouver une belle énergie pour
démarrer cette année sur les chapeaux de roue, venez
vous faire conseiller en Boutique et a Espace Bien-Etre !

Ne remplace pas un avis médical, ne se substitue pas & un traitement médical

72 rue d'Allier - Moulins-09 81 16 17 21




Pour les, curieun !
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Favoriser la nature dans nos
campagnes et dans nos jardins

La municipalité de Neuvy organise
un atelier de réflexion sur la biodi-
versité locale qui nous entoure. Il se
tiendra le vendredi 26 septembre a
20h30, a la salle des fétes.

La biodiversité nous rend de nombreux ser-
vices, régulation des équilibres naturels, source
d'épanouissement, pollinisation, etc.

« Nous avons de la chance, la commune de Neuvy
abrite une grande variété d'espéces animales et
végétales, dont certaines sont rares comme des
papillons tel que le Citron, des castors, et bien d'au-

TRAVAUXEPW BLICS
Q@

09814249217

contact@adn-tp.com

ZA du Larry - 03400 Toulon-sur-Allier

44

ENTRETIEN ET

tres encore. Cependant, de nombreuses espeéces
connaissent aujourd’hui un dédlin important. Ce
probléme peut étre abordé collectivement, a
I'échelle de chacun, en adoptant certaines pra-
tiques ou en menant des actions simples. » nous
explique Sylvain Vrignaud, membre du conseil
municipal et co-animateur de ['atelier-débat.

L'objectif de cette soirée est de mieux connaitre
les espéces présentes sur le territoire et de ré-
fiéchir collectivement a des moyens de les pré-
server, voire de les favoriser.

« L'approche se veut participative et ludique, re-
posant sur l'intelligence collective. Plusieurs ateliers
seront proposés pour permettre la participation
de toutes et tous, petits et grands. » précise Man-
naig de Kersauson, co-animatrice de |'atelier-
débat.

Cet atelier s'adresse a toute personne souhai-
tant prendre en compte la biodiversité, a Neuvy
ou ailleurs.Un verre de I'amitié sera offert a [is-
sue de ['atelier, pour poursuivre les échanges

Plus d’infos !

Mairie de Neuvy
04704431 36

www.adn-tp.com

Suivez-nous !

®e

Besoin de visibilité ?

Save the date !

Partez a la découverte de la
nuit sur la Réserve Naturelle
du Val d’Allier !

ctumes et chauves
U matériel et e
nimateurs. Pe
/&tements adaptés, bonnes chaus-
sures et une lampe.
Réservation : 06 77 52 02 24
justine.decloux@lpo.fr

nam

ole Reboul

Moulins-Yzeure

Vous souhaitez communiquer dans le magazine ?

Contactez-nous ' 06 50 1481 21 -06 23 190/ 24

ET sl
VOUS DORMIEZ
SURCLASSE ?

:GRANDS

: K JOURS =

FIRST SERVICE - RCS Toulouse 352 646 822 000 28 - Photo non conlfactuelle. ®Garnier Studios
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Grand Litier

MOULINS

Literie Ferrand

45 bis rte de Paris
04 70 45 52 43

www.moulins.grandlitier.com
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Bon & savoir !
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Comment nettoyer une tache de feutre ?

C'est la rentrée pour les enfants !
Place a l'esprit créatif. Savez-vous
que le jus de citron peut étre votre
complice pour nettoyer un véte-
ment en jeans, en satin ou en laine
redécoré par un trait de feutre ? |l
suffit de frictionner la tache avec un
chiffon imbibé de jus puis de laver
en suivant les indications sur |'éti-
quette du linge. Et hop !

Professionnels et particuliers
Service a la personne
NS Gros entretiens

| et produits tout inclus)

Crédit ™\
d’impots

4
HYGIBIOSERVICE - IR IR

7 LA BOUTIQUE
Produits 100% Naturel 5 chemin des Bruyéres - 03340 Chapeau

Christelle Cucca

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

5 chemin des Bruyéres - CHAPEAU

Librairie jeunesse Coincidence - Moulins

Septembre est synonyme de rentrée
mais également de nouveautés !

« Si vous étes a la recherche d'une belle
i idée cadeau pour une naissance, un
anniversaire ou simplement pour le plaisir
d'offrir, venez découvrir Toupli !

De superbes doudous sensoriels et
évolutifs, des capes de bain moelleuses
aux couleurs punchy.. De sublimes
créations made in France, produites et
fabriquées en Auvergne par Clotilde !
Un cadeau local et original qui
enchantera les petits ! »

A bientét ! Adeline

Marie-Luce RETOURNA

Mutuelle El Agent Général d’Assurances

de Poitiers
Assurances

Automobile - habitation
Complémentaire Santé

Prévoyance
Epargne - Retraite
Particuliers - Professionnels

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

N°® ORIAS 09 047 827 - www.orias fr - Soumis au contréle de 'ACPR

‘“ Besoin de visibilité ?
Vous souhaitez communiquer dans le magazine ?
Contactez-nous ! 06 50 14 81 21 -0623 1907 24 9>

“£) . . N >
Slaisir Des < Jerns
Sabrana & fadovic

icine ferroir raffinée
et traditions

Le Bourg - Chemilly
04 70 4282 31 - 06 83 70 37 86

Toute Iactualité sur @JPlaisir des sens

14 - espritsportetbienetre.fr

Petrtsfils

SERVICES AUX GRANDS-PARENTS

petits-fils.com

a domicile

Chez Petits-fils, nous avons le méme niveau
d'exigence que pour nos propres grands-parents.

Nous vous garantissons toujours la méme auxiliaire de vie.
Un conseiller dédié pour un service personnalisé.
Des prestations flexibles qui évoluent selon vos besoins.

®0e

Alde & Alde & la Compagnie et Presence
I'autonomie vie quotidienne vie sociale de nuit

0415 40 22 22

24 Cours Anatole France
03000 Moulins

sevices 8
2 peRs0NNe

N'hésitez pas a contacter
Louis Du Colombier
Directeur d'Agence Moulins




Le Mystére Thermal

de Bourbon-I’Archambault

Plongez au cceur de Bourbon-I'’Archambault avec
Therma, un jeu numérique immersif qui vous fera
(re)découvrir les Iégendes locales, le patrimoine
thermal et les figures illustres de la ville ! Téléchar-
gez |'application GayaPlayer et lancez-vous dans
l'univers de Therma. A travers une série de mis-
sions ludigues et interactives, explorez les lieux
emblématiques de Bourbon-I'Archambault, ré-
pondez aux questions, débloquez des secrets
dhistoire et vivez une expérience inédite, entre
passé et présent. Ce jeu a été mis en place par la
Route desVilles d'Eaux du Massif Central en par-
tenariat avec les acteurs locaux (office de tou-
risme, services culturels, thermes, etc ...)

Wi Baptéme de Clown pour re-
/ E"* -~ . r
. .- prendre la vie du bon coté !

S

Pour celles et ceux qui cherchent de I'aventure,
du jeu, plus de confiance et d'estime de Soi,
ainsi qu'une occasion de développer de nou-
velles capacités, ce stage est pour vous ! Géral-
dine Parillaud et son expérience de |5 ans de
down relationnel souhaite vous faire découvrir
ce merveilleux personnage qu'est votre clown
personnel. Rendez-vous donc le samedi 20
~ septembre a Dompierre-sur-Besbre dans la
4 Yourte de I'Aventure intérieure.
Renseignement 06 07 06 | | 84 ou sur le site
www.geraldine-parillaud.fr

£ bien-ifre
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Clinic minceur

Conseil, bien-etre du mois, !

Rentrée chargée ?
Et votre équilibre
dans tout¢a?

