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En juin, cultivons nos jardins !

Juin, le mois de la musique et

tout le monde se doit de la féter

le 21 juin | L'occasion pour les

services médicaux des hépitaux

de Saint Pourcain sur Sioule, Bourbon I'Archambault, Tronget,

Moulins et Yzeure de s'‘animer avec des concerts en déambulation dans
leurs services grdce au programme national « Culture a I'hépital »,
défini dans la convention « Culture et Santé ».

Clest aussi le mois de I'été, jetez un ceil dans les jardins, ils sont

les plus beaux, et ¢a sent bon. .. de véritables paradis !

Ce mois-ci on vous propose de découvrir Le Jardin de I'essentiel

a Bourbon I'Archambault, oli se méle pédagogie et culture

maraichére naturelle | Et une petite balade dans le jardin privé et
secret d’Allain a Souvigny, digne du jardin d'Alice au pays des merveilles.

On reste dans les produits naturels avec la rubrique de nos
amis épicuriens Laurent et Peter du Blog quelbonvintamene.com,
ils ont pris rendez-vous avec Guillaume Plantard caviste itinérant

de vin naturels, il parcourt les marchés pres de chez nous !

Coté Bien-étre, une nouvelle association a Moulins a vu le jour,
['association «Vibre». Cette association a pour objet de faire découvrir,
et de promouvoir, auprés de tout public, des techniques et pratiques
relevant du bien-étre et du développement personnel. Une belle
initiative qui nous rappelle bien sdr l'objectif de notre propre magazine !

Coté Sport, Coupe du monde oblige, parlons foot | Nous avons
interviewé un passionné de foot local qui se cache derriere la page
Facebook Infos Foot Allier, Guillaume Attia, un yzeurien de 27 ans.

Enfin, rendez-vous pour le meeting national d'athlétisme, organisé par
Eamya et Moulins Communauté qui aura lieu le dimanche 23 juin au
stade Hector Rolland a Moulins. Le saut a la perche a intégré
['événement il y 4 ans et a cette occasion nous avons choisi

de parler perche au féminin avec le portrait de deux jeunes
perchistes, elles nous font partager leur passion.

N'oubliez pas de lire et relire nos rubriques pleines d'astuces
et de rendez-vous, auquelles d'ailleurs se rajoute des

ce mois de juin, la rubrique de nos jardiniers du Bourbonnais !
Bonne lecture !
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w
ulture et Santé :

Quand I'hopital accuellle la création
artistique pour apaiser les patients

A l'occasion de la Féte de la musique, les services médicaux des hdpitaux de Saint
Pourcain sur Sioule, Bourbon I'Archambault, Tronget, Moulins-Yzeure vont s'animer
avec des concerts en déambulation dans leurs services grace au programme national
« Culture a I'nopital », défini dans la convention « Culture et Santé ».

«Culture a I'Hopital » est un programme qui
permet aux différents sites hospitaliers de don-
ner accés aux patients, aux résidents, aux per-
sonnels hospitaliers et aux familles a des
activités culturelles, qu'il s'agisse de musique, de
théatre, de danse ou de peinture et ce, tout au
long de l'année.

Outil thérapeutique efficace, le développement
d'activités culturelles est plus qu'un divertisse-
ment, c'est un réel substitut au stress généré par
les soins. Il est apprécié autant des patients que
des soignants.

Le référent de ce programme est Fabrice
Rose, responsable de I'action culturelle du cen-
tre hospitalier Coeur du Bourbonnais, assisté de
correspondants culturels parmi lesquels des ca-
dres de santé, des soignants et des animateurs
des différents sites. Il nous explique. « Ce dispo-
sitif favorise I'acces a la culture de personnes qui
en sont, momentanément ou durablement, éloi-
gnées. Il aide patients, pensionnaires et résidents
a vivre avec la maladie, la vieillesse, le handicap. Il
offre donc a chacun l'opportunité de réfléchir sur
la santé en tant qu'élément culturel et social. »

Le centre hospitalier Coeur

du Bourbonnais et la Culture

Le centre hospitalier Cceur du Bourbonnais
participe depuis 2006 au programme « Culture
a I'Hoépital » insufflé et défendu par Gilles Plan-
chon, ancien directeur de I'hopital. Depuis, le

CH Cceur du Bourbonnais a établi des conven-
tions de partenariat culturel avec deux autres
hopitaux : les centres hospitaliers de Moulins-
Yzeure depuis 2012 et de Bourbon I'Archam-
bault depuis 2015, En 2016, les trois
établissements ont célébré |'anniversaire des 10
ans de leur politique "Culture et Santé" dans
I'Allier:

Le projet culturel du CH Cceur du Bourbonnais
bénéficie du soutien du Conseil Départemental
de I'Allier depuis 2010, et de la DRAC depuis
2008. Des 2017, suite a la fusion des Régions,
il s'inscrit dans le dispositif régional Culture et
Santé, bénéficiant ainsi des subventions croisées
de I'ARS, de la DRAC et de la Région Au-
vergne-Rhéne-Alpes.

Amener la culture jusqu'a
I'hopital et au-dela

Duo altc-\)iblroh;avec"S‘
tiste Sautereau (alto), pi
de Bourbon I'Archambault. Nov.2015

Musique, thédtre, art plastique, musées,
festivals sont proposés aux patients

« S'ils n'ont pas acceés a la culture, la culture vien-
dra a eux ». C'est la tout I'esprit du dispositif
«Culture a I'hopital» des CH Ceeur du Bour-
bonnais et Moulins-Yzeure. Telle une saison cul-
turelle, une programmation circule dans les
établissements invitant tout public a participer.

Il s'agit d'interventions individuelles ou grou-
pées, au sein des établissements ou en dépla-
cement a l'extérieur (CNCS, Opéra, Zénith
d'Auvergne, Jazz dans le bocage, Osez le clas-
sique...), qui s'adressent aux pensionnaires
d'EHPAD, aux adultes handicapés moteur, aux
patients des hopitaux (néonatologie, maternité,
urgences, dialyse, SSR, addictologie, alcoologie,
psychiatrie, hOpitaux de jour.. etc.), au personnel
soignant mais aussi a la famille, proches et public
extérieur.

