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Reprise du sport et
bonnes résolutions

Magazine a
consulter
sur place

Photos OK :)

Thibaut, coach sportif et
spéecialiste de la remise en
forme-sur 'agglomération
moulinoise et ses alentours.
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i Une nouvelle année,
i une |0éme bougie !

\

2026 est arrivée et,comme
i chague année, vient le

i temps de présenter ses voeux a ses proches. i
Amour, réussite professionnelle, projets... au-
i tant de souhaits que I'on partage en ce début
i d'année. Mais pour la grande majorité des i
Francais, la santé demeure essentielle. Elle est
i aujourdhui I'une des clés du bonheur. Alors, i
i trés belle année 2 vous et surtout, une excel-

lente santé !

i Ce mois de janvier marque également un anni-

i versalre important pour nous : celui de notre i

i magazine LEsprit Sport & Bien-étre Voila désor-

mais 10 ANS gu'est née l'idée de créer un ma- :
sur l'agglomération :

i gazine papier gratuit
i moulinoise et ses communes alentour, afin de

i partager avec vous nos rencontres et nos infor-
i mations positives, pour regarder la vie du bon i
i coté. Prendre soin de soi, tout prés de chez nous.

Bonne lecture. Aude & Julie

Pour célébrer
nos 10 ans
d’aventure,
rendez-vous

en ligne tous les
10 du mois !

( f

Magazine Esprit Sport & Bien-étre

Scannez le code pour vous abonner
a notre newsletter et lire tous nos

magazines en ligne sur notre site
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Besoin de visibilité ?
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& « Soin botox capillaire -
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Reprendre le sport et tenir
ses bonnes resolutions

En début d'année, beaucoup de personnes prennent la résolution de se (re)mettre
au sport.Mais comment bien redémarrer sans se blesser, et surtout comment tenir
surla durée ? Nous avons demandé conseil aupres de Thibaut, coach sportif et
specialiste de la remise en forme sur l'agglomération moulinoise et ses alentours

‘ﬁﬁ.‘:-‘l 5. ey

Esprit Edition : Avec ton activité, observes-tu
un regain de motivation chez tes clients en
janvier ?

Thibaut : Oui, il y a toujours un petit sursaut
d'enthousiasme en début d'année. Mais ce qui
m'interpelle depuis deux ans, c'est surtout I'évo-
lution des mentalités. De plus en plus de per
sonnes considérent l'activité physique comme
une véritable habitude de vie, et non comme
un simple objectif ponctuel apres les fétes.
Beaucoup se fixent d'ailleurs de petits défis per
sonnels, une course de |0 km, marcher davan-
tage, ou simplement intégrer plus de
mouvement dans leur quotidien.

Esprit Edition : Quelles sont les erreurs les
plus fréquentes lors d’une reprise, et com-
ment reprendre correctement ?

Thibaut : L'erreur la plus fréquente, c'est de
vouloir en faire trop, trop vite. Aprés une pause,
beaucoup se lancent dans des objectifs trés am-
bitieux, trois séances par semaine, un régime
strict, une perte de poids rapide... Résultat, la
motivation s'essouffle. Le secret, c'est de re-
prendre progressivement, avec des objectifs
simples et atteignables. Il vaut mieux commen-
cer par deux séances légeres, retrouver du plai-

4 - espritsportetbienetre.fr

sir a bouger, et construire des bases solides. Le
corps et la motivation suivront naturellement.
En bref, mieux vaut en faire un peu, mais régu-
lierement, que tout donner pendant quinze
jours et abandonner ensuite !

Esprit Edition : Faut-il privilégier certains
types d’entrainements au début ?

Thibaut : L'essentiel, c'est de choisir une acti-
vité qui donne envie de recommencer. Pas be-
soin de se lancer dans quelgue chose d'intense
des la premiére semaine. c'est de reprendre en
douceur avec une activité qu'on aime, marche,
vélo, natation, renforcement Iéger, peu importe,
du moment gu'on a envie d'y retourner. L'idéal,
c'est de combiner un peu d'endurance douce
pour retrouver le souffle, et du renforcement
musculaire pour remettre le corps en mouve-
ment. En résumé, on construit les fondations
avant de vouloir batir un gratte-ciel !

Esprit Edition : Le sport suffit-il 2 retrouver
la forme ou faut-il repenser aussi son hy-
giéne de vie?

Thibaut : Faire du sport est un excellent point
de départ, mais ¢a ne fait pas tout. Un bon som-
meil, moins de stress, un minimum de mobilité

durant la journée et une alimentation équilibrée
Jjouent un réle majeur. Inutile de se compliquer
la vie, manger vané, récupérer correctement et
garder un rythme de vie cohérent suffit souvent
a optimiser les effets du sport. Comme j'aime
le dire a mes clients : faire une séance intense,
c'est bien... mais réussir a monter les escaliers
sans raler et avec une bonne énergie, c'est en-
core mieux !

Esprit Edition : Pourquoi tant de per-
sonnes abandonnent-elles leur routine
sportive aprés quelques semaines ?
Thibaut : Parce que les attentes sont souvent
trop élevées. Beaucoup espérent des résultats
rapides, et se découragent quand le change-
ment ne se voit pas tout de suite.

Esprit Edition : Comment garder la moti-
vation au-dela du mois de janvier ?
Thibaut : Pour garder la motivation il faut se
fixer des objectifs réalistes et progressifs et y
trouver du plaisir, mais aussi varier les activités
pour ne pas tomber dans la routine. Enfin, ne
pas culpabiliser si on rate une séance, la moti-
vation revient toujours !

Esprit Edition : As-tu une astuce ou un ri-
tuel que tu partages souvent pour ne pas
lacher ?

Thibaut : Oui, planifier ses séances comme un
vral rendez-vous. On ne “trouve' pas du temps
pour le sport, on le réserve dans son agenda.
Un autre point dé, c'est de célébrer les petites
réussites. Elles nourrissent la motivation et ren-
dent la progression beaucoup plus agréable.

Esprit Edition : Si tu devais donner une
seule résolution sportive a tenir toute I'an-
née, laquelle choisirais-tu ?

Thibaut : Bouger un peu chague jour. Pas be-
soin d'une séance longue ou intense, 15 a 20
minutes de marche, quelques étirements ou du
renforcement léger suffisent pour entretenir la
forme et progresser durablement.

Esprit Edition : Quel message voudrais-tu
adresser a celles et ceux qui n‘osent pas se
lancer ?
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Thibaut : Commencez sans attendre le “bon
moment". Avancez a votre rythme, sans vous
comparer. Faire du sport a deux ou en groupe
peut aussi &tre une vraie source de motivation,
on se soutient, on se challenge, et on se sent
moins seul. Chague pas compte, et l'important
est simplement de mettre le corps en mouve-
ment. Le reste suit naturellement.

Esprit Edition : Ou peut-on te retrouver
pour suivre tes programmes ou bénéficier
de ton accompagnement ?

Thibaut : Vous pouvez me retrouver sur Instagram :
@thib.oxywellness, ou sur Facebook : Thibaut
Gdj-Min. Je propose des cours en présentiel,
des programmes en ligne et des accompagne-
ments personnalisés. Mon objectif, vous aider a
trouver une routine qui vous ressemble et qui
s'intégre dans votre quotidien.

Esprit Edition : Peux-tu nous proposer un
top 5 des sports pour une reprise ?
Thibaut : || faut choisir quelque chose qui vous
donne envie de bouger et de revenir régulie-
rement. Par exemple, ¢a peut étre :marcher en
musique, danser, nager, faire du vélo, jouer au
ballon avec des amis, pratiquer le yoga ou le pi-
lates, ou méme suivre un cours collectif dyna-
migue. L'essentiel, c'est de retrouverle golt du
mouvement et de se faire du bien. Quand on
prend du plaisir; la régularité vient naturelle-
ment et la reprise devient beaucoup plus facile
et durable.

Thibaut, un coach accessible pour tous
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Originaire d"Yzeure, Thibaut consacre son par
cours, depuis plus de dix ans, a rendre ['activité
physique accessible a tous. Diplémé d'un
BPJEPS en 2014, Il débute auprés du Centre
Social de Bourbon-I'Archambault, ot il pro-
pose des cours de gym douce et tonic en iti-
nérance en milieu rural. En 2019, il se
spécialise dans l'activité physique adaptée, ac-
compagnant seniors, débutants, personnes
avec pathologies ou en reprise d'activité.
« Limportant, c'est d'adapter la séance a la per-
sonne, pas ['inverse », souligne-t-l. En 2021, il
compléte ses compétences avec une forma-
tion de conseiller en nutrition : « Bouger
compte, mais comprendre comment nourrir son
corps est tout aussi essentiel. »

2025 : la naissance d’OxyWellness

En 2025, Thibaut franchit une nouvelle étape
en créant OxyVWellness, un concept et une
structure innovante centrée sur le bien-&tre, le
mouvement et |'accessibilité. La structure pro-
pose des cours en présentiel, des programmes
en ligne, des accompagnements individuels et
collectifs, ainsi gu'un suivi personnalisé pour
tous types d'objectifs : course a pied, perte de
poids, remise en forme... « Je ne cherche pas
la performance. Ce qui m'anime, c'est d'aider les
gens a bouger. », affirme-t-il.