43
Offrez-vous un moment
pour souffler avec
nos nouveaux protocoles

Bien-Etre corps & visage. ,,
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Seance decouverte a

19,90€

pour apaiser le mental
et relancer 'énergie

i Une occasion idéale de prendre

soin de vous dés la rentrée !

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

f @ Svelteo (Moulins)

PYRAM

CUISINE

ha -«
&x;k -

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

17 Avenue Général LECLERC - 03000 MOULINS -

T1.047042 23 53

contact@accordsparfaits.com - www.accordsparfaits.com

espritsportetbienetre.fr- 15



Bon & savoir
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Journée de la Fondation
Le PAL Nature 2025

Participez a la [4éme Journée de la Fondation
le dimanche 5 octobre ! Au programme : vi-
site de batiments, rencontres soigneurs, repré-
sentations animaliéres, stands d'associations,
Village du Durable, conférences et vente aux
enchéres.Tous les bénéfices seront redistribués

Sobgm)v K'M(faﬁf,owﬁ,
mMieuwx vivhe Jwg Ao

Marianne Durant, habitologue, accom-
pagne les habitants dans leur relation a leur
lieu de vie. « Chaque mois, je vous propose
des conseils et des gestes simples du quotidien
pour un habitat plus sain. »

Entretenir sa VYMC

(Ventilation Mécanique Centralisée)
emps, elle s'en-

devient moins ef

e réalisé au minimum

n par un proft el

Plus de conseils ?
marianne-maisonsaine.fr
Linkedin : Marianne Durant - Habitologue

16 - espritsportetbienetre.fr

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

a des associations. Attractions fermées. Tarif
unique : | 0 € (chéques vacances acceptés // pass
saison + billets CSE non acceptés) Restauration
sur place et boutique Comptoir de I'Ours ouverte.
Vous souhaitez étre bénévole ?

Appelez au 07 87 19 01 30.

Paline nous, conseille en Fleurs, de Bach

Pour nous aider a apaiser nos émotions, le Dr Bach a mis au
point un systéme simple et complet de 38 élixirs floraux. Coup
de projecteur ce mois-ci sur la fleur Chicory (la chicorée sauvage).

« Apres tout ce que j'ai fait pour lui, il pourrait
au moins me remercier », « heureusement que
je suis la pour vous », « si je comptais vraiment
pour toi, tu viendrais me voir ».

Vous portez tellement d'amour a l'autre que
votre affection devient possessivité. Pour son
bien, vous veillez sur I'autre plus que néces-
saire, lui donnez des conseils sans y avoir été
invité. Si votre implication dans la relation
n'est pas appréciée, selon vous, a sa juste
valeur, vous vous sentez rejeté, mal aimé.
Vous étes en attente d'un retour, d'une
reconnaissance et avez besoin de le lui faire
ressentir.

La fleur de Bach « Chicory » vous invite a
faire I'expérience de laisser I'autre libre et de

Besoin de conseils ?

Les bons réflexes a adopter !
* La faune sauvage
En forét, je veille a :
ecter la tranquillité des animaux. |
g urrat modifier leurs
éler dangereux.
. lIs perdraient leur

petits. Leur mere pourrait les
slls ont été touchés.

Astuces :
A défaut de le ou de
les approcher;, apprenez a
traces des
ace a l'appli

réseau

balade

L'application estentie-
rement embarquée

trouver un apaisement dans le fait

de créer un lien indépendant de ses actions
en retour. Vous goltez aux bénéfices émo-
tionnels et relationnels d'aimer et de donner,
sans rien attendre en retour.

(©]

La fleur de Bach Chicory (la chicorée sauvage) vous
aide a laisser l'autre libre et a donner sans rien atten-
dre en retour.

Retrouvez les coordonnées de Pauline Orain, conseillére agréée (Centre Bach) en fleurs de

Bach pour humains et animaux, dans notre guide mieux étre page 31.
Les fleurs de Bach ne doivent jamais remplacer l'avis de votre médecin ou d’un professionnel
de santé pour toute question relative a votre santé.




200m2 avec PARKING GRATUIT

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

Sébastien'Jubert
du mardl au samed| : 9H - 12H et 14H - 19H
9 Rue Marie Laurencin - 03400 Yzeure
(Sortie 47 du de N
'eurocycles03000@orange.fr Tél : 04 70 44 47 45

Angle rue des Tanneries - 03000 Moulms
doncamsdm@orange.fr

IMPRIMERIES

Reéunies

oo X

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

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

Imprimeur moulinois,
aimant la tradition & la modernite.

imprimeriesreunies.fr

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

BV
TQMME

Epicerie apéritive
Simplicité, convivialité
Comme 2 la maison !

Du mardi au samedi de 10h a 14h et de 16h a 22h
Place de I’hétel de ville - Moulins - 04 70 46 12 74

| Rapid
Pare-Brise

Prenez rendez-vous
dés maintenant au

)

115 route de Lyon a Moulins

(o

-y}

NOS sERVicEs

39 rue de la Cartoucherie a Avermes

BATI-PRO

Neuf & rénovation depuis 1994

MACONNERIE « COUVERTURE ¢ CARRELAGE
ENDUIT ¢ CLOISON  DOUBLAGE * CLOTURES

B0 27 av. E. Michelet - 03000 NEUVY T3
hém Tél. 04 70 20 50 81 - Port. 06 07 69 36 32 “‘“"'5:‘“

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

LA GRANDE CAVE

N CrICCOLAT St e

ARTISAN
Patissier - Chocolatier
Glacier - Confiseur

7 place de la Liberté
03000 MOULINS
04.70.49.18.41

www.lacaveachocolat.fr
facebook.com/lacaveachocolat

sylvain-fournier@quenottes.fr
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Bon & savoir !

Tous les marchés de lAllier
réunis dans un guide pratique

TR

- R o %

bonnais
pratiq

nnels ou thématiq
omme en milieu rur:
lier en partenariat a S
chés de France Montlucon,
crit plenement dans )
n du commerce non-sédentaire surle
Olre.

Un outil pratique pour tous
Destiné aussi bien aux habitants gu'au
u curistes, le guide pn
entation détaillée de chaque mar-
rmations pratiques four-

rrondissement

- Une carte départementale claire et syn-
thétique

Oi le trouver, ?

- En version papier

dans 12| points straté-
offices de tou-
mairies, site

touristiques...

- En version numé-

rique .allierccifr

Gl'i.

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

* AVERMES

Le samedi de Sh a |3h,

Halle du marché.

* BEAULON

Le 4éme jeudi du mois de Sh a | 2h,

Place de la mairie.

* BOURBON LARCHAMBAULT

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

- Le mercredi de 8h a 12h30

Place Louis Ganne.

* COULEUVRE

- Le mercredi de 16h30 a 15h

Rue de La Lande

* DOMPIERRE SUR BESBRE

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

« LE MONTET

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

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

* MOULINS

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

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

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

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

* NEUILLY LE REAL

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

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

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

* SAINT MENOUX

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

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

* SOUVIGNY

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

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

Place de I'église.

* TOULON SUR ALLIER

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

* TREVOL

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

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

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

* YZEURE

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

Don du sang:

es prochaines dates de la collecte

Des collectes de sang sont réguliérement organisées prés de chez vous par

‘Etablissement francais du sang. Voici les prochains rendez-vous :

: * MOULINS
Don en sang : les lundis, jeudis et vendredis de
: 8ha |13h30 ettousles samedisde 8h a | |h30.En

i plasma : les lundis, jeudis et vendredis de 8h a
i 12h30 et tous les samedis de 7h45 a | 1h30.
Important :les collectes mobiles ne concement que le don du sang.
: * BOURBON LA. : Le vendredi |9 septem-
bre de |6h a 19h a la salle polyvalente.
i« AVERMES : Le vendredi 26 septembre de
[6h a 19h a la salle Isléa.
* LURCY LEVIS : Le vendredi 3 octobre de

Site fixe de Moulins : 10 Av. du Général de Gaulle. Toutes les collectes se font sur RDV

16h a I9h 2 la salle socio culturelle.