Une volonté commune et

un vrai travail d’équipe

« La collaboration avec les cadres de santé et
leurs équipes soignantes est trés importante, ce
sont eux qui font les actions sur le terrain. Ce pro-
gramme ne serait pas possible sans eux. Nous
partageons tous une volonté commune de contri-
buer au bien-étre physique, moral, psychologique,
spirituel ou social de nos patients au-dela de nos
métiers. » nous explique Fabrice Rose. « Avec
I'expérience, nous savons que la musique apporte
une détente dans des moments de stress, elle per-
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Duo Yanes, piano a quatfe

if8lavec Agaes Neboit et Yannick Lebigre, pou

Brahms au centre h'?)sprtali‘ !Gautriniére’ de Bourbon I'Archambault. Mai 2016

met souvent d'accompagner les soins avec une
approche plus humaine. Dans certain cas, il a
méme été constaté une diminution notable des
médications. »

Le choix des spectacles et des actions :

une collaboration avec les usagers

« L'objectif et d'essayer de faire oublier la maladie
et les soins le temps de l'activité. .. Pour la féte de
la musique, nous adaptons les musiciens et dan-
seurs en fonction des services et les artistes inter-
viennent en chambre individuelle apres I'accord
préalable du patient ou en collectif. De la musique
douce comme le violon pour les services de pé-
diatrie, de néonatologie, les urgences ou de dialyse,
par exemple, pour favoriser la détente, et des mu-
siques plus entrainantes a destination des pension-
naires des Ehpad ou des adultes handicapés
moteur...» dixit Fabrice Rose

« Clest une expérience unique pour tous ! Les per-
sonnes qui écoutent vivent la musique, il y a sou-

Cie les Fous Masqués, lors d'une rencontre intergénération

A

nelle entre des éléves de I'école pri-
maire Marcelin-Berthelot et des pensionnaires de la résidence André Chantemesse (EHPAD),
a St Pourgain sur Sioule, autour d'une représentation des Fourberies de Scapin.juin 2015

vent beaucoup d’émotions partagées | On voit les
gens changer de posture devant le spectacle, ils se
détendent ou au contraire se redynamisent » ,
nous raconte M. Rose, parfois ému de nous par-
ler de ses expériences.

« Jai le souvenir dune dame qui était en chambre
seule et qui ne pouvait plus bouger de son lit. Elle re-
gardait la télé toute la journée. Nous avons fait inter-
venir un violoniste pour un moment de détente qui
s'est finalement prolongé dans l'esprit de cette dame
au point de ne pas rallumer sa télévision pendant les
trois jours qui ont SUVis. »

« Et cette petite mamie qui s'était cassé le col du
fémur le matin méme, et qui au moment de partir
au bloc opératoire a fait attendre le brancardier pour
la laisser finir d'écouter les artistes venus lui faire ou-
blier sa douleur le temps d'une chanson. »

«Mais aussi, en service de néonatalogie, un papa qui
attendait impatiemment de voir son bébé ouwrir les
yeux et qui a eu cette joie quand il s'est approché
dune animation musicale destinée aux tout petits. »

« Les intervenants nous expliquent souvent que cette
expérience leur a donné un nouveau regard sur leur
travail lls prennent davantage conscience que la cul-
ture permet de faire tomber des murs | C'est une
rencontre artistique et humaine avec toute la dé-
licatesse et l'extréme humanité des patients. Les
personnes ont aussi l'occasion de tisser des liens,
de créer ensemble un spectacle et d'en garder de
beaux souvenirs. »

Rendez-vous le 21 juin a partir de 16h dans
le Hall d’entrée de I’Hépital de Moulins-
Yzeure pour découvrir les groupes interve-
nants de cet événement au sein de I’hépital.
Ouvert au public.

Plus d’informations :
Fabrice Rose - 04 70 47 60 37
fabrice.rose@hopcobournet

Cie Magma Performing Theatre, lors du récital "

et composé par Nadege Prugnard (absente sur la photo) et Géraud Bastar a la
guitare. Il est accompagné sur cette photo par Eric I'un des résidents de la Maison
Bleue (foyer pour adultes handicapés moteur) site ou a été produit ce concert.
Aprés 3 jours de répétitions sur place avec les résidents, Eric a eu 'opportunité
d’interpréter une chanson entiére en live devant un large public. Sept. 2012
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’association VIBRE,
des bénévoles du bien-&tre

Une nouvelle association
a Moulins a vu le jour,
I'association «Vibrey.
Cette association a pour
objet de faire découvrir,
et de promouvoir, aupres
de tout public, des
techniques et pratiques
relevant du bien-étre

et du développement
personnel. Elle s‘appuie
sur une dynamique
d'échange, de partage
et de mise en réseau
des professionnels
acteurs de ces pratiques.

A cette occasion nous avons
rencontré Kati Kari, la présidente,
et Christine Chouzy la vice-pré-
sidente pour en savoir plus.

Esprit Edition : Comment est née I'associa-
tion ?

Kati Kari : Nous sommes une équipe de sept
copines motivées, toutes « bénévoles du bien-
étre » et avons décidé d'un élan commun, de
créer fin janvier 2018 I'association « Vibre ».
Nous avions 'habitude de nous retrouver chez
les unes et les autres pour partager et faire des
ateliers sur les spécificités et formations de cha-
cune, massage bien-étre, do in, réflexions spiri-
tuelles... Le projet a mdri pendant 2 ans sur la
maniere de faire partager notre savoir-faire en
dehors de notre cercle d'amis et de la est
venue l'idée de créer cette association. L'asso-
ciation compte aujourd’hui 7 membres au bu-
reau et 28 adhérents.

Esprit Edition : Sur quelles valeurs repose-
t-elle ?

Christine Chouzy : |'association a pour valeur
I'optimisme, la créativité et de la convivialité.

5 Esprit Bien-étre

Les membres de PAS:

Des pratiques ancestrales aux approches alter-
natives plus modernes, nous invitons a la décou-
verte et au partage autour de rendez-vous pris
ensemble pour évoquer nos pratiques : mas-
sages bien-étre, reiki, bols tibétains, reflexologie,
do in, approche énergétique et spirituelle, ali-
mentation équilibrée, techniques de relaxa-
tion... Et bien d'autres pour une approche
globale de I'humain : sommeil, activité physique,
gestion des émotions, pensées positives, ...

Esprit Edition : Pourquoi le choix du nom,Vibre ?
Kati Kari : Le nom a été donné par un de nos
amis et il a tout de suite raisonné comme une
évidence, 'idée étant de faire vibrer |'énergie de
chacun par le partage, le nom a donc été
adopté par toutes !

Esprit Edition : Comment faites-vous
connaitre I’association ?

Kati Kari : Aujourd’hui, 'association est toute
jeune mais déja beaucoup de contacts se sont
créés naturellement, c'est super ! Le réseaux se
fait par le bouche a oreilles et via les réseaux
sociaux. Aussi, en mai dernier, nous avons orga-
nisé 'événement « Vibr'’harmonie », une jour-
née découverte de l'association au Palais des
Sport avec des ateliers et conférences. Nous

souhaiterions d'ailleurs renouveler cette mani-
festation chagque année.

Esprit Edition : Quelles vont étre vos activités ?
Christine Chouzy : Nous réfléchissons effec-
tivement a préparer la rentrée. Dés septembre,
nous souhaiterions proposer un programme
d'activités multidisciplinaires a I'occasion d'ate-
liers, stages, conférences, animations...En indi-
viduel ou en collectif. Le but étant de créer un
réseau de professionnels et de bénévoles du
bien-étre, afin de sensibiliser le public, aux pra-
tiques favorisant le développement personnel.

Esprit Edition : Vous proposez également une
bibliothéque mise a disposition des adhérents ?
Kati Kari : Lecture et bien-étre sont liés, c'est
prouvé, alors nous mettons effectivement a dis-
position une bibliotheque sur les themes abor-
dées par I'association, a lire sans modération !

L'association est ouverte a tous, pro et non-pro-
fessionnels, dans le respect des convictions in-
dividuelles et en accord avec les valeurs de
I'association.