Une solution pensée

aussi pour le milieu rural

La dimension en ligne d'OxyWellness n'est
pas un hasard : elle permet de toucher un pu-
blic souvent isolé ou €éloigné des structures
sportives. « En milieu rural, il est parfois com-
pliqué d'avoir accés a un coach ou a des cours
réguliers. Je voulais lever cette barriére. », ex-
plique-t-il. Grace a ses outils connectés, cha-
cun peut désormais suivre un programme,
participer a une séance ou obtenir des
conseils, guel que soit son lieu de vie.

Plus de conseils ? 06 22 93 90 44
thibg. coach@gmail.com

designer

Victoire
Lami  est
une  profes-
sionnelle aguerrie
de la création gra-
phigue et du design. Elle a créé, il y a un an,
Victoire Lami Designer (VLD) pour ac-
compagner les grandes entreprises et grands
groupes dans leur communication, et ce quel
que soit leur secteur d'activité. Création ou
refonte de logotypes, identité visuelle, charte
graphigue, mise en page de plagquettes, flyers,
dépliants, affiches ou magazines, Victoire crée
I'univers graphigue qui saura mettre efficace-
ment en valeur ADN de votre entreprise.
Adepte du fameux « less is more » *, son style
épuré, haut-de-gamme et résolument
contemporain a déja séduit de nombreux
clients. Tout comme sa personnalité pleine
d’humour qui sait &tre parfaitement a I'écoute

VLD, la graphiste qu
sublime votre marque
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des besoins de chacun, avec sérieux sans ja-
mais se prendre au sérieux. Son expertise di-
gitale lui a permis plus récemment de
développer un panel d'offres d'accompagne-
ment en Community management pour un
impact optimal sur les incontournables ré-
seaux sociaux.

Depuis cette année, elle propose aussi des pres-
tations sur-mesure de création de sites web.
Du graphisme au référencement jusqu'a la
maintenance, Victoire Lami s'occupe de tout
pour vous. Prendre le temps de vous écouter;
cemer vos envies, vos besoins, vos golts et
prendre plaisir a laisser parler sa créativité,
voici ce qui anime au quotidien cette jeune
entrepreneuse pleine d'entrain, convaincue
que « chaque entreprise mérite sa victoire ».

# Ludwig Mies van der Rohe, architecte allemand

Votre communication efficace et
sur-mesure tient en 3 lettres :VLD

espritsportetbienetre.fr - 5
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La Foire de Moulins 2026 plonge

dans les Légendes celtiques !

La Foire de Moulins, événement incontournable
du territoire, revient pour une édition 2026, du 6
au |5 féwner, placée sous le signe de I'émervellle-
ment et de la mage ! Cette année, plongez dans
l'univers fascinant des Celtes, terre de Légendes,
ou mythes, contes et traditions ancestrales pren-
dront vie sous vos Yeux.

Un voyage au cceur des légendes

Au programme, des animations, des expositions
immersives, des ateliers pour petits et grands et
une programmation riche en découvertes.Le Luna
Park revient également pour animer cette péniode
de vacances scolaires. « En repensant les espaces,
nous avons gagné 200 m? d'expositions supplémen-
taires pour accueillir des nouveautés et améliorer 'ex-
périence visiteur a travers les légendes celtiques. On
retrouvera évidemment les boutiques et les savoirfaire

de la région avec prés de 200 exposants répartis
dans 5 univers : Gastronomie, mobilité, culture et loisirs,
shopping et artisanat, maison et jardin. » précise Bo-
die Ligiozzolo, responsable opérationnelle du Parc
Expo et des équipements SPL Moulins & Co Des-
tinations.

Au programme de cette nouvelle édition

Un grand jeu-concours quotidien avec de nom-
breux cadeaux (entrées culturelles, loisirs...)
Mais aussi la mise a I'honneur des Iégendes
ceftes. Rencontrez Sir Olivier le Dragonnier et
Drakein, entre magie, sortiléges et récits en-
chanteurs. Initiez-vous au tir a l'arc avec le club
d'Yzeure et maniez I'arc comme Robin des Bois,
laissez-vous porter par des lectures féeriques
et de légendes celtiques grace a la sélection de
la librairie Le Moulins aux Lettres et redécou-
vrez les jeux en bois d'antan. Enfin, vibrez au
rythme du folk Irlandais avec le duo pére fille
Shiels. C6té invités, Stone sera présente le 10
févner pour une séance de dédicaces de son
livre, tandis que Tex animera la Saint-Valentin le
[ 4. Les incontournables compléteront la féte
avec le thé dansant par le Gil Orchestra le 10
février et un cabaret le |2 févriern

6 de 10h a I%h au
Moulins. Bars et res-
SOIrs jusgu'a minuit.

Navettes gratuites Aléo pour venir a la Foire,

les dimanches 8 et |5 févnier entre le
Banville et le Parc des
19h30. Un départ toutes

ns de 12h a
s 20 min.

Retrouvez toutes les actualités de la Foire :
www.parcmoulinsexpo.fr
Facebook et Instagram

. ©0.Schindler~
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Imprimeur moulinois,

aimant la tradition & la modernite.

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

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

imprimeriesreunies.fr

EDITION ET IMPRESSION DE LIVRES, CATALOGUES, MENUS, FAIRE-PART DE MARIAGE, CARTES DE VISITE...
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Contactez-nous ! 06 50 14 81 21

VOTRE DEVIS GRATUIT !
Sur rendez-vous a votre domicile

6 - espritsportetbienetre.fr

Besoin de visibilité ?
Vous souhaitez communiquer dans le magazine ?
0623190724 4,

03I60 BOURBON LARCHAMBAULT
28 65 |8 - www.cuisines-gilbert.fr

DEUSES 1001 Tondeuses
présent a la
Foire de Moulif
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cice de difficulté
pi r ameé otre posture et
re tonus.

Pour ce mois-ci, nous travaillons
P'inverse du dead bug,
un de nos derniers exercices au sol.

A vous de jouer !
mme pour le dead bug le mois dernier,
on y ajoute une notion de mouvement en
diagonale.
Exécution : En position de quadrupédie, on
tend altemativement le bras et la ambe op-
posés, en velllant a :
- Garder ntre en
- maintenir le b ement en rét
sion (pour protéger le bas du dos
On redescend ensuite pour char

(pas de relachement),

~de coOté.
Bon & savoin !

du bas du do
la jamb

'€quilibre et la pré
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Du sport oui mais pas que !

Initié par le service Jeunesse de laVille de Mou-
lins, il s'agit avant tout d'un rendez-vous pour
répondre aux besoins de détente, d'activité
physique et de cohésion au sein de la vie étu-
diante. Cet atelier sport a destination des 13-
29 ans, vise a offrir un espace accessible et
sympathigue pour pratiguer une activité phy-
sique réguliére.

Les séances nommés « Energie Jeune », ne re-
quiert pas de niveau préalable et propose des
séances variées : cardio, renforcement muscu-
laire, pilates, step et étirements. Encadrées par
une éducatrice sportive diplomée, les sessions
ont été pensées pour sadapter aux emplois du
temps chargés des jeunes, avec des cours com-
plets d'une durée d'une heure.

L'objectif est double : encourager la pratique
sportive, souvent négligée en période d'examens
ou de forte charge de travall, et contnbuer a
améliorer le bien-&tre général.

Les ateliers se sont inscrits dans un projet global
avec pour thématique « bien dans son corps, bien
dans sa téte ». En plus des ateliers sports, des
séances de sophrologe ont été organisés surl'an-
née scolaire 2024-2025. Certains étudiants amvent
de loin et ont du mal & apprivoiser leur nouvel en-
vironnement. « Energie jeune » perdure cette
année pour permettre aux nouveaux étudiants
dévacuer le stress et de faire de nouvelles rencon-
tres en luttant contre lisolement.

L'activité physique est un excellent moyen de ré-
duire le stress et daugmenter I'€nerge au quo-

PART'ENER

SPECIALISTE 3NN eIWAIN 4 (@l (o) e]Ry.N(0]V]:

+ Conception # Maintenance # Mise en conformité

¢ Installation * Dépannage toutes marques

Ahaélle"lé coach

tidien, permettant de couper avec la pression
quotidienne et de recharger les battenes.