* ST POURCAIN S/S. : Le lundi 6 octobre
de 15h30 a 19h a la salle Bernard Coulon.

* DOMPIERRE SUR B. : Le vendredi |10 oc-
tobre de 16h a I9h la salle Laurent Grillet.

Du nouveau pour
donner son plasma
Depuis le |er septembre la Maison
Du Don de Moulins ouvre ses portes
le mardi soir de 16h a 18h30

au 04 70 34 86 10 ou sur I'appli www. dondesang.fr

Don de sang

Ne)
p Allez-y entre étudiants !

Les étudiants d'lFl
03 mobilisés pour
le don de sang.En
juillet I'| stagiaires
accompagnés de 4 0
professionnels d'IFl = 4% . :
03 se sont engagés en faveur du don du sang. :
lls ont d'abord bénéficié d'une intervention de
sensibilisation sur le don de sang, le don volon-
taire de moélle osseuse et le don d'organes. lls
ont ensuite pu visiter la Maison Du Don de
Moulins. :

JE DONNE MON SANG,
& JE SAUVE DES VIES !

18 - espritsportetbienetre.fr
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A Bourbon 'A, Yannick et Audrey
misent sur le lait de brebis

Nous sommes allées a la rencontre de Yannick et Audrey Pascal, qui depuis 202 | élévent des brebis laitieres a
Bourbon I'Archambautt. Dans leurs prairies paissent 100 vaches allaitantes de race Aubrac et |20 brebis de race
Lacaune, originaires de I'Aveyron. Les brebis produisent environ 40 000 litres de lait par an. La traite quotidienne
se fait dans le respect du bien-étre animal et dans le cadre d'une production certifiée agriculture biologique. Et,
gourmandes que nous sommes, nous sommes reparties avec des fromages... testés et approuvés !

Des produits fermiers variés

Le couple a choisi la diversité et I'authenticité :
le lait cru est transformé directement sur place,
dans un laboratoire dédi€, pour proposer une
gamme variée de fromages et de yaourts. Les
produits se déclinent en frais lactiques, en
yaourts pasteurisés nature ou aromatisés (coco,
citron, vanille, basilic, menthe ou verveine), en
Breblochon, en fromage frais a pate blanche
pour les salades, en tomme ou en bleu. « Pour
les fromages affinés comme la tomme et le bleu,
une cave d'dffinage assure la qualité et la saveur
des produits. A titre d'exemple, il faut prés de S li-
tres de lait pour produire | kilo de tomme ! »,
nous précise Yannick.

Une production rythmée par les saisons
Les périodes de lactation s'étendent sur sept
mois, tandis que de septembre a décembre, les
brebis sont en tanissement. Durant cette pause
naturelle, seuls certains fromages affinés
(tomme et bleu) sont encore commercialisés.

03160 BOURBON

Sur rendez-vous a votre domicile

VOTRE DEVIS GRATUIT !

Une alimentation saine et des produits primés
« Pour nourrir notre troupeau, nous privilégions les
pdturages, complétés de luzerne. » nous explique
Audrey. « Cette dlimentation saine garantit la ri-
chesse et la finesse du lait Et nos efforts ont été ré-
compensés : médaille d'argent au Sommet de
IElevage 2023 pour nos yaourts, puis en 2024 pour
notre tomme. »

Ou trouver leurs produits ?

Les fromages et les yaourts du GAEC Pascal
sont disponibles sur le marché de Bourbon I'Ar-
chambault le samedi matin, a Limoise le jeudi
soir (GAEC Thériot), a I'Esperluette a Yzeure
ainsi qu'a I'"Archambio de Bourbon I'Archam-
bault.

Plus d’infos ?

GAEC Pascal - Les Délices de Brebis

Les Gaulmins - 03160 Bourbon IArchambault
Rens. 06 71 85 16 90

GAEC Pascal
adhérent Allier
Bourbonnais
Savoir-Faire

Découvrez le « Guide de nos Ta-
lents » édité par le réseau Allier
Bourbonnais Savoir-Faire
Retrouvez dans ce petit livret le
meilleur des produits et de l'ar- |
tisanat bourbonnais 100% local.
Qu'ils soient producteurs, arti- =

sans, points de vente, indus- ~

tnels, restaurateurs..., tous les

talents dans ce guide font la fierté
bourbonnaise.

Comment l'avoir ?

* En office de tourisme le plus proche de
chez vous

* En téléchargement sur le site savoirfaire.al-
lierbourbonnais.fr

NOS Tatenys
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Un moment de détente !
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. Le plein d'idées de lecture

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

Pour les
sportifs !

Le topoguide « Grimper dans le Bourbonnais »
Ce guide est incontournable
pour les amoureux d'esca-
lade souhartant grimper dans
['Allier: Il vous offre une pré-
sentation  détaillée  de
chaque site d'escalade et de
nos via-ferrata. Que vous
soyez un gnmpeur débu-
tant ou un sportif accom-
pli, plongez dans le
- descriptif technique et les
s  différentes informations
pratiques pour découvrir 'ensemble
des 357 voies qui s'offre a vous. Il apporte des
consells de sécunté, précise les consignes d'acces
et souligne les recommandations pour une pra-
tique responsable et durable de I'escalade en
plein air A vous maintenant d'embarquer pour
une aventure verticale et de découvrir les plus
belles pépites du département !
En téléchargement gratuit sur www.allier.fr

OURBONNAIS
GR'MPERMEN..n?mmm- 2
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Coup de coeur

o de Aude & Julie

La jurée de Claire Jéhanno
Anna Zeller a été tirée au
sort pour devenir jurée
aux assises. Une expé-
rience aussi vertigineuse
qu'inédite. Appelée a
juger un couple au casier
vierge dans un proces
pour empoisonnement
et meurtre, la jeune
femme va voir resurgir
son passé. Un passé qui  g&
la transporte vingt ans

plus t&t, sur une aire de jeux en Bre-

tagne. Le jour ou Anna Boulanger est devenue
Anna Zeller: Les jurés ont une semaine pour dé-
cider du destin des accusés et semparer de leur
troublante histoire. C'est aussi le temps qu'il fau-
dra pour que bascule la vie d'’Anna.

« Deux histoires paralléles, des secrets, I'attente d'un
verdict et dun vérité, tous les ingrédients sont la pour
s'empresser de lire jusqu'au bout ! »

CLAIRE JEwanng

Bourses aux vétements et
jouets pres de chez nous !

Clest la rentrée, et

c'est le moment

idéal pour faire du

tri et de bonnes

affaires ! Plusieurs

bourses aux véte-

ments sont orga-

nis€es tout prés de chez nous dans les
semaines a venir. Que vous cherchiez a re-
nouveler la garde-robe des enfants a petits
prix ou a vendre les vétements que vous
n'utilisez plus, c'est l'occasion parfaite !

* Bourse du Comité des Fétes de Lusigny :
samedi 27 Septembre de 8h30 a I8h30 et le
dimanche 28 Septembre 2025 de %h a |3h.
* Bourse de La Petite Boutique a Neuilly
le Réal : le week-end du 27 et 28 septembre
a la salle des fétes de Neuilly le Réal, "Henry
Barron". Samedi, de 10 a I8h et dimanche
de 10h a 12h30.