Renseignements a vibre.asso@gmail.com
ou sur Facebook VIBRE
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Sophnologie
* Nathalie Dutour
Sophrologue Spécialisée enfants
et adolescents - Méthode papillon
Cabinet Yzeure Santé & Neuilly le Réal
06 81 34 27 33
ﬂ Sophrologue Dutour Nathalie

#Odttéopaltiie
* Antoine PIAT

¢ Ostéopathe DO MROF

[, rue des tanneries (angle 3, Cours Jean Jaurés)
03000 Moulins - 04 70 20 88 | |

* Jeremy DESCHET

Ostéopathe DO

Maison de Santé Pluridisciplinaire - NEUVY
4 bd des Mouilleres - BOURBON LA.

4l 061931 0469- deschet.osteo@gmail.com
© Deschet Jjérémy - Ostéopathe D.O.

06 16033948
0 Pauline Bourbon - Réflexologie Plantaire

#Chinopraxie

* Marie-Astrid Albert
Chiropracteur

Centre médical le Panloup

| rue Albert Camus - 03400 Yzeure
0470351730
www.chiropracteur-allierfr

* Dimitri Bartos

Chiropracteur

Centre médical le Panloup

| rue Albert Camus - 03400 Yzeure
0470351730
www.chiropracteur-allierfr
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* Véronique MEYNIER

Hypnothérapeute, spécialisée en tabac & minceur

Péle médical de Brugheas
Maison de santé de Dompierre/Besbre
07.84.12.64.30 - veronique.meynier@orange.fr

#CoW/[Médqae

#Reflexologie
* Pauline Bourbon
Réflexologie énergétique
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» Vos repas 7]/7 ou seulement
les jours que vous choisissez

» Composez vous-méme
votre repas parmi un large choix

» Les conseils d'unle) diététicien(ne) pour
un suivi personnalisé avec ou sans régime

» Les recettes d’'un leader
pour des repas savoureux
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Lapersonne

6 rue de Bourgogne - 03000 Moulins

* Camille Albane

Coiffeur - coloriste - maquilleur

8 Rue de Pont - 03000 Moulins - 04 70 44 96 92
https://salon.camillealbane.com/coiffeur/moulins/
o Camille Albane Moulins

Ateliers « Gestion des émotions »

Info: www.oser-dialoquer.fr | 06 04 18 29 44
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Marie-Luce RETOURNA
Agent Général d’Assurances

Mutuelle

de Poitiers
Assurances Automobile - habitation | Prévoyance

~ Complémentaire Santé | Epargne - Retraite
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03000 Moulins - 04 70 44 45 32
agence.marie-luce.retourna@mutuelledepoitiers.fr
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A Souvigny, voyagez au coeur
du Jardin Secret d’Allain

Au domaine des Paviots, situé a quelques kilometres du bourg de Sou-
vigny ou grandit Alain Fondard, demeure une porte qui mene au
monde enchante : le vral jardin d'Alice au pays des mervellles. Nous

'avons ouverte pour vous et waouh !

Dans les années 90, Alain Fondard pose ses valises
dans la maison de son enfance, appartenant a ses
ancétres depuis |856.Tres proche de la nature, il a
toujours été attiré par les plantes, les arbres, les
plantes aromatiques et médicinales, les fleurs. Son
jardin, il 'a construit tout autour de cette ancienne
ferme familiale.

« Quand jétais petit, je me disais : quand je serai
grand, jaurai un jardin pour jouer a cache cache ! »,
nous raconte Alain.

Un jardin romantique, bucolique

avec des petits recoins

Le jardin, d'environ 6000 métres carrés, permet
une découverte renouvelée a chaque saison tant
les espaces sont confondus et invitent aux secrets.
Une petite sculpture, un ancien chapotoire retapé,
une maison a fleurs, un petit pigeonnier; un oiseau,
un couple dissimulé, un miroir caché dans une haie,
un jeu de quilles en bois, un arrosoir attendant son
jardinier; un fauteuil en osier caché dans un buisson,
un petit coin pour les boutures de fleurs, un autre
pour les plantes, un bassin, un bonhomme pres du
potager, « 'ami graine des oiseaux » formé de
branches avec en guise de chapeau un pot de
fleurs, des lunettes. .. Un petit coin qui permet une
promenade a travers des Iégumes a observer sous
un angle nouveau ou des fruits a découvrir lors
d'une balade gourmande.

Des invitations a la pause, et au

regard réveur, entre ciel et nature

Chaque année, sculptures et peintures d'artistes
de la région animent le décor dans cet espace éco-
logique embelli par la main d'Alain. Toutes ses

—
LA CAVE A CHOCOLAT g ain Fournier

Ncolatﬁr.

32 rue de la Fleche
03000 MOULINS

www.lacaveachocolat.fr
facebook.com/lacaveachocolat
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sylvain-fournier@quenottes.fr

constructions sont faites de matériaux de récup,
des petites cabanes par-ci parlg, faites de bois, de
vieilles pierres...Par exemple, une partie de I'an-
cien beffroi de la mairie de Souvigny a trouvé sa
place dans le jardin. Un emplacement stratégique
puisque que, de celui-ci, nous apercevons le nou-
veau.

« Mon jardin, c'est du sauvage maditrisé », nous ex-
plique Alain. Il est devenu un professionnel de I'en-
tretien, de la taille des haies, des rosiers, des fruitiers
et des arbres d'omement, de la tonte, du débrous-
saillage, du binage, de la création, du potager et du
verger... mais aussi de I'embellissement des es-
paces. « Clest une surprise chaque jour, dannée en
année, les plantes disparaissent et d'un seul coup elles
reviennent Je les aime toutes, avec une petite préfé-
rence pour les roses anciennes et les pavots. Par
exemple, jai semé des salsifis, seulement pour profiter
de leurs fleurs », nous dit-il.

Son engagement

Depuis 2014, le jardin d'Allain est adhérent a ['as-
sociation Jardin Arts & Soins qui comporte plu-
sieurs jardins privés. Lobjectif principal de JAS est et
restera chaque fois que possible le soutien et I'ac-
compagnement a la conception de Jardins de Soin
dans les établissements médicaux accueillant des
personnes souffrant de déficits cognitifs et/ou mo-
teurs secondaires.Mais en 2018 JAS réoriente éga-
lement son activité sur des soutiens a caractére
plus médical et sur des projets en lien avec I'étude
concréte de leurs bénéfices sur les patients. Largent
receulilli par les jardins adhérents a cette association
représente donc une partie du financement de ces
projets.

Venez visiter le jardin !

Alain se propose de vous accueillir dans son
jardin pour une visite découverte de juin a
septembre, en groupe et sur réservation.

Projets a venir

- Une foire aux plantes au domaine des Pa-
viots

- A la poursuite du jardin, derriére I'ancien
poulailler de la ferme, un coin zen se construit
doucement. On retrouve déja un petit terrain
aménagé de plantes qui donne acces au jardin
zen. Autour d'un petit point d'eau, des
marches en pierre, une rambarde de bambou
ou encore un Bouddha surplombant le tout.

Bon a Savoir !

Alain propose ponctuellement des ateliers
dart floral occidental (avec des fleurs de jar
din) et oriental (spirituel et méditatif).