Les séances se déroulent chaque mercredi de
17h30 a 18h30,a I'Espace Jeunes situé |7 rue de
fieche a Moulins. Linscription est gratuite mais
obligatoire, afin de garantir la qualité des groupes
et le bon déroulement des séances.

Avec Energie Jeune, le service Jeunesse souhaite
encourager de nouvelles habitudes et montrer
gu'un mode de vie dynamigue reste compatible
avec la vie étudiante. Une initiative qui pourrait,
aterme, s'étendre a d'autres thématiques axées
autour du bien-étre si le public en ressent le be-
soin. Energie Jeune est un atelier qui « s'port
bien » !

nicolasmorin@part-enerfr

06 98 77 03 03
NEUILLY -LE-REAL
www.part-ener.fr

8 - espritsportetbienetre.fr
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Trails Chantelle Sports Nature : dépassement,
ambiance et grands espaces sont au rendez-vous !

Le Trail de Chantelle, organisé par |'association
Chantelle Sports Nature, revient cette année le
samedi 24 janvier, pour offrir une journée sport
et nature. Rendez-vous a la salle des fétes de
Chantelle, située juste a coté du stade, pour
prendre le départ d'une des nombreuses
courses accessibles a tous les niveaux.

Au programme, entre 10h30 et |3h20, plu-
sieurs départs se succéderont afin de permet-
tre a chacun de relever son propre défi :

* Trails : 2,5 km, 12 et 21 km : idéal pour dé-
couvrir la discipline ou partager un moment
sportif en famille ;

* Trail des Gorges de la Bouble 27 km : un
parcours exigeant au cceur de paysages sau-
vages ;

* Courses Nature 10 km ou 20 km : |'occa-
sion de se dépasser tout en profitant des che-
mins vallonnés autour de Chantelle.

Les tarifs s'étendent de 3 € a 24 € en fonction
de la distance choisie. Un repas chaud est pro-
posé en option pour 6 €, a réserver lors de
I'inscription.

=
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. & B Sy
Infos & inscriptions :
www.chantellesportsnature.com
Contact: 06 71 1922 17
avc.chantelle@gmail.com

Chantelle Sports Nature, le sport

plaisir version nature

Derriere cet événement se trouve Chantelle
Sports Nature, une association multisport in-
vestie dans la découverte et la pratique d'acti-
vités de pleine nature : trail, course a pied,
course d'orientation, raid, VT T etVTT'O. Forte
de ses 64 adhérents dont 37 licenciés FFCO,

Apres |5 années dex-
périence dans diffé-
rentes entreprises du
BTP de la régon,
Victor Alamar-
tine a choisi de
mettre son ex-
pertise au service
des particuliers et
des professionnels
en ouvrant une
agence iliCO travaux a Moulins, sur le
territoire ou a grandi Nicolas Dau-
mont, fondateur du réseau.

I'association mise sur la convivialité, I'esprit fa-
milial et I'accessibilité : a partirde | | ans, chacun
peut trouver sa place, quel que soit son niveau.
Depuis 2019, l'association s'inscrit également
dans une démarche responsable et respec-
tueuse de I'environnement, en veillant a appli-
quer la Charte de I'Eco-Coureur sur chacune
de ses manifestations.

Des événements tout au long de I'année
En plus du grandTrail de Chantelle, le club orga-
nise plusieurs manifestations incontournables :
courses d'orientation pédestre,les | | et 12 avnl
a la Forét des Collettes, des course d'onentation
aVTT ainsi que les randonnées pédestre et VT T
chaque ler Mai a Chantelle.

Pour tous ceux qui souhaitent relever des défis,
progresser ou simplement partager leur passion
pour la nature, Chantelle Sports Nature est la
porte d'entrée idéale.

Retrouvez toutes les informations et actuali-
tés de lassociation sur la page Facebook
Chantelle Sports Nature !

Publi-rédactionnel

inhCcoO

[ravaux

Installer une cuisine, rénover une salle de
bain, moderniser une piéce ou repenser un
espace professionnel demande du temps, des
compétences techniques et des artisans de
confiance. C'est la que Victor intervient.

« Je réalise du courtage en travaux et le suivi
de chantier pour vous accompagner du premier
échange jusqu'a la réception finale. Mon objec-
tif est de simplifier vos travaux et de vous offrir
un résultat a la hauteur de vos attentes, sans
stress et sans mMauvaises surprises. »

Victor sélectionne des artisans locaux sé-
rieux. « fobtiens des devis cohérents et je vous
accompagne dans la préparation du chantier :
conseils techniques, planification, coordination
et suivi rigoureux. »

Pourquoi
faire appel a
illiCO travaux ?

* Un interlocuteur unique
* Des artisans sélectionnés
* Des devis négociés

* Des acomptes sécurisés
* Un suivi rigoureux

Quand vous pensez
travaux, pensez illiCO !

Bon a savoir!

Je vous accompagne égale-
ment dans vos démarches
administratives et vous

informe sur les aides finan-
ciéres mobilisables (primes,
subventions, TVA réduite...).

22

Conﬁada} ~moi ! 07 66 44 84 81 - 13 rue Blaise Pascal - Moulins
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Recette du chef au restaurant U€table

du Casino a@&BoMLon @’/"(Wau&
Ceviche d’espadon au lait de coco, gingembre & passion

Bon & Aavoir !

Inspirée des saveurs polynésiennes, cette
recette associe la tendresse de I'espadon
cru a l'onctuosité du lait de coco, relevée
d’une pointe de gingembre et de la vivacité
du citron vert. Le fruit de la passion ap-
porte une touche acidulée et parfumée qui
sublime ce ceviche léger et raffiné. Une

entrée parfaite pour une table estivale.

Ingrédients (pour | portion)
100 g d’'espadon

|5 d de lait de coco

2 c. a soupe de jus de citron vert

2 g de purée de gingembre frais

5 g d'oignon rouge finement ciselé

| fruit de la passion

| pincée de sel / | pointe de poivre

jacvowx &d‘o«w‘u !

-Talller la longe d'espadon en cubes réguliers d'environ | cm.
- Dans un saladier, mélanger le jus de citron vert, le lait de

coco et la purée de gingembre.

- Ajouter la pulpe du fruit de la passion, I'oignon rouge ciselé

puis assaisonner de sel et de poivre.

- Incorporer délicatement les cubes d'espadon dans la man-

nade.

- Réserver au frais pendant | heure pour laisser les saveurs

se méler et la texture s'affiner.

- Servir dans une petite assiette creuse blanche pour mettre

en valeur les couleurs du plat.

Bow&qw&fwﬂwn.’

Yzeure, vous propose ses astuces et des idées de menus et de
recettes facile et simple a réaliser !

Pour un repas du midi

* Velouté chaud détox carotte gingembre

* Poélée de Iégumes verts & lentilles corail au
curcuma

* Flet de poisson blanc vapeur (colin ou cabillaud)
* Compote pomme-poire sans sucres ajoutés

A vous &J‘om !

> Poélée de légumes verts & lentilles corail
au curcuma

* Ingrédients (pour 2 personnes)

80 g de lentilles coralil (crues), | courgette, |
poignée de brocolis (frais ou surgelés), | petit
poireau, | gousse d'all, | c.a café de curcuma, |
pincée de poivre noi, | c. a soupe dhuile
dolive, eau, sel modéré

> Préparation

* Rincer les lentilles corail sous I'eau froide.

* Les cuire dans une casserole d'eau bouillante
non salée pendant 8 a |0 minutes, puis égoutter.
* Laver et couper les légumes en petits mor-
ceaux.

10 - espritsportetbienetre.fr

* Faire chauffer I'huile d'olive dans une poéle,

ajouter [ail haché.

» Ajouter les I[égumes et faire revenir douce-
ment 5 a 7 minutes.

* Incorporer les lentilles corall, le curcuma et le
poivre.

» Ajouter un petit fond d'eau si nécessaire et
laisser mijoter 3 minutes.

* Saler |égérement en fin de cuisson.

Bar & Restaurant du Casino - ZA du, Pont des Chévres a Bourbon-I'A. - 04 70 67 15 39
/. / ) /
Menw débor. de débult d'année !

Chaque mois, Beverley, diététicienne nutritionniste a

Inutile de “punir’’ le corps apres les fétes.Le
début d'année est idéal pour reposer le sys-
téme digestif sans restriction.

v Plats chauds

v Cuissons douces

v Epices digestives (curcuma, gingembre)
v Portions adaptées

v Hydratation réguliére

44
On ne nettoie pas le corps
en mangeant moins, mais
en mangeant mieux.

% @wx de oon.&a'f)x ?
Diététicienne Nutritionniste Beverley Josse
28 pl. Jules Ferry - Yzeure
06 26 20 39 43




Bon & savoir !
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Un rendez-vous majeur pour les passionnés
de basse-cour et d’élevage

L’Exposition Internationale dAviculture de
Saint-Pourcgain-sur-Sioule simpose comme [un
des événements incontournables du calendrier avi-
cole frangais. Organisée par [Union Avicole du Bour-
bonnais, elle revient pour sa 30° édition les samedi
24 et dimanche 25 janvier 2026, a I'espace commu-
nautaire rue Pierre et Marie Curie.