* Bourse des Mémes a Montbeugny : sa-
medi 4 octobre a la salle des fétes de Mont-
beugny de 8h30 a |6h30.

* Braderie de jouets de IAmicale Laique
de Trévol : dmanche |2 octobre, de 8h a
I6h a la salle Socioculturelle des Trois Vallées.

Mandala : colorier pour se détendre...

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

@Image par Augusto Orddfiez de Pixabay



Pour la 6% année consécutive, laVille
de Moulins participe au World
Cleanup Day, le samedi 20 sep-
tembre, en partenariat avec Les
Ramasseurs du Bourbonnais.

Plusieurs structures locales se mobilisent pour
contribuer a cette opération citoyenne : le Ro-
tary Club de Moulins, le Centre Hospitalier
Moulins-Yzeure, Allier Habitat, I''ME La Clarté,
ainsi que le collége Anne-de-Beaujeu et le lycée
Théodore de Banville.

L'objectif est de ramasser les mégots et déchets
dans le centre-ville. Rendez-vous a | 4h, Place
dAllier (angle de la rue du Four).

En 2024, plus de 50 bénévoles ont répondu
présent, permettant de collecter environ 20
000 mégots.

Cette action est I'occasion de préserver la pla-
nete tout en partageant un moment convivial.
Des sacs et seaux seront mis a disposition. Il est
conseillé de venir avec des gants, une casquette
et une gourde.
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6° édition du World Cleanup Day
a Moulins, rejoignez le mouvement !

proaeca/&@aewrvwi& /

Plongée dans I'univers sonore ! Les
podcasts ont révolutionné notre
maniere de découvnr les histoires

et d'accéder a l'information. Dans
cette nouvelle rubrigue, nous
vous faisons chague mois décou-
vrir un podcast positif et inspirant,

a €couter pour se divertir, réfléchir et
se sentir bien.

Ce mois ci, découvrez la chaine podcast
du Musée de l'illustration jeunesse

En 2024, dans le cadre d'un projet d'alternance

en Master 2 Médias & médiation culturelle, le

Musée de l'illustration jeunesse (MI]) a lancé

une nouvelle forme de médiation hors les

murs : sa propre chaine de podcasts.

Cette série propose plusieurs

rendez-vous sonores :
* « Lecture d’albums » : riez, révez et voyagez
grace aux interprétations de la conteuse pro-
fessionnelle Catherine Uberti. Congues pour
le jeune public, ces lectures donnent vie a des
ceuvres de la Iittérature jeunesse.
* « Les coulisses du Ml » : partez a la décou-
verte des métiers qui animent le musée au
quotidien.
* « Interviews » : rencontrez les artistes en ré-
sidence. Ces épisodes vous plongent dans les
coulisses du métier diillustrateur:

A vos écouteurs !
Rdv sur Spotify : Le Podcast du Ml|

o Mission Locale
(O~ Moulins et sa région
ofe

INFORMATION ~ ORIENTATION

OU NOUS TROUVER ?

Lurry‘[ﬁvis

Bourbon

rArchambault  Moulins N
Dompierre / Besbre

Le Montet
Jaligny
La Ferté-Hauterive

Saint-Pourgain / Sioule

Chantelle

B sice

. Antennes

FORMATION

Tu te poses des ques

Le Donjon

. Permanences

EMPLOI

16 - 25 ANS ?

DONNE VIE A TES PROJETS !

VIE QUOTIDIENNE

tions sur ton avenir ?

Service gratuit

04 70 48 26 50
2 Boulevard de Courtais & Moulins
contact@ml-moulins.fr

fEgEXE 30 BQUIET JEPUEENESD
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Résolutions
de la rentrée

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

A vous de jouer !

A chaque saison sa bonne
résolution cet automne
j'engage ma structure

Vous étes bénévoles d'une associa-
tion sportive, culturelle ..., vous avez
des bureaux, vous organisez des
événements et vous souhaiteriez que
votre établissement soit eco-responsable ?

Le Sictom Nord Allier peut vous accompagner.

Diverses conventions d'accompagnement, de prét de
matériel, d'aide a la mise en place de gestes et actions
favonisant le tri et la réduction des déchets, lors de
leurs manifestations et au quotidien, sont proposées :

* Devenir partenaire

Dans le cadre de son Programme
Local de Prévention des Déchets
Ménagers et Assimilés, le Sictom
Nord Allier soutient, développe et
encourage les acteurs (associations,
établissements, etc.) de son terri-
toire a entrer dans une démarche
de réduction des déchets. Plusieurs
conventions sont disponibles
devenir éco-responsable, mettre en
place un site de compostage
collectif dans son établissement ou
partagé ouvert a toutes et tous.

* Emprunter du matériel
La mise a disposition de matériel (bacs, colonnes) est
un soutien a la mise en place de gestes et actions
favorisant le tri et la réduction des déchets, lors de
manifestations. Toute demande de matériel doit
s'effectuer minimum 2 mois avant la date de mise a
disposition souhaitée.

* Demander une intervention

Le Sictom Nord Allier peut intervenir au sein de
votre structure ou dans le cadre d'une réunion
publique sur différents thémes, sous différentes
formes.Vous avez une idée, un projet, n'hésitez pas a
contacter le service communication pour plus
d'informations. Pensez a formuler votre demande 2
mois avant la date souhaitée.

LE SICTOM
VOUS ACCOMPAGNE

Retrouvez toutes

les informations

et les conventions

sur sictomnordallier.fr
rubrique le Sictom
vous accompagne.

DEVENONS PARTENAIRES

—

3

Suivez-nous sur www.sictomnordallier.fr

06 © O D

LE TR | des déchets,

c’est toute I'année...
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Bon & savoir !
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L'info en continu : quand la désinformation
menace nos democraties |

La Médiatheque Samuel Paty a Moulins
participe a la deuxiéme édition de « Bi-
blis en folie »,les vendredi 3,samedi 4 et
dimanche 5 octobre. A cette occasion,
la médiathéque vous propose diverses
animations, et un temps fort autour de
la nouvelle exposition Fake news.

Décoder P'info, éviter le naufrage |

Noyés sous I'info comment

distinguer le vrai du faux

Chague jour, chague minute, chague seconde,
I'information déferle sans relache. Nous n'avons

Jamais été aussi inondés de données, vraies ou
fausses. Si les fausses nouvelles et les rumeurs
ont toujours existé, leur prolifération a explosé
avec 'essor d'Internet, des smartphones et des

réseaux sociaux. Les conséquences de cette
surabondance peuvent étre dévastatrices, tant
pour notre vie quotidienne que pourla liberté
d'expression et la démocratie.

En quelques secondes, une information, qu'elle
soit fiable ou mensongere, peut étre partagée
par des milliers de personnes. Comment distin-
guer le vrai du faux ? A I'dre des images géné-
rées par intelligence artificielle, comment vérifier
ce que nous voyons ? C'est un enjeu crucial, car
notre vision du monde et nos opinions se fa-
connent a partir de ces informations gue nous
CONSOMMONS.

Apprendre a repérer I'intox

avec 'exposition Fake news

Face a cette communication accélérée et sou-
vent décriée aprés coup, I'exposition "Fake news"
a la Médiathéque Samuel Paty propose une ap-
proche salutaire : prendre du recul. Elle propose
des clés pour identifier et comprendre les enjeux
actuels des médias et des réseaux sociaux, et
pour aiguiser notre esprit critique. Une initiative
pour adopter,de 7 a 77 ans, de bons réflexes face
a la désinformation et aux fake news.