Ce lieu si paisible est aussi ouvert aux pra-
tiques telles que le yoga, la sophrologie, le chi
gong, la méditation, etc. Il peut servir a des
séances de groupes.Au sein du jardin, un patio
feng shui a trouvé sa place. Alors, avis aux
professionnels qui aimeraient animer des ate-
liers en plein air!

Le Jardin Secret d’Allain

Les Paviots a Souvigny

06 67 36 58 59
jardinsecretallain.pagesperso-orange.fr
Facebook : Allain Fondard

1024
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C’EST PRATIQUE

La Tong en latex
végétal Hippobloo

Ecologique,
engagée,

robuste et
confortable
L'essayer c'est
I'adopter !

100 % naturelles.
La fabrication est
faite en Thailande
dans une
démarche éthique
fabriquées
artisanalement

a partir de latex
végétal provenant
de I'névéa.

Rendez-vous aw Harehs... & Moulins

Du mardi au dimanche, il y a toujours un marché

pour faire ses courses a Moulins et autour !

Retrouvez toutes les dates et lieux des marcheés. Rettouvey le chey...

Terre de Ma’Lice - Biomonde

HAYERMES 22 Place d'Allier - 03000 Moulins

Le samedi matin Place de I'église.
# SAINT MENOUX

Le samedi matin sur le grand parking
a coté de la mairie.

# BOURBON CLARCHAMBAULT
LLe samedi matin au marché couvert.

Le mercredi matin sur la place de la Mairie.
# SOUVIGNY
Le jeudi matin Place de la mairie.

Dico Bien-élre /

# TOULON SUR ALLIER
Le jeudi matin sur la Place.

# DOMPIERRE SUR BESBRE

Le samedi matin route de Vichy. musicologie n. f Ewude de la

Foire le 3eme samedi du mois. # TREVOL musique dans ses rapports avec ['his
# MOULINS Le mardi de 16h a I9h sur la place J. Thomas. toire, l'art, l'esthétique. ’
Le vendredf matin et Ie.dlmalnche matin dalns # YZEURE . musicologue n. Spécialiste de musk
le Centre Ville. Le mardi matin aux Champins.  Le mercredi matin Place Jules Ferry cologie

# NEUILLY LE REAL # CHEMILLY )

musicothérapie n. f PSYCHAT Utili
sation de la musique a des fins theéra
peutiques.

Tous les mardis de 17h30 a 20h, place de
I'église avec des animations ponctuelles.

Le jeudi matin Place de la mairie.
# NEUVY

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000¢0

DON DU SANG

A vos agendas !

Les dépistages ont
une trés grande
importance dans
la prévention de
certains cancers.

* YZEURE

- Le mercredi 27 juin de 15h30 a 19h
a la salle des Ozieres.

* MOULINS

- Le jeudi 28 juin de 8h a 13h30

sur le site fixe.

- Le mercredi 4 juillet de 8h a 13h30
sur le site fixe.

* SOUVIGNY

Le mardi 3 juillet de 16h a 19h

a la maison des jeunes.

* BESSAY SUR ALLIER

Le mercredi | | juillet de 16h a 19h
a la salle polyvalente.

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

Des dépistages des cancers
sont proposés sur
le département :
- Col de I'utérus

(entre 25 a 65 ans)
- Sein (entre 50 a 74 ans)
- Colon (entre 50 a 74 ans)

COLLECTES DE PLASMA
Le don de plasma sur le site fixe a lieu le lundi,
Jjeudi et samedi sur rendez-vous.

Renseignements aupres
de ABIDEC a Moulins
au 04 70 20 09 03

IMPORTANT : L'EFS Moulins ne rédlise plus de :
ou sur www.abidec.fr

don de plaquettes a partir de cette année

Site fixe de Moulins : 10 Av. du Général
de Gaulle - 0470 3486 10

Horaires d'ouverture : Lundi et jeudi: 8h a
13h30 & Samedi : 8h a | 1h30

Allier - Nievre
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- DECOUVERTE LOCALE -

Au Jardin de lessentiel
se méle pedagogie et
culture maraichere naturelle !

De la fourche
a la fourchette

Pourquoi ne pas aller a la
rencontre de nos agriculteurs
et producteurs locaux ?

Aude & Julie vous propose
un portrait afin de faire

plus ample connaissance

avec certains d’entre eux

et connaitre ainsi les lieux

de production des produits
que vous consommez.

Ce mois-ci nous sommes
parties a la découverte
de Corinne Lafort et son
jardin de l'essentiel.

Corinne Lafort nous accueille a
Bourbon I'Archambautt cette fois,
pour nous faire découvrir son
nouveau projet en ville, quelle fait
prendre vie depuis un an et demi:
« Coucoy, le jardin de 'essentiel ».
Un jardin pédagogique situé sur la
butte du Pied-de-Fourche a Bour
bon I'Archambautt avec une su-
perbe vue sur la vallée de la Burge.
Un lieu pour tous les amoureux
de la nature et du jardin !

Au programme pour petits et grands : animations sco-
laires, visite commentée du jardin et des quelques ani-
maux, ateliers des cing sens, jeux d'orientation avec les
senteurs, grainotheque, dégustation des produits, ate-
liers jus/glaces, vente direct de sa production... An-
cienne animatrice sportive, Corinne met sa passion au
profit de l'accueil qu'elle réserve aux enfants... et aux
plus grands dans son jardin potager. Méler pédagogie
et culture maraichere naturelle, lidée séduit donc tout
le monde.

Depuis un an et demi, Corine aménage tout deAa Z
au jour le jour sur ce terrain qui était a l'origine un sim-
ple champ. Elle a pu l'acquérir grace a une histoire de
hasard comme elle aime nous raconter: Aujourdhui, il
évolue a sa facon et avec une nouvelle vision de la vie !
On peut vy retrouver bien sir la cutture de légumes,
fruits et plantes aromatiques mais pas que. .. des ho-
tels a insectes, une mare pour la biodiversité, des fleurs
comestibles, des bacs a permaculture et un jardin man-
dala réalisé sur le principe d'une cufture en lasagne
qu'elle ne manquera pas par le biais d'animations d'ini-
tier les futurs jardiniers !... Bref, de quoi mettre tous
nos sens en évell : touché, odorat, vue, ouiie et golit.

« Mdis je reste sur des variétés de plantes et de légumes
du terroir; je pense quiil faut déja bien connditre les bases
dans un jardin avant dapprofondir le reste et pour les plus
petits cela reste toujours une découverte ! »

Coté social, dés le début, des liens avec le lycée agricole
de Neuvy ont été tissé puisque des éléves de la classe
paysagiste et horticole ont permis a Corinne de faire
démarrer le projet. Pour les aménagements elle a
pensé a tout, des bac aux sol pour les enfants, des jar-
diniéres en hauteur pour les personnes dgées, une
serre pour les jours de pluie, et adapte chaque visite a
son public. Bourbon I'Archambault étant une ville
deau, Corinne accueille également les curistes en
quéte de verdure tous les lundis au départ du camping
pour une visite avec vue sur les hauteurs de la cité
Bourbonnaise. Des visites sont également organisées
avec ['office de tourisme de Bourbon l'archambaullt.