Au programme

Une grande diversité d'espéces sera présentées, al-
lant des oiseaux d'ornement aux canards, oies,
poules, mais aussi lapins, cobayes, pigeons ou tour-
terelles, dont certaines espéces devenues rares
comme les colins de Californie et les cailles de ponte
en variété inédites en France !

Outre l'exposition d'animaux de basse-cour; de
nombreux championnats y sont organisés :

- Championnat de France des pigeons Cravates et Gier
- Coupe de France des volailles bourbonnaises

- Coupe de France des lapins Gris du Bourbonnais
- Rencontre internationale et coupe de France de
la tourterelle rieuse

- Championnat régional des poules Brahma

Cette année sera également marquée par le Prix du
Président de la république.

Des animations pour toute la famille. Le Do-
maine de la Ganne de Prémilhat, tenu par Guillaume
et Tom, figures connues du grand public grace a
I'émission Lamour est dans le pré, proposera un es-

pace micro-ferme. Stands pratiques et marchan-
dises avicoles. Vente de grains, de matériel d'éle-
vage, mais aussi possibilité d'acheter des animaux
directement auprés des éleveurs. Restauration et
produits locaux. Plusieurs artisans locaux sont in-
vités a faire découvrir leurs spécialités culinaires.

Pour infos !
Entrée 3 euros et gratuit -1 2 ans
Site : unionavicolebourbonnaise-fr.sitew.fr

N\caf J
¥

Bon & savoir !
Lassociation Union Avicole Bourbonnaise
regroupe des éleveurs dont la volonté est
de promouvoir I'élevage d'animaux de
basse-cour, de colombier, de clapier et de
voliére pure race dont les animaux de race
bourbonnaise telle que la Poule Bourbon-
naise, le Canard Blanc de I'Allier, I'Oie
Bourbonnaise, la Dinde Bourbonnaise ou
encore le lapin Gris du Bourbonnais.

Le Podeast du mois !

Plongée dans I'univers sonore ! Les podcasts
ont révolutionné notre maniére de découvrir
les histoires et d'accéder a l'information. Dans
cette nouvelle rubrique, nous vous faisons
chagque mois découvrir un podcast positif et ins-
pirant, a écouter pour se divertir, réfléchir et se
sentir bien.

Ce mois-ci, c’est le début d’'un
nouveau partenariat avec RQQG

En fin d'année demiére, nous avons retrouvé
Thémis, de Radio Qui Qu’en Grogne a
Bourbon I'Archambault

pour une interview.

Cette rencontre :

marque le début dun °

nouveau  partenanat &

avec cette radio locale

qui valorise les initiatives

du territoire. Pour nous, étre invitées dans leurs
studios est plus qu'un simple passage a I'antenne,
c'est une reconnaissance du travail mené depuis
bient6t dix ans avec notre magazine.

Chaque mois, fentretien sera diffusé en direct
sur 101 FM RQQG ou 96.9 M Radio Bocage et
en podcast www.rqqg fr sur www.laligue03.org.
Merci a Thémis et Farid !

Bon a savoir ! Le |3 févnier, la journée mon-
diale de la radio célébrera une fois de plus ce
média vivant et universel, qui relie les voix, les
idées et les communautés partout dans le
monde.

-4

i informations au 04 70 67 15 39
*www.casino-bourbon-larchambault.fr

N° de Licences de spectacles : PLATESV-R-2025-000107 - PLATESV-R-2025-000108 - PLATESV-R-2025-000109
* Tarifs réduits : (enfants -12ans, chomeurs, étudiants, Rmistes, handicapés, +65ans) sous réserve de pieces justificatives.

Elisabeth FREMONDIERE Laurent MENTEC
Morgan LAQUERRE  Anne-Victoire OLIVIER

Nathalie

MARQUAY-PERNAUT

OUBLIE-MO
It TAM

SAMEDI2HFEVRIER 2026

AL

BOURBON .
L'ARCHAMBAULT  posg

MONSIEUR THEATRE & ARTZALA PRODUCTION PRESENTENT

UNE COMEDIE DROLEMENT ROMANTIQUE
00 o

Laurent

PETITGUILLAUME
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Bon & savoir !
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L’Allier adopte I’Aidantometre pour

mieux accompagner les proches aidants

Inauguration de la Journée départementale
des aidants en 2025

L'Aidantométre, créé initillement par le pdle d'équi-
libre territonal et rural (PETR) de Beauce Gatinais
en Pithiverais dans le Loiret, est un outil simple et
visuel permettant aux proches aidants d'évaluer
leur niveau de charge, de fatigue ou dépuisement.
Inspiré du « violentomeétre », il propose une échelle
progressive, allant de situations « gérables »
Jusqu'aux zones d'alerte, qui aide chacun a prendre
conscience de sa situation et a identifier les mo-
ments ol demander de I'aide devient nécessaire.

Reconnaissant la pertinence de cet outll, le Dépar-
tement de 'Allier a décidé de le reprendre et de
I'adapter au contexte local. « En partenariat avec la
Direction Autonomie du conseil départemental, nous
avons souhaité nous appuyer sur un outil dair et ac-
cessible pour les aidants » explique Emilie Lambert,
cheffe de service Accompagnement Familles de

I'Udaf. « LAidantométre permet de matérialiser ce
que vivent les aidants au quotidien et de les rassurer
sur le fait qu'ils ne sont pas seuks. »

Pour répondre au mieux aux besoins du terrtoire,
le département a ciblé des services vers lesquels
onenter directement les familles : la Maison Dé&-
partementale de I'Autonomie (MDA) et la Plate-
forme d'accompagnement et de répit Bulles dR.
« Lobjectif est de simplfier les démarches et doffrir
un point d'entrée évident pour tous ceux qui cherchent
du soutien. » précise Emilie Lambert.

Depuis la joumée départementale des aidants
2025,I'Aidantométre est diffusé dans I'Allier par la
Maison Départementale de I'Autonomie et par la
plateforme d'accompagnement et de répit Bulles
dR Il sert de support d'information, d'onentation
et de prévention, permettant aux aidants de mieux
comprendre leur situation et de sadresser aux
bons interocuteurs. « Lenjeu de lAidantométre, cC'est
de rendre visible la rédlité vécue par les aidants et de
leur montrer que des solutions existent » conclut
Emilie Lambert. « Reprendre cette initiative née dans
le Loiret, c'est valoriser un outil efficace et I'adapter
aux besoins des familles bourbonnaises. »

Plus d’infos : cfppa03 @allier-fr
et sur le site aidants.allier.fr

Aidantometre

Aider I'autre nest
pas vraiment une

AVOIR ENCORE DU
TEMPS POUR MOI !
contrainte puisque ...

ETRE VIGILANT !

Il'y a des risques pour ma santé physique
et morale quand ...

Renseignez-vous sur les dispositifs de répit existants !
vT €T 2T TT OT

LT 9T ST

ME PROTEGER ET
DEMANDER DE L'AIDE !
Je me mets en danger quand

0Z 6T 8T

Maison départementale de I'Autonomie

Antenne de VICHY  Antenne de MONTLUCON Anfenne de MOULINS

047034 1550 047034 1500 047034 1570

UDAFOQ3 - Plateforme d'Accompagnement et de Répit « Bulles d'R »

cidants030udaf03.fr
0 805 03 06 09

Publi-rédactionnel

Thermes de Bourbon-Lancy : réservez
votre cure thermale des aujourd’hui !

i
g
2
b

En 2026, prenez soin de vous et de
votre santé | Anticipez dés a présent et
réservez votre prochaine cure thermale
a Bourbon-Lancy, station de Pleine
Santé de Bourgogne du Sud, située a
seulement 30 minutes de Moulins.

Au coeur d’un environnement naturel, pré-
servé et apaisant, Bourbon-Lancy vous accuellle
pour une expérience Santé globale alliant therma-
lisme, prévention santé et bien-&tre. Ici jaillit une eau

thermale naturellement chaude, aux vertus recon-
nues, propice au ressourcement et aux soins.

Les Thermes de Bourbon-Lancy vous propo-
sent des cures thermales conventionnées,
prises en charge, spécialisées en Rhumatologie et
en Maladies Cardio-Artérielles, ainsi que des cures
spécifigues pour la Fibromyalgie. Pendant trois se-
maines, une équipe experte et attentive vous ac-
compagne avec un accueil personnalisé et une
prise en charge de qualité.