Réalisée en collaboration avec la Médiatheque
Samuel Paty a Moulins, cette exposition est

I'ceuvre de Fake Off, une association de journa-
listes engagée dans le développement de I'es-
prit critique et contre la désinformation de
masse. Comptant prés de cinquante journalistes
actifs dans ses ateliers d'éducation aux médias
et a I'information, Fake Off se positionne en
premiére ligne pour lutter contre les excés de
I'information a I'ére numérique.

Save the date !

Découvrez I'exposition « Fake News : décoder
linfo, éviter le naufrage » a partir du 4 octobre
avec une inauguration a | Ih et des ateliers
tout au long du week-end. Mais également
tout un programme d'animations jusqu'au 29
novembre : visites guidées, ateliers, projec-
tion-débat, conférence.

Toutes les infos sur
mediatheques.agglo-moulins.fr
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Esprit bien-etre
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Handi’ludi, quand l'inclusion passe
par le jeu au CH de Moulins-Yzeure

@©julien Poulain

Virginie lvain, Référente Handicap au
Centre Hospitalier de Moulins-Yzeure,
a imaginé un outil innovant pour sensi-
biliser les agents hospitaliers a I'accom-
pagnement de leurs collegues en
situation de handicap :le jeu Hand'Ludi.
Accessible, ludique et ancré dans les
réalités du terrain, ce jeu s'appuie sur
un guide pratique qu'elle a congu elle-
méme. Lauréat du Prix Management et
Organisation du Travail décerné par
I'ANFH, ce projet illustre la volonté
forte de I'établissement de développer
une culture inclusive. Rencontre avec
une professionnelle engagée.

Esprit Edition : Quel est votre réle au sein
du Centre Hospitalier de Moulins-Yzeure ?
Virginie lvain : J'ai été recrutée en septembre
2023 en tant que Référente Handicap dans le
cadre du renforcement de la politique handicap
de I'établissement. Mon réle consiste a accom-
pagner les agents en situation de handicap, a
veiller a leur maintien dans I'emploi, a dévelop-
per la communication autour de ces sujets et a
piloter des projets de sensibilisation et de for-
mation. L'objectif est de promouvoir une culture
inclusive et de faire en sorte que chacun puisse
travailler dans de bonnes conditions.
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Esprit Edition : Justement, vous avez ré-
cemment créé un outil pédagogique inno-
vant. Pouvez-vous nous en dire plus ?
Virginie Ivain : En travaillant sur une forma-
tion handicap destinée a I'ensemble des agents,
J'ai rédigé un guide pratique d'accompagne-
ment des agents en situation de handicap. Ce
guide m'a inspirée pour créer un jeu de sensi-
bilisation, le Jeu Handi'Ludi. C'est un outil lu-
dique qui permet de transmettre les notions
essentielles liées au handicap dans la fonction
publique hospitaliére.

Esprit Edition : Comment ce jeu a-t-il été
congu et quel est le principe ?

Virginie lvain : Pour ['instant, c'est un proto-
type congu de maniere artisanale avec des
feuilles, Word, une plastifieuse et quelques ac-
cessoires simples. Il a colité moins de 10 €. C'est
donc un jeu de plateau composé de pions,d'un
dé, de cartes questions-réponses et de jokers.
Il se base sur un guide de |4 fiches pratiques.
Les questions abordent quatre grandes théma-
tiques : handicap et |égislation (bleu), handicap
et acteurs (vert), handicap et définitions (rose),
handicap et compensations (orange). Le but est
de collecter les 4 rectangles de couleurs cor-
respondant aux 4 thémes en répondant cor-
rectement aux questions. Il peut se jouer de |
a |2 personnes, individuellement ou en petites
équipes.

Esprit Edition : En quoi ce jeu se distingue-
t-il des autres outils de formation sur le
handicap ?

Virginie Ivain : Ce jeu est entierement pensé
pour le contexte de la fonction publique hos-
pitaliére pour sensibiliser les agents a l'accom-
pagnement de leurs collégues en situation de
handicap. Il ne s'agit pas d'un jeu généraliste, il
est congu comme un véritable outil de forma-
tion. Avec une approche pratique, adaptée aux
réalités de terrain, il vise a diffuser une culture
inclusive en brisant les tabous et en transmet-
tant les bonnes pratiques. |l permet de se réfé-

A

rer au guide pratiqgue en cas de besoin, sans
chercher a tout apprendre par cceur. Lidée,
c'est d'ancrer les connaissances dans le concret
sur les besoins d'adaptation au travail.

Esprit Edition : Quelles sont les prochaines
étapes pour ce projet ?

Virginie Ivain : Nous souhaitons soumettre
notre projet au Fonds pour l'insertion des per-
sonnes handicapées dans la fonction publique
(FIPHFP), ce qui nous permettrait d'améliorer
le jeu et de I'éditer. Son déploiement se fera de
maniére progressive, en fonction des besoins de
I'établissement. S'il rencontre du succes, il pour-
rait ensuite étre adapté a d'autres structures
publiques.

Esprit Edition : Un dernier mot ?

Virginie Ivain : Chaque agent est acteur de
prévention. Prendre soin de soi et des autres,
c'est le cceur de notre politique handicap. Le
Jeu Handi'Ludi, c'est un moyen simple et agréa-
ble de favoniser la réflexion collective. Il ne s'agit
pas seulement de transmettre des connais-
sances, mais de créer une dynamique d'équipe
autour de valeurs communes comme ['inclu-
sion, la solidanté et la qualité de vie au travalil.
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Nouvel equipement sportif aYzeure
un parcours de disc golf

Cet été, le nouveau parcours de disc golf amé-
nagé aux Taillerets, le long du chemin des
Oziéres, a été inauguré en présence du porteur
de projet et président de la retraite sportive de
I'agglomération moulinoise, Alain Joachim, du
maire et des €lus. Cet équipement sportif vient
tout juste d'étre installé en réponse au dossier
déposé par l'association de la Retraite sportive
de I'agglomération moulinoise dans le cadre des
Projets participatifs de 2024.

Le disc golf, un jeu et un sport

Le disc golf est un jeu accessible a tous et peu
onéreux. Il ne requiert pas d'aptitude physique
particuliére et est adapté aux personnes en si-
tuation de handicap. |l se pratigue en langant un
disque en direction d'une cible en forme de pa-
nier. Les régles sont directement inspirées du
golf. Le disc golf se pratique le plus souvent en
groupe de deux a cing joueurs et joueuses. Le
parcours comprend neuf cibles, installées au
méme endroit que les trous déja existants du
swin golf. Il est accessible librement au grand pu-
blic, en dehors des créneaux réservés pour la
Retraite sportive (les mardis,de 9h a Il het
de [4ha l6h).

Cette nouvelle activité de plein air vient com-
pléter les nombreux aménagements proposés
surla base de loisirs des Oziéres :jeux pour en-
fants, parcours d'onentation en libre accés, par-
cours santé avec différents agrés de fitness,
parcours d'accrobranche, parcours de swin golf,
terrains de beach sports, pontons de péche ac-
cessible aux personnes a mobilité réduite.

Elle répond par ailleurs a la philosophie des pro-
jets participatifs, mis en place par I'€quipe mu-
nicipale depuis 2021, et qui consiste a recueillir
les souhaits des Yzeuriens pour dynamiser leur
quartier ou leur ville.
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Lassociation Labotempo
fait sa rentrée !

Marie Defeche, danseuse professionnelle,
organise des ateliers de danse pour enfants
et adultes a Saint Menoux et Bourbon I'Ar-
chambault depuis septembre 2024. Ces ate-
liers sont ouvert a toutes et a tous !