« Souvent les visiteurs eux méme apportent leur contribution
a lévolution du jardin en faisant une plantation, en cueillant
ou simplement en m'apportant leur partage. L'expérience
sapprend tous les jours ! » nous confie Corinne qui a au-
jourdhui une philosophie de vie digne dun sage.

En plus d'étre un lieu d'apprentissage pour les plus pe-
tits, un espace de détente et d'activités ludiques, Co-
rinne vend, en fonction de la saison, sa production de
fruits et légumes issus du potager et des serres sous
forme de panier sur commande ou sur place, les soirs
de 17h30a I9h.

Projet a venir :

Corinne a participé derniérement a un échange entre
le département de I'Allier et ' Aimag Uvurkhangai, une
région de la Mongolie située au sud dOulan-Bator; sur
le théme de I'agricutture grace a L'association Pays d/Al-
lier Uvurkhangai. Cette association ceuvre depuis 2000
avec le soutien du Conseil Départemental de I'Allier
amettre en place des échanges d'expériences et d'in-
formations entre les professionnels avec des missions
dans le domaine de l'appui au développement et va-
lorisation touristique et agricole de 'Uvurkhangal.
Corinne est donc partie a la rencontre de familles
déleveurs et dagricufteurs mongols qui ont partagé
avec elle leur culture et traditions ainsi qu'une expé-
rience professionnelle riche et surtout une aventure
humaine exceptionnelle. La suite du projet est de faire
découvrir ce partenariat au travers du jardin de 'es-
sentiel. L'idée est de retrouver des symboles de la
Mongolie au jardin et pour cela Corinne a comme
projet en cours la création d'un grand hétel a insectes
avec des symboles mongoles. Corinne Lafort lance
dailleurs un appel a des bénévoles qui voudraient s'in-
vestir dans cette réalisation.

N’hésitez pas a la contacter !

Corinne Lafore - 06 19 21 43 51
fermedecorinne@laposte.net

Rue Michel Bernard - 03160 Bourbon-I'Arch.
Facebook : Coucou le jardin de I'essentiel
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- INFOS BIEN-ETRE -

Lété arrive enfin, avec son lot

de barbecues, apéros et

pique-niques... Mais manger
dehors et garder ses bonnes
habitudes, cest possible !
Quelques conseils. ..

Je me mets au verre
Trier le verre, cest facile et
vraiment utile : le verre se recycle a

100 % et a l'infini | Pour trier vos emballages
en verre, rien de plus simple : rendez-vous a la colonne
averre la plus proche de chez vous, elle accueillera avec
plaisir toutes vos bouteilles, pots et bocaux en verre.
Pensez aussi a trier les couvercles en métal des pots et
bocaux.

Qui mieux qu'Adele
Luciole, 'ambassadrice
de la prévention des

déchets du SICTOM

Nord Allier, pour venir
nous parler chaque
mois de ses astuces

et gestes au quotidien
pour réduire et trier
ses déchets.

A vous de jouer !

Adele s’en mele !

P
<
=
©

S
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Je dis adieu au jetable

I fait beau, on se détend et on passe de bons moments
en famille ou entre amis... Mais pourquoi gacher nos
repas d'été avec des déchets inutiles ? Adoptez les bons
réflexes :

- Des couverts en plastique ? Oui, mais solides, et donc
lavables et réutilisables ! Les couverts en métal, c'est bien
aussi |

- Les serviettes ? En tissu, bien sQr!

- Des gobelets jetables ? Pas question ! Je préfere

le verre ou les gobelets réutilisables.

- La vaisselle non jetable a un avantage non négligeable :
elle ne s'envole pas... alors pensez-y |

Pour les barbecues ? Je vais chez mon boucher
préféré avec ma boite, pour mettre directement la
viande dedans et éviter d'amasser les barquettes en
polystyréne qui ne sont pas recyclables.

Et le reste du repas est fait maison : carottes rapées,
salades composées. .. c'est meilleur et sans barquettes
en plastique non recyclables !

Pour plus d’astuces au quotidien
venez me rejoindre sur
Facebook : Adéle Luciole ou
facebook.com/SICTOM-Nord-Allier

Led adtuced de Christelle /

L'astuce du mois de juin :
Se fabriquer un détachant

express ?
=

“Ilvous faut : 1 20 ml d'eau gazeuse, | 20 ml de vinaigre blanc, 8
gouttes d'huile essentielle de lavande vraie. Ajouter tous ces ingré-
dients dans un vaporisateur et on agite.

Vaporisez la tdche, laisser agir quelques minutes puis frotter avec
une microfibre, essuyer le tapis, c'est propre '

A bientét | Christelle

| & société artisanale d’Auvergne B
en fabrication et commercialisation

06 99 64 29 86

Les promos
d’hygibioservice

La rubrique
DE MON ESTHETICIENNE

Voicl 3 REGLES ESSENTIELLES A
REALISER ENTRE DEUX EPILATIONS :
- ExFoLIEZ LA ZONE 1 A 2 FOIS

- OUBLIEZ LA PINCE A EPILER ENTRE
DEUX RENDEZ-VOUS POUR EVITER LES
 POILS INCARNES ET LES DOUBLES POUSSES
- EVITEZ DE METTRE DE LA CREME LE
‘ JOUR-MEME CAR ELLE EMPECHE LA CIRE l

‘4 « £dité par Perenn> Consulting

5 Bis rue Marie Laurencin - 03400 YZEURE

www.kallonea-institut.com @ Kallonéa Institut

allonéa

INSTITUT

PAR SEMAINE

DE BIEN ADHERER AU POIL. "
<0
7y

04 70 35 04 88

| | Esprit Bien-étre



- INFOS PRATIQUES -

Association Perspective Citoyenne :
ls donnent la parole aux Moulinois

Peux-étre avez vous déja répondu ou non a ce questionnaire diffusé sur Moulins
et ses réseaux sociaux avec comme entéte « Moulins aujourd’hui et demain ?
Votre regard sur notre ville nous intéresse ! » ?

En tout cas, voici le projet initié par cette nouvelle as-
sociation indépendante « Perspective Citoyenne » qui
a vue le jour en février dernier et qui a pour objet
dinviter les habitants de l'agglomération de Moulins
a porter un regard citoyen sur leur cadre de vie, a
I'échelle de leur ville et de leur agglomération.