Parce que votre santé est essentielle, devenez
acteur de votre bien-&tre et préservez votre équi-
libre avec le programme de prévention santé des
thermes : activités physiques adaptées, ateliers,
conférences sur des thématiques du quotidien.

Vous ne disposez pas de 3 semaines ? Nos
cures libres sont faites pour vous ! De 3 2 |2
jours, accordez -vous le temps de prendre soin de
vous avec un court séjour adapté a vos besoins.
Rendez-vous a Bourbon-Lancy, la station thermale
pour se ressourcer, prévenir et se soigner.

Bon & savoir !

Saison thermale 2026
du |18 mars au 18 novembre

066’w découverfe !

Profitez d'une journée compléte
de bien étre avec la formule
« Journée Thermes et Spa »
a 99€/pers

- Matinée de 4 soins thermaux

- Déjeuner au Res Jrant du Cloitre
Menudu Cl

née Them

roira | 14 €/p

- Accés spa au centre Celtd Spa
et Bien-Etre

Renseignements et réservations :
Thermes de Bourbon-Lancy

5 place d'Aligre - Bourbon-Lancy
0385891884
www.thermesbourbonlancy.fr

|2 - espritsportetbienetre.fr
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Maladie
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Agir ensemble, protéger chacun

Refrouvez les documents

meédicaux déja deposes par

votre médecin, hopital, |Iaboratoire ...
ainsi que les prochains 3 venir.

DHanO] Téléchargez et activez Mon espace santé,
votre carnet de santé numeérique

ameli fr




Bon & savoir
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Office National des Foréts

et infos insolites afin d en apprendre un peu plus
sur la Fondation Le PAL Nature !

Vivre ensemble

€n foret, je veille &

étre attentif aux autres

Une année 2026 pleine de projets

Arnaud Bennet part d'un constat simple :
malgré les résultats positifs concernant les
animations et événements interes organisés au
cours de la saison (Mercredis de la Fondation,
soirées nocturnes, Journées Soigneurs, Journée
de la Fondation...), seulement 56 % des
visiteurs déclarent avoir entendu parler de la
Fondation (source Qualimétrie).

Afin de maintenir la diversité des pratiques
en forét (détente, sports, cueillette, chasse,
pratigue artistigue...) la tolérance de chacun
est requise.

Respecter le travail des professionnels de
la forét : techniciens, blcherons, naturalistes,
chercheurs, éducateurs. ..

Qu'a cela ne tienne, I'objectif 2026 est donc
d'accroftre la notonété de la Fondation Le PAL
Nature en ayant une présence plus marguée au

©4Allier Respire

Depuis le | erjanvier 2026, Amaud Bennet I'ex-
PDG du PAL a transmis son entreprise a son fils
ainé, Charles Bennet. Une page se tourne mais
il y a fort a parier que la Fondation Le PAL
Nature va y gagner En effet, Amaud Bennet
restera au Consel d Administration de la Fondation
pour accentuer son développement et consa-
crer une partie de son temps de jeune retraité.

sein du parc mais aussi de renforcer ses
ressources (mécénat, dons et parrainages).
Le Conseil d' Administration va donc se réunir
régulierement lors de réunions de travall
thématiques pour répondre a ce double objectif
dont la finalité est de protéger la biodiversité
en France et al'étranger (273 446,05 € distribués
en 2025 a 33 associations dont 8 en France).

Vous souhaitez aider la FONDATION Le PAL NATURE ?
Contactez Camille au 07 87 19 01 30.

Plus d’infos www.onf.fr

Lep astuces o@e, CﬂlMAﬁeffL !

#VuSurLeWeb

Allier Respire : 'art qui transforme le quotidien

Haithem, yzeurien et architecte, cultive un univers ou le surréalisme
rencontre le quotidien. Avec Allier Respire, il transforme le patri-
moine local en terrain de jeu visuel : animaux géants, scénes impro-
bables et humour redonnent vie au territoire. Artiste digital ouvert
aux collaborations, il crée des photomontages qui surprennent et font
sourire. « Mon objectif, faire sourire, surprendre et montrer que méme
les lieux du quotidien peuvent devenir extraordinaires lorsqu'on les regarde
autrement. » Derniérement, il a signé un partenariat gourmand avec
la Cave a Chocolat pour leur tablette Jacquemart, un visuel inédit a
découvrir sur Instagram : allier_respire

Eliminer les nids a bactéries

Dans notre frénésie du ménage, ! Z
n'oublions pas les interrupteurs,

les claviers d'ordinateurs, les té-
lécommandes, les poignées de
portes et de fenétres, que nous
touchons a longueur de temps. :
Une lingette imbibée de vinai-
gre blanc sera parfaite pour
tout assainir.

Aeqexid WoJy j3pcy uoé@

Professionnels et particuliers
Service a la personne
[N Gros entretiens
€riel et produits tout inclus)
Crédit 3
d’impéts”

o=
/4‘

Christelle Cucca

NWAeS T e 6 79 64 29 86

LA BOUTIQUE
5 chemin des Bruyéres - 03340 Chapeau

Nouveau service ! Etat des lieux d’entrée

Produits 100% Naturel

ou sortie de locataire pour les agences immobi-
lieres, syndicats de copropriété et investisseurs.

5 chemin des Bruyéres - CHAPEAU

14 - espritsportetbienetre.fr



v Rénovation globale ’ S/
-~ Maintien a domicile W
SCI-\ B Rénovation thermique 7
Cotfppwne Mite

«La Madeleine » - 32, avenue de la Libération

T. 04 70 46 31 49 < Bonheur
www.scabb.fr S— 03000 MOULINS - Tél. 04 70 46 62 41
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Oscorr

Sebastien'Jubert
du mardi au samedi : 9H - 12H et 14H - 19H

9 Rue Marie Laurencin - 03400 Yzeure
(Sortie 47 du t de Moulins) Angle rue des Tanneries - 03000 Moulins

'eurocycles03000@orange.fr Tél : 04 70 44 47 45 doncamsdm@orange fr

-
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Marie-Luce RETOURNA
El Agent Général d’Assurances

LA GRANDE CAVE
A ICHOCOLAT Sjisaiii

ARTISAN
Patissier - Chocolatier
Glacier - Confiseur

Mutuelle
de Poitiers

GOUIGUIEEN  Automobile - habitation | Prévoyance

h Complémentaire Santé | Epargne - Retraite

Particuliers - Professionnels

7 place de la Liberté
e 1-3 place de I'hétel de ville

04.70.49.18.41 A

03000 Moulins - 04 70 44 45 32
www.lacaveachocolat.fr A ogs
facebook.com/lacaveachocolat agence.marie-luce.retourna@mutuelledepoitiers.fr

sylvain-fournier@quenottes.fr

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

2 places, 2 gagnants !
pour une séance du film

GOUROU

a partir du 28 janvier

B[".IR[I RVARS Participation par malil a espritedition@gmail.com
L _houuns 3 Tirage au sort le vendredi 23 janvier

PIERRE NINEY



On fete la Chandeleunr. !
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La célebre Olney Pancake Race

Cette course insolite est née en 1445 a
Olney, en Angleterre, a une épogue ou les
Crépes "és populaire, bénéficiaient
méme de la faveu yale. Organisée le
Mardi Gras, la journée était consacrée aux
célébrations, aux farces et aux jeux. Inter-
rompue durant la Seconde Guerre mon-
diale, la course renait en 1948 grace au
révérend Ronald Collins, inspiré par de
vieilles photos pri ns les années 1920
et 1930 de femmes courant avec des
poéles. Relancée avec treize participants
cette année [, la course a immédiatement
attiré I''magination populaire et les habitants
d'Olney se sont mis en route pour profiter
de ce lien simple et col leur riche
pass€, une journée de festivités. Elle est au-
métrée et devenue un

nement international. Facebook
Instagram : Olney Pancake Race

Soirée sportive avec le tournoi de tennis
de table de la Chandeleur a Dompierre

Le club AS Dompierre Tennis de Table organise
comme chague année son tournoi de la Chande-
leur vendredi |6 janvier a partir de 19h a la salle
de I'Espace Boudeville. Cette manifestation spor-
tive revét un caractére particulier car les pongistes
Jjouent avec une poéle au lieu d'une raquette. « fai
découvert le concept dans un club de la région de
Tours. C'était vraiment rigolo et trés original. Le but
était de reproduire la méme chose @ Dompierre. L'ini-
tiative a rapidement séduit les pongistes locaux car
la pratique du tennis de table avec une poéle nivelle
les valeurs.Tout le monde peut battre tout le monde.
C'est un vrai challenge pour tous les participants. [l y
a une vrdie attente autour de ce rendez-vous. » ex-
pligue Joél Darges a l'origine de la création de
cette compétition.