Le mercredi au Foyer Michaél a Saint-Menoux :
* |8h-19h Atelier danses de couple niveau
débutant
* |9h-20h Atelier danses de couple niveau
intermédiaire
Le jeudi a la salle de danse de Bourbon IA. :
* |6h45-17h45 Atelier chorégraphique
pourles 9/1 1 ans

’h45-19h Atelier chorégraphique pour

Atelier renforcements et étire-
ments tous niveaux

Tous les détails sont sur son site internet :
www.mariedefeche.com

AUTOVISION

CONTROLE TECHNIQUE AUTOMORBILE

0470200251
/A du lLarry

03400
Toulon-sur-Allier
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Passionnément canin : un week-
end autour du chien a Dompierre

Le samedi 4 et le dimanche 5 octobre, dans le cadre de la Foire primée
de Dompierre-sur-Besbre, le Parc de la Roseraie accueillera un week-end dédié
au chien. Organisé en lien avec la Semaine nationale du Chien de la Société
Centrale Canine, l'événement propose animations, rencontres et démonstra-
tions autour de I'animal de compagnie le plus répandu en France.

Bon & savoir !

Le Massif du Sancy, labellisé
Destination Qualidog !

Clest officiel, ' Office de Tourisme du Sancy
a obtenu le label Destination Qualidog, ga-
rantissant un accueil aux petits soins pour
les visiteurs... a quatre pattes !

Y

Randonnées adaptées, hébergements dog-
friendly, visites accessibles, coins fraicheur
pour les journées chaudes : dans le Massif
du Sancy, vos compagnons canins sont non
seulement les bienvenus, mais carrément
chouchoutés !

« En France, |8 millions de personnes

avec un chien, et 92 % des propriétair
considérent comme un membre de la famille.
Clest pour eux qu'a été créée la marque Tou-
touSancy, destinée a rendre leur s€jour aussi
agréable que possible. Parce que dans le Sancy,
on sait que les chiens font partie de la famille,
cette démarche permet d'organiser un séjour
[00 % nature... et adapté a la présence de
votre compagnon a quatre pattes. », explique
Luc Stelly, directeur de I'Office de Tounsme
du Sancy.

Préparez votre séjour ici : www.sancy.com
Des lacs d'origine volcanique aux fabuleux
panoramas en passant par les jolis villages
de montagne, randonner avec son chien
dans le massif du Sancy réserve de belles
surprises. Sur le site, vous trouverez des iti-
- néraires  ainsi
que les bonnes
pratiques pour
partager des ba-
lades sereines
avec votre fidéle

compagnon.

Un animal aux multiples réles

« L'objectif est de valoriser les différentes facettes
du chien, compagnon du quotidien, acteur de lien
social, mais aussi partenaire de travail. Le public
pourra assister a des démonstrations de recherche
utilitaire, d'obéissance ou d'initiation au médical
training. Un parcours aventure sera également
proposé tout le week-end. Une occasion de le cé-
Iébrer de maniére positive, et d'accompagner les
chiens et leurs maftres. Le compagnon a quatre
pattes a un pouvoir thérapeutique, apaisant, c'est
un vecteur de communication, il entraine I'activité
physique de ses maitres et permet ainsi de rom-
pre [isolement. », nous explique Nathalie
Bouard, éleveur Braque de Weimar depuis 14
ans a Monétay-sur-Loire, déléguée RRAA et ad-
ministratrice secrétaire du Club de Race Ami-
cale des Propriétaires de Braque de Weimar.

Braques de Weimar et

jeunes binébmes a I’lhonneur

Le samedi matin, une exposition de beauté sera
réservée aux braques de Weimar. L'aprés-midi,
un concours des jeunes bindbmes (enfants et
chiens) mettra a I'épreuve leur complicité a tra-
vers des présentations et exercices.
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Le village canin : animations et rencontres
« Clest inédit ! Pour la premiére fois, venez vous
amuser dans notre village canin et grignoter avec
votre chien.Autour de ces temps forts, le village of
frira l'occasion d'échanger avec différents profes-
sionnels : une cinéaste animdliére, une ostéopathe
animaliére de Saligny-sur-Roudon, une maftresse
de Weimar et éducatrice de chiens guides, une
photographe de Marcigny, une propriétaire de
braques de Weimar formée a la communication
animale, aux soins énergétiques (a distance) et aux
massages canins, une éthologue et éducatrice
comportementaliste de Chevagnes, un géobiologue
de Lyon, ou encore une phytothérapeute. Un atelier
pour enfants, un stand d'informations, un coin res-
tauration et un espace dédié aux chiens seront ac-
cessibles. », nous précise Nathalie.

Nathalie avec ses chiennesg
U'babooshka
sa maman Pass

®Sonia Clced]

Jeux et concours pour petits et grands
Deux concours sont également lancés : un
concours de photographies autour du lien en-
fant-chien (avant le 30 septembre) et un
concours de dessins, @ déposer a la Jardinerie
Kiriel 2 Dompierre, dont les finalistes seront ré-
compensés sur place. Inscrivez-vous !

Une tombola pour clore le week-end
Enfin, une tombola permettra de gagner un
week-end en chalet. Le ticket est a 2€, aprés
participation a un quizz sur les connaissances
canines.

Plus d’infos sur semaineduchien.fr

nicolasmonrn@

06 98 77 03 03
NEUILLY -LE-REAL

* Installation # Dépannage toutes marques www.part-ener.fr

PART'ENER
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Journée de la FONDATION
Le PALNATURE 2025
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@ Rencontre associations
4% Tombola des soigneurs
Visite des coulisses
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10 € / DE 1OH A 17H30 (Attractions fermées - Restauration sur place)
ACHETEZ VOS BILLETS en septembre sur www.lepal.com

~ Dégouvrez la FONDATION

Tous les bénéfices de cette journée sont reversés a la FONDATION Le PAL NATURE



Bon & savoir !
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entree sportive a Souvigny !

A Souvigny, la pratique sportive occupe une place importante dans la vie
locale. Entre loisirs et compétitions, plusieurs disciplines coexistent, sou-
tenues par des €quipements ouverts et régulierement utilisés.

Le principal site est le stade Guy Arnefaux, en
service depuis prés de dix ans. Il comprend un
terrain d'honneur et un terrain d'entrainement.
En accés libre en dehors des horaires de match,
il accueille principalement les entrainements et

Le FCS'vainqueur du Challenge Paul Baptiste
en juin 2025.
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rencontres du FC Souvignyssois. Le club de
football regroupe différentes équipes, mascu-
lines et féminines. Au cours de la saison
2024/2025, I'équipe senior féminine A a2 8 a
signé un parcours régulier en championnat dé-
partemental. L'équipe senior masculine a quant
a elle assuré son maintien en fin de saison face

26, 27, 28 SEPTEMBRE

Journeées
Musicales
d’Automne

a Estivareilles et remporté quinze jours apres la
coupe Paul Baptiste.

Autre structure, le Tennis Club de Souvigny dis-
pose de deux courts extérieurs. Fondé en
1987, il organise des cours pour enfants, ado-
lescents et adultes, en lien avec les activités fé-
dérales encadrées par la Fédération Frangaise
de Tennis.

La commune met également a disposition un
aty stade en libre accés. Il permet de pratiquer

28 - espritsportetbienetre.fr

le football, le basket ou le handball en autono-
mie. Cet équipement est régulierement utilisé
par le centre de loisirs, les écoles, et par les
jeunes, notamment en soirée ou pendant les va-
cances scolaires.

/mar@f‘n&donnee&du Cen—
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En complément, plusieurs disciplines sont pro-
posées a travers des associations locales : gym-
nastique volontaire, pétanque, judo, aikido,
tennis de table, yoga, marche encadrée... Ces
activités s'adressent a un public large, de tous
ages, et permettent une pratique réguliére et
encadrée.