Thierry Bonnet et Michelle Kapala a l'origine du
projet et Moulinois nous expliquent :

« Grace a ce questionnaire, notre but est dapporter de
nombreux sujets de réflexion sur le cadre de vie au sens
large. Que ce soit I'environnement la vie économique ou
les actions socidles. .. Il sagit notamment de permettre
aux habitants de la commune de faire remonter leurs at-
tentes en fonction des rédlités vécues, étre véritablement
partie prenante des décisions qui les concernent et ainsi
de proposer le cas échéant de nouvelles orientations ou
de nouveaux projets et de participer a leur mise en
ceuvre. Nous souhaitons également faire la promotion
de toute forme de démarche participative comme pour
le projet Péniche par exemple. Faire en sorte que les ha-
bitants soient collectivement pris en compte comme de
véritables acteurs de la vie publique. Nous espérons que
notre démarche puisse permettre aux citoyens de se ren-
contrer, d'échanger, de proposer et d'agir; et surtout de
faire entendre la parole des habitants dans les institutions,
Clest essentiel pour mieux agir. "

e B e

net et Michelle Kapala

Sur ce questionnaire, sept themes sont évoqués avec
de multiples questions ouvertes : logement, le cadre
de vie et l'urbanisme, la santé, le commerce, les trans-
ports, la cutture le sport et les loisirs, la relation avec
les élus. Par la suite un dépouillement sera réalisé et
a partir de la les résultats seront analysés pour en res-
sortir les sujets les plus cités. Une réunion publique
aura alors lieu afin de les évoquer et de déterminer
les projets qui peuvent en émerger pour les citoyens.
Ce questionnaire est anonyme. Quels que soient
votre age, votre situation socio-professionnelle, votre
genre...n'hésitez pas a partager vos attentes !
Retrouver le questionnaire sur le site :
perspectivescitoyennes.wordpress.com/

ou webquest.fr/’m=41079_regards-moulinois
et les réseaux sociaux Facebook et Twitter

LUNASS Allier lance une
campagne « un apreés-
midi pour la vie »

’Union Nationale des Associations de
Sauveteurs-Secouristes de La Poste et
Orange a engagé 3 services civiques
pour sensibiliser la population aux
Gestes Qui Sauvent.

En effet, suite aux évenements dramatiques qu'a
connu la France le gouvernement francais sou-
haite que 80% de la population soit formée d'ici
2022. C'est pourquoi 'UNASS Allier a pris l'ini-
tiative de lancer une nouvelle campagne « un
apres-midi pour la vie ». Le but est de proposer
des initiations gratuites aux Gestes Qui Sauvent
a partir de 10 ans.Venez de [4h a |6h les mer-
credis aprés-midi car les bons gestes au bon
moment, c'est a 'UNASS qu'on les apprend.
Inscription au préalable ou sur place.

Pour adhérer a I'association par mail :
perspectivescitoyennes@laposte.net

Nouveau : un programme post-cancer
du sein aux Thermes de Néris-les-Bains

Les Thermes de Néris-les-Bains ont lancé PACS*
en 2017, un programme d'éducation thérapeutique
pour les femmes en rémission du cancer du sein.

Un programme d’éducation thérapeutique
pour se retrouver et vivre mieux
Complémentaire aux soins de la cure thermale, le
programme PACS* a pour but d'améliorer dura-
blement la qualité de vie des patientes en rémis-
sion de leur cancer du sein en leur apportant un
mieux-étre psychologique ainsi que des clés pour
mieux se réadapter a la vie quotidienne, profes-
sionnelle et familiale. Il s'articule autour d'une
équipe pluridisciplinaire composée de deux infir-
miéeres, d'une animatrice sportive, dune diététi-
i cienne et dune psychologue spécifiquement
i formée a IETP (Education Thérapeutique du Pa-
i tient).Le calendrier d'activités personnalisées remis
aux participantes en début de séjour comprend
des rencontres avec des professionnels de santé,
i des ateliers individuels ou collectifs sur lalimenta-
tion, le bien-étre, ainsi que des séances d'activité
physique adaptée a la personne.

Plus d’informations :
Thermes de Néris-les-Bains

04 70 03 10 39 - www.thermes-neris.com

*PACS : Programme d'éducation thérapeutique pour les
femmes en rémission du cancer du sein

5 places pour ce programmes sont disponi-
bles pour la cure d'ao(it, du 13 aoit au ler
septembre 2018

Suite a la satisfaction des patientes qui ont suivi
la I ére édition du programme PACS*, les
Thermes de Néris-les-Bains ont décidé de re-
conduire le programme en 2018.

Adossé a une cure thermale pouvant étre prise
en charge par la sécurité sociale « Gestion de
stress et accompagnement psychologique », ce
programme d'éducation thérapeutique de Néris-
les-Bains est actuellement le seul programme
POST-CANCER proposé dans une station ther-
male spécialiste du traitement du stress et des af-
fections psychosomatiques.

Celui-ci a été congu sous I'égide du Professeur
Yves-Jean Bignon, directeur du Laboratoire de
Biologie Médicale du Centre Jean Perrin (centre
régional de lutte contre le cancer d’Auvergne),
auteur de nombreuses études scientifiques au
sujet de 'accompagnement post-cancer:

oto dillustration

h

10 rue des Combattants AFN
03000 Moulins 06.33.62.82.73
servicecivique.unassallier@orange.fr

Zoom sur le témoignage de Stéphanie BONNE-
TAIN, une participante au | er séjour PACS* orga-
nisé en 2017.

« Je suis venue suivre le programme PACS car, aprés
'épreuve du cancer, je souhaitais reprendre ma vie en
main. Du point de vue de [organisation, j'ai tout
d’abord rencontré le médecin thermal qui m’a prescrit
les soins de ma cure : ces soins m’ont été trés béné-
fiques au niveau des douleurs articulaires dont je souf-
frais depuis trés longtemps et auxquelles je m’étais
habituée. [’ai ensuite rencontré linfirmiére qui m’a
remis le calendrier des activités complémentaires. Etant
donné que je venais dans l'optique de perdre du poids,
Jjai souhaité tester toutes les activités physiques pro-
posées (marche rapide, gym douce, aquagym...). C’est
une réussite puisque je pratique désormais une heure
de marche par jour et une heure de piscine par se-
maine, ce qui me fait beaucoup de bien.

Le programme m’a également permis d’échanger avec
les autres participantes : nous étions un petit groupe
de sept femmes et on s’est vraiment senties bien en-
semble car nous avions vécu les mémes épreuves et
nous nous comprenions.

Grdce a ce programme j'ai appris a étre plus calme, et
a prendre du temps pour moi.Aujourd’hui, je me recen-
tre sur mes priorités et j'applique a la lettre les conseils
qui m’ont été fournis lors des entretiens individuels.

Quelques mois apres la cure, je peux dire qu’il y a eu
un avant et un aprés-PACS. Je conseille vivement a
toutes les femmes qui ont subi I'épreuve du cancer de
participer a ce genre de programme :il n’y a que du
positif, a tous les points de vue ».
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ardiner en juin :tous les travaux

Les jardiniers
du Bourbonnais
de Vendat vous

donnerons
désormais des
conseils chaque
mois pour

I'entretien de
votre jardin d'ornement,
potager... De janvier a
décembre, les travaux de
jardin évoluent, cette nouvelle
rubrique va donc vous
permettre de ne rien oublier
mais aussi d'apprendre tous
les gestes a réaliser pour
bien soigner ses fruits et
légumes en devenir. Vous
y découvrirez aussi tous les
travaux récurrents du jardin.

AU POTAGER

- Semer des salades tous les 10 jours
- Planter les pommes de terre pour la garde
- Couper les stolons des fraisiers
- Biner, biner, biner,...

- Pailler si ce n'est pas encore fait
- Pincer les tomates, les aubergines,
les courges, les melons, ...