Le toumoi de la Chandeleur s'inscrit pleinement
dans la dynamique d'un club en constante évolu-
tion. « Nous sommes actuellement 48 licenciés.

Nous avons dtteint les 60 licenciés la saison passée
trés certainement suite aux JO avec fes fréres Lebrun.
Il'y a toujours seulement |0 féminines, pourtant le
tennis de table est un sport trés accessible. Prochain
Championnat Regional, le 8 février @ Ceyrat, compe-
tition pour laquelle les |ers ou méme 2éme en fonc-
tion de la catégorie pourront se qualifier pour le
Championnat National A (pour les licenciés double-
affiliés ou seulement Ufolep) ou pour le Championnat
Nationdl B (seulement pour les licenciés Ufolep). Il y
a toujours un championnat adulte, avec 3 équipes
du dub engagées dans 3 divisions. Bien qu'il y ait
moins de jeunes cette année nous avons maintenu
également un championnat jeune avec deux mati-
nées organisées sur la saison a Dompierre, deux a
Souvigny et deux a Saint-Pourcain-sur-Sioule. Nous
participons toujours également aux toumois amicaux
organisés par les autres clubs. » nous précise Mar

tineTreuillet, présidente de I'ASD tennis de table.

. Le
ARTS CREATEURS & CO e

4 couturiéres a votre service !

L'atelier de Chantal , 2 toutes fagons,
Crescendo et madameB
et Textiles & co solidaires
Retouches, transformations, customisation,
label Refashion, créations vétements, accessoires
bébés, hommes, femmes, mariages,
zerodéchets, broderie d'art, sur mesure,
ameublement pour entreprises et particuliers
Conciergerie pour entreprises

f

Nouvelle année, bonnes résolutions !

Faire du sport, manger sainement, passer
moins de temps sur les écrans ... la liste est
longue ! Et si, dans ces nouvelles habitudes

vous pensiez a la lecture ?

Boutique éco-responsable
ol des créations renaissent
apartir de matiéres recyclées
et des artisans et créateurs locaux
viennent vous rencontrez

« Lire stimule le cerveau, améliore la mémoire,
aide a mieux dormir, prévient le stress, développe

le vocabulaire et les connaissances, améliore les capacités d'analyse,
favorise I'empathie... Vous I'aurez compris la lecture est une pratique
bénéfique pour le corps et I'esprit ! Inutile d'attendre le quart dheure de
lecture nationdl, | 0 mars je lis, vous pouvez commencer dés aujourdhui ! »

9 rue paul Bert - Moulins - 06 79 56 73 83

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

Belles lectures a venir et meilleurs veeux ! Adeline

La location
vi donne vie
vos projefs !

Comptoir de location I

@\ C.D.L.

MOULINS

| 0470493579

TOULON-SUR-ALLIER

CENTRE ROUTIER (A core o srico pépdr)

16 - espritsportetbienetre.fr
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Une Chandeleur IOO% locale !

A l'occasion de la Chandeleur le 6 février, revisitons cette tradition gourmande en met-
tant a I'honneur les producteurs prés de chez nous. L'huile, les oeufs, la farine, la pate a
tartiner...

laissez-vous inspirer pour sublimer vos crépes avec des ingrédients locaux !

/iovouA, &d‘om !

La farine de la Mino-
terie Bernatot a
Bressolles sert 2
donner structure et
texture aux crépes,
Vous pouvez l'ache- |
ter directement a la §

Temps de préparation : |5 min
Temps de repos : minimum | heure
Temps de cuisson : 30 min

Minotene.

Les ceufs de La ferme
du Galot a Agonges
permettent de lier et
d'aérer la pate pour
des crépes réussies. Re-
trouvez les oeufs de
Romain, Chez Ju, trai-
teur a Bourbon I'Ar

Les crépes de la Chande-
leur gagnent en go(t avec
I’huile de Landrieaux.Elle
sert a cuire la pate et a les
parfumer. Disponible dans
leur boutique a Saint-Pour-
cain-s/S.

" Vanessa Peyre, a la
ferme de la Beaume a
™ Couzon, produit des
| confitures avec ses fruits
ou ceux de producteurs
locaux. Disponible chez
Trés Allier a Saint Pour-
cain sur-Sioule..

\ Les miels d'Alexandre Lucas Bar-
dot, apiculteur a Chevagnes, of-
frent une version naturelle aux
multiples bienfaits. Produits disponi-
bles au Comptoir des Régions a
Moulins.

Lalf'&&)&/e,e h 4

A Echassiéres, Karen et Nicolas Perrin
transforment leurs noisettes en pate a tartiner,
rappelant les douceurs de notre enfance. Dis-
ponible a la Jardinerie Chassin a Avermes.

@©Charline Chardon

CREME DE

OISETTES |2

La créme caramel
beurre salée de La
Grande Cave a
Chocolat a Mou-
lins, idéale pour re-
trouver une touche
bretonne. Un accom-
pagnement a décou-
vrir en magasin Place
de la Liberté.

Ingrédients pour une quinzaine de crépes :
- 250g de fanne de blé

- 2 cas de sucre

- 4 gros ceufs

- 50 cl de lait entier

- | pincée de sel

Parfum de votre choix : vanille, fleur d'oran-

ger, zeste d'orange, zeste de citron, rhum,
grand marnier, biere

* Dans un grand saladier, battre au fouet les
oeufs avec le sucre.Verser la moitié du lart.
* Mélanger

« Toujours avec le fouet, incorporer la farine
dans le mélange jusqu'a ce qu'll n'y ait plus
de grumeaux.

* Verser le reste du lait puis le parfum de
votre choix. Bien mélanger.

* Laisser reposer la pate au frais pendant mi-
nimum |h. Plus la pate reposera longtemps,
plus elle sera facile a travailler:

* Faire chauffer votre poéle a crépes.

* Déposer une noix de beurre puis verser
une louche de pate a crépes. Apres avoir fait
cuire la premiére face, la retoumer délicate-
ment. Procéder ainsi jusqu'a épuisement de
la pate.

Source : wwwikaokafr

Découvrez les PODCAST de Aude & Julie

Rendez-vous sur espritsportetbienetre.fr -

Produit par

A

Kmtésens
rod.

espritsportetbienetrefr- | 7
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Terre de Colibri, une nouvelle

invitation au voyage autour du thé

L — o |

B!!!

est une jeune entreprise
thés et infusions bio

| THE VERT | §
| Gunpower

Don du sang:
Des collectes de

' 4
Etabliss

i * MOULINS

i Don en sang : les lundis, jeudis et vendredis de
i 8h a 13h30 et tous les samedis de 8h & | 1h30.
i En plasma : les lundis, jeudis et vendredis de 8h
i 2 12h30, le mardi de 16h a 18h30 et tous les sa-
i medis de 7h45 a 11h30.

Important :les collectes mobiles ne concement que le

i « BOURBON LA. : Le mardi 27 janvier de
i 16h a I9h 2 la salle polyvalente.
i « COSNE D’ALLIER : Le mercredi 28 janvier
i de 16h a |9h au centre cufturel.

k;-xu sont rég

ement francais du s

on du sang.

Site fixe de Moulins :

%@;60&,&,60... M&AM

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 a 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.

s prés de chez vous par

s rendez-vous

* NEUILLY LE REAL : Le jeudi 29 janvier de

[6h a 19h 2 la salle polyvalente.

* LURCY LEVIS : Le jeudi 5 février de 16h a

I9h a la salle socio culturelle.

* SAINT POURCAIN S/S. : Le mercredi | |

février de 15h30 a |9h centre socio culturel.

10 Av. du Général de Gaulle. Toutes les collectes se font sur RDV

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

* 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.

Qui peut donner ?

une question
d'age et de
poids.  Vous
avez entre |8 et
70 ans révolus ?

Vous pesez plus

JE DONNE MON SANG,
- JE SAUVE DES VIES !

C’est d'abord

©dondesangefs santefr

il de 50 kilos ? :
: Bonne nouvelle, vous avez probablement un grand
i pouvoir, celui de sauver des vies en donnant votre
i sang !Vous pouvez donner jusqu'a 6 fois par an
i pour les hommes et jusqu'a 4 fois pour les :
i femmes. Pour savoir dés maintenant si vous pou-
i vez faire un don, faites le test en ligne sur don-
" i desangefs.sante.fr :

|8 - espritsportetbienetre.fr
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Des huiles made in GAEC
de la Forét a Gennetines

Carole Gilbert travaille aux cétés de son mari Sylvain, €leveur de vaches de race
limousine a Gennetines. Depuis 2023, elle commercialise de I'huile de colza et de
tournesol issues de leurs cultures. Des ingrédients parfaits pour relever les plats

tout en prenant soin de la santé.

g‘- 6'&(‘_ de la Fg," £

v
P
g
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De I ferme 6 Tosvielte

Carole Gilbert a initialement suivi des études
dans le domaine agricole puis s'est un temps di-
rigée vers celui du commerce. Mais I'appel de
laterre a été plus fort et elle a décidé en 2022
de travailler définitivement a plein temps aux
c6tés de son mari éleveur de limousines. Sa dé-
cision a coincidé avec le début de la guerre en
Ukraine et les pénuries dhuiles dans les rayons
des supermarchés. Carole a alors eu l'idée de
fabriquer de I'huile 100% locale, élaborée a par-
tir de leurs propres cultures. C'est ainsi que les
récoltes de colza et de tournesol ont été par-

tagées entre I'alimentation destinée au bétail et
la fabrication des huiles. Le pressage, la mise en
bouteille et I'étiquetage ont lieu a quelques ki-
lomeétres de la ferme, chez un agriculteur par-
tenaire équipé du matériel adapté. Pressées a
froid, les huiles gardent toute la saveur de leurs
graines.