Les Journées Musicales
dAutomne de Souvigny

Depuis 2001, les Journées Musicales d'Automne sont attendus par les amateurs de
musique baroque et classique, séduits par la qualité de la programmation et le jeu sur
des instruments anciens. En 2025, le festival propose un programme varié et innovant
:instruments rares, compositeurs et chefs-d'ceuvre méconnus, sonorités étonnantes.

* Vendredi 26 septembre

Ouverture et premiéres découvertes

- 18h. Eglise prieurale : Exposition Fraternité
- 20h30.Auditorium Saint-Marc : Léviathan -
Lucile Tessier, Bande de hautbois !

* Samedi 27 septembre

Journée musicale et poétique

- 10h. Eglise prieurale : De I'organetto au
grand orgue, Madeleine Cordez

- | I h. Parvis de I'Eglise prieurale : Flanerie poé-
tique

- I5h. Auditorium Saint-Marc : Tasto Solo,
Guillermo Pérez, Eros & Subtilitas Caprici,
madrigaux et danses en dialogue

- 20h30. Eglise prieurale : Clematis, Brice
Sailly, Cabinet de curiosités barogue

Ensemble Clematis

* Dimanche 28 septembre

Cléture et messe musicale

- 9h45. Auditorium Saint-Marc : Fanny Vicens,
Variations chromatiques, les couleurs de
['ame

- | 1hl5.Eglise prieurale : Messe des artistes,
Madeleine Cordez et Fanny Vicens

- | 7h. Eglise prieurale : Correspondances, Sé-
bastien Daucé, Le Concert secret des Dames

Tout le programme détaillé sur souvigny-festival.com
Billets de 10 a 45€ sur www.billetweb.fr



Espnit bien-ethe

I LT T L T LT T ]

Journée de sensibilisation aux trou-
bles cognitifs, se mobiliser ensemble !

Bien plus qu'un enjeu médical, la santé cognitive
est |'affaire de tous. Le service ESA (équipe spé-
cialisée Alzheimer) de I'hopital de Bourbon I'A,
organise une journée de sensibilisation dédiée
aux troubles cognitifs qui se tiendra a la salle du
chateau du parc bignon le vendredi 10 octo-
bre a partir de 10h et jusqu’a 16h. Réunis-
sant de nombreux acteurs du terrnitoire engagés
pour « le bien vieillir ».

Informer, accompagner, bouger...ensemble.
Cette journée est pensée comme un moment
d'échanges et de rencontres, ouvert a tous : pa-

tients, aidants, professionnels et grand public.
L'objectif ? Mieux comprendre les troubles
cognitifs, lever les tabous, découvrir les res-
sources locales et promouvoir une approche
globale du bien-étre.

« Venez nombreux partager cette journée placée
sous le signe de I'écoute, de I'échange et de la
bienveillance ! » Linda, ASG et Gaelle infirmiére
référente du service ESA.

Plus d’infos :
06222898 100u 0623284601

Save the date !

Des rencontres pour

mieux vivre ensemble

La 36° édition des Semaines Nationales d'In-
formation sur la Santé Mentale se tiendra du
6 au |9 octobre 2025 sur les bassins de Mou-
lins et Montlugon, sur le théme « Pour notre
santé mentale, réparons le lien social ».
La C360 et le DSA de I'Allier assurent la coor
dination de cet événement avec de nom-
breux partenaires du ternitoire. Cette année,
I'accent est mis sur trois publics : les personnes
agees, les femmes et les jeunes.
Grace a l'implication des acteurs locaux, un
programme varié et gratuit vous sera propos¢
:Jeux, bal musette, repas partagé, expositions,
concerts, sport adapté, sophrologie, sensibili-
sation... Des moments pensés pour se ren-
contrer, échanger et tisser des liens.
Tout le programme sur
www.semaines-sante-mentale.fr

santé mentale,

repa rons

le lien “
]

Pour notre

Rentrée légeére : Shiva s’occupe de

votre maison

A chaque rentrée son lot de
résolutions. La plus simple ?
Déléguer I'entretien de votre maison
pour retrouver énergie et sérénité.

Aprés la pause estivale, les cartables
et les emplois du temps reprennent
le dessus. Dans ce tourbillon, votre
maison mérite aussi un souffle nouveau.
Lagence Shiva Moulins vous propose

Pubi repartage

RTINSV O
COMMENCIE Z
PAR VOUS
ACCORDER

un accompagnement adapté a chaque
famille et & chaque rythme de vie.

Qu'il s'agisse de ménage régulier, de repassage, de ménage pour
les ainés, de l'entretien de votre résidence secondaire ou d'un
grand ménage de rentrée, nos employés de maison apportent
leur savoir-faire pour que votre intérieur reste toujours une bulle
de bien-étre.

Lastuce Shiva : faites place nette des septembre, et créez une
ambiance apaisante pour toute l'année. Avec Shiva, la rentrée
rime avec sérénite.

« Et si cette année, vous offriez a votre
maison le confort quelle mérite 2 »

¥ Avance
{ immé fll 1.[-.‘

-Gwendoline

A Moulins, 20, rue de la Fleche
07 49 10 80 74 - moulins@shiva.fr
Devis gratuit en ligne - shiva.fr

shiva

Py ———— e i pli Jigibift Ménage & repassage
Pkt deltd: devimpés, a domicile

NE VRAIE
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Chez SVELTEO, la pause s’impose.

Découvrez nos nouveaux protocoles Bien-Etre, alliant soins du
corps et du visage, pensés pour reliacher les tensions, apaiser
I’esprit et recharger ’énergie.

EEERe o
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Pour les, curieun !
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Ralentissez, partagez et découvrez
orace a PUISP !

Depuis plus de 15 ans, 'Université Indépendante de Saint-Pourcain-sur-Sioule (UISP) propose
une mutftitude d'activités pour se divertir; se détendre, découvrir de nouvelles choses, et plus
largement, passer du bon temps en groupe. Culture, techniques artisanales, langues, voyages,
informatique ou bien-étre, il y en a pour tous les go(ts.

C'est en 2008 que Chantal Charmat, soutenue
par guelques bénévoles, a I'idée de créer une
université a Saint-Pourgain-sur-Sioule avec pour
pilier fondateur, I'ambition de tisser du lien so-
aal. Pari gagné 17 ans plus tard avec plus de 300
adhérents et prés dune trentaine d'activités dif-
férentes a destination principalement des
adultes. Langues, informatique, loisirs créatifs,
cuisine, histoire de I'art, généalogie, réfection de
meubles, musique, vannerie, jardinage ou encore
randonnées, voyages voila autant d'occasions
(entre autres !) de partager du bon temps au-
tour de passions communes.

Nouveautés 2025-2026

La liste des activités évolue chague année, et
méme en cours d'année, pour toujours étre au
plus prés des envies des adhérents. Cette année
encore, des nouveautés sont programmeées
comme ['histoire des religions, le raphia, I'initia-
tion au bridge et le tarot de Marselille.

Large planning

Les activités sont proposées en semaine, en
journée, en fin de journée et le samedi afin de
permettre aux personnes qui travaillent de pro-
fiter d'un temps pour elles. Et quoi de mieux
gu'une séance autour du bien-&tre pour se dé-
tendre et prendre soin de soi !

Activités bien-étre

Les activités de développement personnel et
de bien-&tre font en effet partie de 'offre et ce
depuis de nombreuses années. Ainsi, la sophro-
logie vient cette année allonger la liste des acti-
vités déja existantes que sont le Tai Chi, la
méditation, le Tao Yin, de Gi Gong et le Brain
Ball. Dans une ambiance cocooning, les partici-
pants go(tent aux bénéfices de prendre
conscience de leur corps pour mieux |'écouter;
I'assouplir,le mettre doucement en mouvement
mais aussi prendre conscience de leur espnit, de
leurs émotions et de leurs énergies pour les
apaiser et les harmoniser.