- Bouturer les tomates
- Effectuer de faux semis
- Mettre les piéges jaunes
- Fin de mois semer les chicorées
- Buter les haricots, pommes de terre...
- Repiquer les premiers poireaux
et mettre les voiles de suite
- Faire toutes sortes de purins
(ortie, consoude, préle, tomate, ...)

AU VERGER

- Poser les bandes de glu
- Tailler les gourmands
- Disposer les pieges a phéromones
- Arroser les jeunes arbres
- Tailler en vert
- Eclaircir les fruits
- Mettre les piéges jaunes

AU JARDIN D'AGREMENT

- Nourrir les rhododendrons, azalées, ...
- Rosiers traitement taches noires
- Tuteurer les dahlias et attention aux limaces
- Tailler les arbustes a floraison printaniére

- Retailler les bordures

- Arroser régulierement les nouveaux

arbustes et nouvelles vivaces
- Couper les fleurs fanées

- Semer les bisannuelles

(aubriétes, delphinium, ceillets poéte,...)

PLUS DE CONSEILS, CONTACTEZ LES JARDINIERS DU BOURBONNAIS

0470 32 37 09 - glod ardiniers@orange.fr -

-jardiniersdubourbonnais.fr

A lire...

10 vertus pour
cultiver son
jardin intérieur

LON
fer CLERG » Jacques de
HURTADO-4 oRAGIET & Som GRACIET

Dix auteurs renommés
des éditions Jouvence
s'expriment sur la
vertu qui leur semble
essentielle !

Exemple :

- Olivier Clerc - L'hu-
mour, une drole de
vertu « Les gens se
demandent souvent :

que serait un monde
sans amour ! Mais posez-vous la question : que
serait-il sans humour 7 »
- Rosette Poletti - La vraie signification du lacher-
prise « Lacher prise, c'est vivre, c'est oser faire
confiance a ce qui vient, c'est accepter d'étre fail-
lible, vulnérable et merveilleux tout a la fois | »
- Anne van Stappen - La bieneillance « La bien-
veillance tisse des liens qui donnent du sens a la
vie ainsi que le golt de la vivre | »

pour cultiver o

son jardin
ntérieur

*

jou¥ence
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Pour une ahmentaﬂon équilibrée ou vos idées de recettes,
voici votre calendrier des fruits et légumes pour le mois de juin
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Repérage, lutte et formation

contre ’ambroisie

Comme chaque année a la fin du mois d'ao(t, I'allergie aux pollens d'ambroisie fait son grand
retour. La plante est tres allergisante et agressive. Et comme chaque plant peut libérer des millions
de grains de pollen, le taux d'allergenes est tres éleve et les symptoémes plus violents.

Explications avec Mickaél Bouille, référent am-
broisie depuis 6 mois au service des espaces verts
de la Ville de Moulins, successeur de Mr Pascal
Cordier.

a0 P
Mickael Bouille;®
référent ambroisie

au service des
espaces verts de

Esprit Edition : Qu’est-ce que I'ambroisie ?
Mickaél Bouille : L'ambroisie est une plante tar-
dive. Son développement est lent mais générale-
ment important. Son cycle de vie est annuel : elle
naft au printemps a partir d'une graine, se déve-
loppe, fleurit et émet du pollen, produit des fruits
contenant des graines et meurt deés les premiers
froids de I'hiver.

Esprit Edition : Comment la reconnaitre et
ou la trouver ?

Mickaél Bouille : Elle ressemble beaucoup a 'Ar-
moise commune. Les feuilles de ces deux plantes
peuvent étre confondues. Les fleurs de I'ambroisie
sont jaunes et celles de I'armoise sont blanchatres
ou gris-verdatres. Il faut savoir que les pollens de
I'ambroisie, dispersés selon les régions de juillet a
fin ao(t, sont transportés par le vent, quelque fois
a plusieurs dizaines de km de leur source... C'est
une plante qui aime étre toute seule, avec d'autres
elle finit par s'étouffer. On la trouve le plus souvent
dans les zones de construction, les bords de route,
les greves de riviéres, dans les zones agricoles, d'ail-
leurs ce sont elles les plus touchées. En retournant
la terre soit pour cultiver, soit lors de chantiers,
I'homme fait remonter des graines d'ambroisie en
surface, permettant ainsi leur germination. A Mou-
lins nous ne sommes pas trop menacés.

Esprit Edition : Quel est votre rdle en tant
que référent ?

Mickaél Bouille : Mon réle est d'informer la po-
pulation qu'il y a de I'ambroisie. De gérer la pré-
sence de cette plante au sein de la commune mais
aussi conseiller les habitants. |'ai été formé a la re-
connaissance et la gestion de I'ambroisie via la
FREDON Auvergne, un organisme de référence
sur le theme du végétal dans son environnement.
Il faut savoir que chacun est responsable de son

la Villesde Mouli

ambroisie. Chaque département de la région Au-
vergne dispose d'un arrété préfectoral prescrivant
la destruction obligatoire de cette plante. Les par-
ticuliers m'appellent en cas de doute. Je me dé-
place pour voir, identifier et constater, je releve les
informations sur un tableau de bord que je trans-
met ensuite a la FREDON qui elle s'en sert pour
des statistiques. Je conseille au particulier de s'en
débarrasser impérativement. Les personnes peu-
vent également nous envoyer une photo en cas
de doute. Il existe aussi une application smart-
phone « Signalement ambroisie » que je vous in-
vite a télécharger.

Esprit Edition : Quel sont les solutions pour
la détruire ?

Mickaél Bouille : De nombreuses solutions exis-
tent. L'arrachage manuel est la plus efficace. Il faut
I'enlever avant qu'elle parte en graines.Vous pou-
vez également tondre, faucher ou broyer. Procéder
a une coupe haute (supérieura 10 cm) entre juil-

MOULINS

PVC - BOIS - ALU

PVC/ALU

ISOLATION DES COMBLES
PAR LAINE SOUFFLEE

ey
FEN

2\
‘rllrl‘l'r)‘rll <
1 1IN/
Portes d’entrée ¢ Fenétres
Velux e Stores ¢ Escaliers
Terrasses bois
Volets battants/roulants
Portes de garage ® Vérandas
Portails ¢ Motorisation

Plud dinfod

Liens utiles :

- FREDON Auvergne (Fédération Régionale de
lutte et de Défense contre les Organismes Nuisibles)
- ARS Auvergne (Agence régionale de santé)
Pour plus d’informations contactez le
Services techniques de la Ville de Moulins
Autre domaine d'observation :la Pyral du buis et
du processionnaire du pin

let et début aolt, puis une seconde coupe entre
fin ao(it et fin septembre. A privilégier quand la sur-
face infestée est importante.

Esprit Edition : Quelques recommandations ?
Mickaél Bouille : Oui, il faut bien nettoyer les ou-
tils avant et aprés utilisation, afin d'éviter toute
contamination. Penser aux équipements de pro-
tection individuelle pour l'arracher; gants et véte-
ments couvrants est suffisant.

Comment participer
a la lutte contre
I'ambroisie en
Rhéne-Alpes ?