A chaque huile ses spécificités

Particulierement riche en oméga-3, en oméga-
6 et en vitamines, 'huile de colza est reconnue
pour soutenir la santé cardiovasculaire et aider

alarégulation de la glycémie et du « mauvais »
cholestérol. Son léger petit go(t de noisette est
idéal pour relever les mayonnaises maison, les
vinaigrettes ou un plat en fin de cuisson. Quant
a l'huile de tournesol, sa teneur en vitamine E
en fait un antioxydant tout aussi apprécié.

Des nouveautés en 2026
Conditionnées en 75cl| et désormais aussi en
50cl, les bouteilles s'adaptent a la consomma-
tion de chacun et complétent parfaitement les
colis de viande vendus par le couple ala ferme.
Pour cette année, Carole déborde d'idées. Elle
réfléchit déja a agrandir son offre et a aménager
a terme un petit magasin. Une belle année qui
s'annonce avec en prime ses huiles qui rejoin-
dront bient6t le réseau réputé de la marque Al-
lier Bourbonnais Produits® qui met en avant le
savoir-faire du terroir.

Pauline Orain

Bon & savoir !

Ou trouver les huiles du GAEC de la Forét ?
Elles sont en wve ;

tement a la ferme (sur
: nent sur d

Plus d'infos ! GAEC de la Forét
7 rte de Chezy, la Grande Forét
Gennetines

Facebook : GAEC de la Forét
gaecdelaforet@hotmail.com

8 place Garibaldi 03000 MOULINS

Vous cherchez du boulot ?

Venez chez ACTO! |

0470 20 21 29

@
ol

Solution globale §

ur Femplo

www.ACTO-RH.com

espritsportetbienetrefr- [ 9



Un moment de détente !
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Un nouveau refuge pour lecteurs a Ygrande

I
Installée en « co-working » au sein de |'agence
Jouan Immobilier; la bouquinerie Lu Relu Berlue
a ouvert ses portes fin octobre a Ygrande, au
cceur du village, place Jean-Jaurés. Pour sa fon-
datrice, Suzanne Regelsperger, implanter une li-
brairie d'occasion ici était presque une
évidence.Ygrande porte une riche histoire cul-
turelle, marquée par les figures d'Emile Guillau-
min et de Camille Gagnon, et aujourd'hui
ravivée par la résidence artistique menée au
musée Emile Guillaumin.

« Je souhaite faire de ma boutique un lieu vivant,
ouvert aux rencontres et aux échanges. Lectures,
présentations d’ouvrages et propositions du public
viendront rythmer la vie de la bouquinerie. C8té
rayons, l'offre se veut large et curieuse. Romans,
essais (histoire, politique, spiritualité, philosophie),
régionalisme, policier, science-fiction, jeunesse. ..
sans oublier un coin « art ». La majorité des ou-
vrages d'art reste toutefois visible a Bourbon I'Ar
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chambault, au sein de La Bloutique, atelier-galerie
de lartiste Shironer, également bouquinerie spé-
cialisée. », nous précise Suzanne.

Bon a savoir !

Lu Relu Berlue accueille les lecteurs les mardis et
jeudis de 9h30 a 12h30 et de 14h a 18h30, ainsi
que certains week-ends. Un fonctionnement qui
permet a Suzanne de continuer a participer aux
marchés de Couleuvre et de Bourbon I'A.

o Son coup de coeur

« Le oman Gabrigle des sceurs 62
Anne et Claire Berest, portant sur § &
leur armiére-grand-meére Gabrigle L
Buffet-Picabia. On suit le par
cours passionnant de cette
femme hors-norme du début | £
du XXéme siécle, musicienne et
€pouse du peintre Picabia :ses rencontres, ses ques-
tionnements et son réle dans le monde de lart »
Résumé : En 1908. Gabriéle Buffet, une jeune
femme de 27 ans, indépendante, musicienne,
féministe avant I'heure, rencontre Francis Pi-
cabia, un peintre a succes et a la réputation
suffureuse. Il avait besoin d'un renouveau
dans son ceuvre, elle est préte a briser les
carcans :insuffler; faire réfléchir, théonser. Elle
devient « la femme au cerveau érotique » qui
met tous les hommes a genoux...

Coup de coeur lecture
de Aude & Julie

Sa premiére cuite. Manuel de pré-
vention positive autour de l'alcool
de Guylaine Benech

Dans un langage accessible

et souvent drole, Guylaine

Benech expose les mé-

thodes les plus efficaces

pour accompagner nos

jeunes et leur parler sans

tabou d'alcool. Elle pré-

sente les données issues de

la recherche scientifique in-

ternationale, pour nous

aider a préparer au mieux nos enfants a leur
future vie d'adulte. « En France, nous produi-
sons de bons vins, mais lorsqu'il s'agit de faire
de la prévention, nous ne sommes pas des
champions. Résultat, nos ados prennent leur pre-
miére cuite en moyenne a |5 ans, ce qui est
bien trop t6t A cet dge, leur cerveau est en
pleine maturation, et I'alcoo! est particuliérement
nodif. Ce livre invite les parents, les grands-pa-
rents et tous les adultes ayant la responsabilité
d'éduquer un enfant ou un adolescent, a adopter
une nouvelle posture éducative, plus soucieuse
de prévention. »

BONUS : retrouvez Le Cahier De travaux pra-
tiques qui vous accompagnera, si vous le sou-
haitez, tout au long de la lecture avec des petits
exercices ludiques proposés par I'autrice en té-

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.
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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 Oak (le chéne).

« Méme épuisé, je dois continuer, je n'ai pas le
choix »

« Me reposer ? Ce n'est pas le moment, j'ai trop
a faire ! »

« Rester dans le canapé a ne rien faire : impossi-
ble, je dois...»

« Mon corps me fait mal. Je I'écouterai plus tard.
Pour linstant, je dois avancer »

Les personnes particulierement endurantes,

courageuses, fiables ont une capacité importante
a étre dans l'action, avec une énergie qui peut
leur sembler a toute épreuve. Leur sens aigu de
I'engagement prévaut sur le reste, entrainant des
difficultés a percevoir leurs propres limites dans
I'effort. Absorbées par un viscéral « je dois » qui
dicte leur quotidien, elles continuent a agir; quoi
qu'il leur en colte. Malgré I'épuisement, malgré
les signaux de leur corps qui implore le repos,
elles vont au-dela de leurs ressources, menagant

Besoin de conseils ?

leur mental et leur physique d'atteindre le point
de rupture : le burn-out.

La fleur de Bach Oak (le chéne) les invite a per-
cevoir leurs limites dans I'effort, a s'accorder le
repos nécessaire pour éviter de s'épuiser pour
ainsi restaurer et entretenir leur force. L'adage
du dramaturge et poéte Jean Racine selon le-
quel « qui veut voyager loin ménage sa monture »
pourrait résumer les bienfaits de Oak.

SUOS[BND

La fleur Oak (le chéne) nous aide a percevoir nos
limites dans I'effort, a nous respecter en nous re-
posant pour entretenir notre force.

Retrouvez les coordonnées de Pauline Orain, conseillére agréée (Centre Bach) en fleurs de
Bach pour humains et animaux, dans notre guide mieux étre page 23.

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

\,\AN y@

Pangr
MOULINS

[

« Le CBD agit sur le systéme endocannabinoide,
un réseau de récepteurs présents dans tout
l'organisme, y compris dans le tube digestif:»

Il peut aider a réduire :

¢ les douleurs abdominales,

¢ Pinflammation intestinale,

* les nausées et le stress, souvent
liés aux troubles digestifs.

Publi-rédactionnel

Votre bien-étre avec ¢
Benjamin et Marianne

Apres cette période de fétes, prenons
soin de notre systeme digestif !

Plus be/o«ﬁiwuh, cet été !
C st mainfenant,
zzu/«'f, 6wﬁ aqir !