Voyages

Des stages ponctuels sont aussi proposés le
temps d'un week-end comme |a randonnée bo-
tanique. Pour les escapades plus lointaines,
['UISP organise chague année un voyage, en for-
mat week-end ou semaine. Certains adhérents
ont ainsi pu découvrir la Sicile, la Toscane, I'An-
dalousie, I'Albanie ou encore la République
Tchéque.

Les inscriptions sont possibles tout au long de
I'année. Il n'y a plus qu'a choisir votre activité !
Pauline Orain

Plus d’infos ! 06 81 50 01 96
https://uisp03.net - uisp03@gmail.com

30 - espritsportetbienetre.fr

8 place Garibaldi 03000 MOULINS

Venez chez ACTO!

0470 20 2129
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Votre guide

Lew-élee prés de

chez vous !

« Nous sommes Eva et Philippe Cayrel, un duo
de magnétiseurs-énergéticiens spécialisés dans
les problématiques d'intolérances, dhypersen-
sibilités et de stress.

En tant qu'empathes, nous ressentons les émo-
tions et le stress des personnes que nous ac-
compagnons. Cette sensibilité, combinée a la
méthode que nous avons développée, nous per-
met d'identifier les liens entre les symptémes
physiques et les stress sous-jacents.

Notre famille est génétiquement sensible : Eva
présente une hypersensibilité aux amandes et
aux arachides, Philippe au gluten, et notre fille
a développé une intolérance au gluten a l'en-
trée dans I'adolescence.

En travaillant sur les stress liés a nos propres
symptémes, nous avons pu les réduire de ma-
niére significative.

-nous ! 06 50 14 81 21 - 06 23 19 07 24. A partir de 22€ht/mois

#Chant Prénalal
#Sonolthérapie

* Temps d'Harmonie

Chant prénatal, massage bien-étre pour
bébé, Sonothérapie, cours de Violon

06 83 |7 04 87 - temps4harmonie@gmail.com
www.temps-d-harmonie.fr

Séances individuelles a domicile et en
cabinet a BOURBON-LARCHAMBAULT

#Medialion par Canimal

* Pauline ORAIN

Accompagnement par le cheval et le chien
(enfants, adultes)

06 76 77 52 92

Bresnay et en itinérance

A

* Véronique RENARD - THERACHEVAL
Praticienne en médiation équine

06 62 92 50 91 - www.theracheval.com

O THERACHEVAL

4 Ld Les Mégnans - 03210 SAINT MENOUX

#Che

* Dimitri BARTOS, Marine HERMET,
Suzy-Lou BRILEY Chiropracteurs

© © Centre Chiropratique du Bourbonnais

04 70 43 39 44 - www.chiropracteur-allierfr

Il av. du Général Leclerc - 03000 MOULINS

Mais pourquoi le fait d'agir sur le stress peut-il
atténuer les symptémes ? La réponse se trouve
dans I'épigénétique : notre alimentation, notre
environnement, 'air que nous respirons et sur-
tout notre niveau de stress influencent l'expres-
sion de nos génes. L'épigénétique est la science
qui étudie précisément cet impact de I'environ-
nement sur le fonctionnement génétique.
Notre accompagnement

Nous vous aidons a aller mieux grdce a notre
approche globale, bienveillante et a I'écoute.
Notre méthode indut : le magnétisme, la sono-
thérapie (dont la musique des plantes), la litho-
thérapie, 'aromathérapie.

Le nombre de séances dépend entiérement de
vous et de votre problématique. Nous nous
adaptons a votre rythme. Une séance peut par-
fois suffire, mais cela reste exceptionnel. »

#Naluropalhie

* Marion ROCHARD

Naturopathe nouvellement diplomée, Conseillére
en fleurs de Bach, praticienne EFT.
0664451172

@ Marion Rochard Naturopathe

Sur rendez-vous :

L’Esperluette - 190 route de Lyon a YZEURE

#Eliopathie

* Marie-Laure DURY

Etiopathe

www.etiopathe-moulins.fr

0650127385

© Cabinet d'Etiopathie de Moulins - Marie-
Laure DURY

35 rue du Repos - 03000 MOULINS

#Odléopalhie

* Antoine PIAT et Tom DA SILVA
Ostéopathe DO MROF - 04 70 20 88 | |

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

* Pierre BOURDET

Ostéopathe DO

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

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

Informations pratiques
Tarif : 60 € la séance
Durée : | heure

Le Domaine Armonia
06044178 12

* En présentiel : |8 route du Montet
03500 Saulcet

* En distanciel : whatsapp
www.ledomainearmonia.com
facebook instagram : Philippe Tupa Cayrel
Magnétiseur

|Suuonsepas-igng

Cette prestation ne remplace en aucun cas une
consultation médicale. Aucun diagnostic n’est
posé. Il est impératif de consulter votre méde-
cin avant toute démarche et de ne jamais in-
terrompre un traitement médical en cours.

#Sopkhologie

* Nathalie DUTOUR

Spécialisée dans 'accompagnement

des enfants, adolescents, étudiants

Tél:06 81 34 27 33

www.dutour-nathalie.fr

@ © Sophrologue Dutour Nathalie

Nouvelle adresse ! 20 rue Pegoud - YZEURE

» Carole DAUBANAY
Sophrologie et Massages du Monde
Tél:0667 11 05 28
www.carolesophro.com

@ ® Carole Daubanay Sophrologie
& Massages du Monde

5 rue d'Avrilly - TREVOL

* Céline CAILLE

Sophrologue et Accompagnante du féminin Sacré
Pour se reconnecter a soi et se relier a son chemin
intérieur - Programmes en ligne
wwww.celinecaille-resonance.fr

Rendez-vous en Visio ou a Ygrande

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

06 30 52 60 78 - www.lameenlien.com

@ L'ame en lien

lame.enlien

228 rue des Cinqg Noyers - 03290 DOMPIERRE S/B.

Yoga et massages ayurvédiques

&

AUTRY-ISSARDS a Maison Neuve
Lu 16h30-18h / Ma |9h-20h30 / Me |8h30 / 20h

COULANDON a I'Espace Shanti

Lu 18h45-20h15

MOULINS a OM] Yoga

Jeu 17h30-19h et | 9h15-20h45 Nouncds

YZEURE au Ctre Ccial Les Pouzeux
Ve 17h30-19h

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

Séances collectives et individuelles

Légereté des corps et des cceurs !
Soulagez votre dos, votre ventre, votre périnée, votre mental.

e

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

06 87 51 49 78 - www.atelier-gi-gong.com

QI GONG
gymnastique chinoise
de bien-étre

SHIATSU

massage—bien—étre

espritsportetbienetrefr- 3|
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27 SEPT. 2025 SALON DES FAMILLES

Boutevaro oe Nomazy
15u - 1H

ANIMATIONS ET ATELIERS GRATUITS

COIN PIQUE-NIQUE ET RESTAURATION SUR PLACE

dlede / &
/b, CONTACT 0470485129 &

MAISON DES METIERS D'ART ET DU DESIGN

| .A MATIERE
COMME SUJET

Décoder I’info, éviter le naufrage

A partir du 4 octobre 2025

ENTREE LIBRE / GRATUIT Entrée libre

Mardl au vendredl : 14h a 17h
Samed]| : 14h a 18h30

21 bls-23 cours Anatole France
DESIGN & Moullns - 04 70 48 01 36