L’épilation LASER est capa-
blede cibler le pigment du
poil afin de détruire le follicule
a la racine, les poils repous-
sent moins vite, deviennent
plus fins et plus rares. Cette
méthode offre un réel
confort, une peau plus douce
et un gain de temps au quoti-
dien. Elle convient a de nom-
breuses zones du corps.

Réserve ta séance
pour un diagnostic

a 14,90€

avec son test flash

Plus de conseils ? Sveltéo
69, rue dAllier - Moulins
Tél: 0470 20 36 94

Site : svelteo.fr
f @ Svelteo (Moulins)
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Petrtsils

Wi SERVICES AUX GRANDS-PARENTS

petits-fils.com

- Apaiser les douleurs digestives et les spasmes grace a ses
propriétés antispasmodiques et anti-inflammatoires qui peuvent
atténuer ces sensations désagréables, en réduisant I'hyperactivité
des muscles intestinaux et les contractions douloureuses.

> Lutte contre les nausées et vomissements

« Il @ montré une certaine efficacité pour réduire les nausées, et
soulager les personnes souffrant de troubles gastriques ou dhyper-
sensibilité digestive. »

« Pour vous préparer ou récupérer aprés un grand repas, nous vous
proposons nos infusions, et notamment : Pomme Menthe et Détox.
Chacune offrant ses spécificités, outre le chanvre, de fleurs, plantes
et épices en fonction de votre besoin. »

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

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

sur-mesure

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.

©@00O

Alde & Alde a la Compagnie et Présence
Pautonomie vie quotidienne  vie sociale de nuit

04 15 40 22 22

24 Cours Anatole France
03000 Moulins

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

espritsportetbienetre.fr- 2|
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On a testé pour vous ! La séance "Eveil des sens”
de l'institut Belles & Fées a Saint-Pourcain-sur-Sioule

Sur la Place du Maréchal Foch, rendez-vous chez
Belles & Fées, l'institut fondé et géré par Marine An-
geneau et ses deux collaboratrices Lucie et Léna. Déja
connu pour ses soins visage, corps, épilations ou en-
core prestations mains et pieds, le lieu propose au-
jourd'hui une expérience totalement inédite, la cabine
“Evell des sens',un espace immersif imaginé pour dé-
connecter, apaiser et ressourcer corps et esprit Cu-
rieuses de découwvrir ce concept unique mélant
nouvelles technologies et bien-étre, nous avons testé
pour vous ce soin sensoriel.

Un espace pensé pour stimuler les cinq sens
Dés l'entrée dans la cabine, I'ambiance change. Lu-
miére douce, décor cocon, parfum délicat. . . L'objectif
est clai, nous placer dans une bulle, loin du monde ex-
térieur Chaque élément a été congu pour solliciter un
sens différent Marine le confirme, « L'idée, c'était de
aéer une véritable bulle, un lieu oli I'on peut lacher prise
immédiatement. Chaque détail a été pensé pour faire
travailer un sens différent et offrir une déconnexion totale.
Les séances sont modulables en durée, afin de s'adapter
méme qux personnes au planning trés chargé, pour que
chacun puisse en profiter» La séance débute par la pré-
sentation des options Luminothérapie, casque de réa-
[ité virtuelle, fauteuil relaxant, choix daudios. .. Chacun
peut personnaliser son expérience selon ses besoins
dumoment « Je voulais une séance modulable, explique
Marine. Que chacun puisse adapter son voyage a ses en-
vies et rester autonome tout au long du soin. »
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Le toucher : une détente profonde grace au fau-
teuil relaxant

Nous nous installons dans un fauteuil massant qui agit
du dos jusqu'aux jambes, avec une option chauffante
au niveau des lombaires. Selon la formule choisie, un
massage des pieds ou des trapézes peut étre ajouté
pour prolonger encore 'apaisement Les muscles se
relachent instantanément. Marine nous confe : « Le
toucher reste essentiel dans le bien-étre. »

Le visuel : un voyage guidé par la réalité virtuelle
La réalité virtuelle, I'un des temps forts du protocole.

Foréts apaisantes, montagnes majestueuses, plages in-
finies.... En quelques secondes, le cerveau décroche.
« La réalité virtuelle est un formidable outi, sourit Marine.
Elle permet d'emmener la personne ailleurs, de couper
complétement avec le quotidien. »

L'auditif : des audios congus par une hypnothé-
rapeute

La voix est douce, posée, jamais intrusive, et permet
d'entrer rapidement dans un état de relaxation pro-
fonde. Plusieurs thématiques sont proposés, image de
soi, gestion du stress, de la douleur physique. .. Manne
nous précise : « Je tenais @ intégrer un contenu audio
professionnel, pensé pour accompagner réellement. »

Le goiit: une douceur pour prolonger le voyage
Pourterminer en douceurthé, café, chocolat ou petite
gourmandise sont proposés pour prolonger [instant
de réconfort. « Le goit est un sens qui ancre le mo-
ment. Une boisson chaude aprés la séance, C'est la der
nigre note du voyage. » L'expérience “Eveil des sens”
ne ressemble pas a un soin classique. C'est une ex-
pénence ongnale, entre bien-étre traditionnel et nou-
velle technologies. ... et on en ressort clairement plus
|éger. « J'ai voulu aéer un espace ol I'on prend soin du
corps, mais aussi du mental. Aujourdhuij les gens ont be-
soin de souffler; de se reconnecter. Cette cabine est Ia
pour ¢a. » conclu Marine.

Plus d’infos : 07 50 92 13 66

Ateliens créations florales
Découwes, crdey et nepantes avec votie compoasition florale
La nose de L'Amour

* Vendredi 6 février : |4h / 16h - I7h /19h '
* Samedi 7 février : |Oh / 12h - |5h /|7h 1

c 't'
* Vendredi 20 février : |4h / 16h - 17h / 19h
» Samedi 21 février : 10h / 12h - I5h /17h

Bouquet
*Vendredi 6 mars : 14h / 16h - 17h / 19h
;’: * Samedi 7 mars : |0h / 12h - I5h / |7h

~{/ Durée 2h - Adultes/enfants + de 6 ans
Inscription 04 70 45 31 77

Auwx cétés dAunélie, créey vothe compouition
florale a pantin d'une sélection de fleuwrs
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M‘ém pres de chez vous !

#Info bien-étre du mois !

Un casque de réalité virtuelle pour stimuler la mémoire des seniors
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Retrouvez dans cet annuaire les professionnels dédiés au mieux-étre pres de chez nous

¥Medlalion nar Carimal
* Pauline ORAIN
Accompagnement par le cheval et le chien
(enfants, adultes)
06 76 77 52 92
Bresnay et en itinérance

#Chirophaxie

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

@ © Centre Chiropratique du Bourbonnais

04 70 43 39 44 - www.chiropracteur-allierfr

I'I av. du Général Ledlerc - 03000 MOULINS
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* Eva et Philippe CAYREL

Le Domaine Armonia
Magnétiseurs-énergéticiens spécialités
intolérances,hypersensibilités et stress
Tél:06 04 41 78 12
www.ledomainearmonia.com

© © Philippe Tupa Cayrel Magnétiseur
En présentiel : 18 route du Montet
03500 SAULCET

En distanciel : whatsapp
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Jai décidé d'étre heureux parce
que c'est bon pour la santé s
-VOLTAIRE -

#Naluropalhie

* Marion ROCHARD

Naturopathe nouvellement diplémée, 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

06 50127385

O 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 |

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

* Pierre BOURDET

Ostéopathe DO

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

#Sopfinologie. Massaged.

Accompagnement en entrepiide

» Carole DAUBANAY

Sophrologie, Massages, Psychogénéalogie,
Bien-étre au travail.

Tél:0667 110528
www.carolesophro.com

@ © Carole Daubanay Sophrologie

& Massages du Monde

5 rue d'Avrilly - TREVOL

#Vo

+ Coraline MAS

Yoga et baguettes coudées

Cours adultes Yoga doux et Hatha yoga et cours
parents enfants. Soins collectifs ou individuels, a
I'aide de baguettes coudées.

Infos et tarifs : 07 87 17 19 96
www.coralinemas.fr

les_moulins_de_nos_ames

Espace Shanti - COULANDON

#Déy erdo

* Brigitte CURTY

Entrez dans la Reflexo-Zone

Réflexologie, Hypnose, Cohérence cardiaque,
Lumino-relaxation, Neurofeedback visuel (outils
de G. Quertant)

| 5e année et nouvelle adresse !

28 place Jules Ferry a Yzeure - 06 71 95 50 94

Vous souhaitez mettre en avant votre activiteé
en lien avec le Sport et le Bien-Etre
dans notre guide, contactez-nous ! A partir de 22€HT/mois

06501481 21-0623 1907 24
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PARC EXPO

www.parcmoulinsexpo.fr