 SIGNALEMENT
AMBROISIE

ou rendez-vous sur

1A

BlGHACEMS ambroisie.fr !
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Télécharger I'application
Signalement Ambroisie

le site www.signalement-
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Partage et lien social avec le Sel’Est Allier
ou Systeme d'Echange Local de I'Est du département de ['Allier:

St Pourcain sur Sioule, Vichy,
St Menoux, Monétay sur
Allier, Montlucon, St Léon...
En tout, 8 coins du départe-
ment se sont mis au SEL
(Systeme d'Echange Local)...
Cela fonctionne grace a un
groupe de personnes qui
pratique I'échange multilaté-
ral de biens, de services et
de savoirs. C'est comme
une monnaie, mais sans
valeur marchande. Zoom
sur le Sel'Est Allier qui existe
depuis maintenant 3 ans

et organise une gratiféria

le samedi 23 juin

a Dompierre-sur-Besbre.

A l'origine du projet, deux amies, Suzel Bancalari
et Jeanine A, venues s'installer a St Léon et a
Neuilly le Réal , regrettaient de ne pas avoir de
SEL pres de chez elles. Anciennes adhérentes
et participantes au SEL CEP de Monétay sur Al-
lier; elles décident de créer I'association Sel'Est
Allier afin de proposer le méme service dans
I'est du Département. |'Association compte au-
jourd'hui 35 membres.

Un principe tout simple

Tout individu possede des compétences, des
moyens ou du temps. Le principe est donc
d'échanger des savoirs, des biens, des services,
des savoir-faire, de partager des rencontres, des
sorties et des loisirs dans un esprit de convivia-
lité et de solidarité, mais sans argent ! Une unité
de mesure a été définie, I'étoile. Pour les ser-
vices, bricolage, jardinage, couture, cuisine, garde
d'animaux, une étoile équivaut environ a une
minute de service rendu, soit soixante étoile
pour une heure. La valeur de I'échange est dé-
cidée au préalable par un accord entre les 2
partenaires"

« Mais pour les biens, chacun évalue leur valeur. Si
l'objet a été créé par la personne, il pourra avoir du
coup plus de valeur qu'un objet dont on veut sim-
plement se débarrasser » nous précisent-elles.

|5 Esprit Bien-étre

De gauche a droite: Daniéle, Suzel, et Sophie

Les objectifs sont nombreux : montrer qu'un
systéme d'échanges peut se développer sans ar-
gent, permettre a des personnes en difficulté ou
pas d'acquérir des biens, des services, permettre
a des individus isolés d'entrer dans un réseau re-
lationnel, favoriser le développement local, met-
tre en valeur les compétences de chacun...

Des actions responsables et solidaires

Les BLE, Bourses Locales d'Echange, sont l'occa-
sion pour tous les sélistes adhérents d'échanger
principalement des biens (par exemple : des li-
vres, des jeux, des vétements, des légumes...) a la
maniére d'un vide-grenier avec une contre-partie
d'unité locale. C'est aussi 'occasion de se retrou-
ver; de discuter et de donner une nouvelle vie a
des choses recyclables afin de protéger I'environ-
nement. « lls y en a pour tout dge, méme des en-
fants sont adhérents a I'association pour échanger
leurs livres, leurs jouets... » nous précise Suzel.

L'association Sel'Est Allier organise également
des rencontres et des manifestations appelées
Intersel (ex :Trocs de plantes), visant a rassem-
bler des SEL et notamment ceux du départe-
ment. Les membres des SEL ont ainsi la
possibilité d’échanger avec des sélistes venus
dailleurs, ce qui permet de tisser de nouveaux
liens conviviaux.

A noter dans vos agendas !

Le Sel'Est Allier en partenariat avec la ville de
Dompierre-sur-Besbre organise une Gratiféria
le samedi 23 juin 2018 a I'Espace Boudeville de
I Ih a 18h. Le principe : « Amenez ce que vous
voulez, ou rien. Repartez avec ce qui vous plaft. »
Clest donc un vide-grenier ou tout est gratuit.
Contrairement a celui du trog, le systéme de la
gratiféria ne repose pas sur |'échange matériel :
personne ne doit rien a personne ; le don se
fait sans contrepartie et chacun peut s'appro-
prier tout ce qu'il souhaite sans méme donner.
Tarif unique : un sourire.

L'objectif est de remettre en circulation des
biens devenus inutiles mais que vous ne voulez
pas jeter. Vous donnez vos CD, vétements,
chaussures, livres, vaisselle, déco, etc., ou rien.
Vous repartez avec ce qui vous plait, si vous
voulez.

Contact : Sel’Est Allier
Suzel : 06 60 38 51 34

ou Philippe : 06 74 63 35 08
Mail : admin@selestallierorg
ou Facebook : Sel'Est Allier
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Dorénavant, c'est avec

grand plaisir que nous
publierons chaque mois
dans notre magazine, une bd
humoristique créée par

une illustritrice moulinoise.

L'artiste ? Pascaline Liard, souligne

avec humour, rigueur et couleurs

ce que nous exprimons dans nos pages !
Cette montreuilloise de 27 ans, graphiste
multimédia et passionnée de dessin
depuis toute petite, poses valises

en 2016 a Moulins, un terreau fertile
pour entreprendre des projets innovants
tout en restant proche de la nature

et avec une qualité de vie exceptionnelle.
Cette jeune femme indépendante
s'implique beaucoup dans le monde asso-
ciatif de notre ville, elle est bénévole

a I'Atallier Fablab, Bouge toi Moulins,
Connecting Bourbon, Ludi Moulins...

On vous laisse découvrir !

vi”e (]e 4

Viollette découvre
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= @ o ’ :pascalineliard.
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CHERY,

JE PARS UN PEU
DONNER DE TRI, CA
QUELQUES VA PAS
AFFAIRES FAIRE DE
ALA MAL L.
GRATIFERIA !

SISI.
MAIS ..HEU...
JAI TROUVE
PLEINS DE
TRUCS COOLS
LA-BAS L.

BEN ALORS ?!
TUN'Y €S
PAS ALLEE ?
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Programme complet sur
ville-moulins.fr
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- SAVE THE DATE -

#BIEN-ETRE

# Le Printemps du
Thermalisme en Auvergne

En mai et juin

Avec des offres pour découvrir le thermalisme, mais
également des ateliers, des conférences, ... pour tout

connaitre sur le thermalisme et les médecines na-
turelles. Rens. www.auvergne-thermale.com.

# Foire de Vichy

Du vendredi 15 au lundi 18 juin

Sur le théme jeunesse, sport, santé et bien-étre.
Au Parc des Sources - Info sur 04 70 20 19 |5.

# Journée champétre a Moulins
Samedi 16 juin
Organisée par I'Académie Sportive Moulins Foot-

ball, au stade Hector Rolland. Retransmission du
match de I'équipe de France. Resa.06 70 58 50 71.

# Marché fermier
Dimanche 17 juin a Agonges
Organisé par Fabienne Marais, productrice de vo-

lailles fermieres. Bienvenue a la ferme.
Rens. 04 70 43 92 67.

# Portes ouvertes au Domaine
de ’Hippogriffe

Dimanche 24 juin a Monbeugny
Rens.06 61 824091,

Le Centre Communal d’Action So-

ciale de Moulins organise une opé-
ration originale pour regrouper les
générations autour d’un projet
commun. Pendant trois jours 6 se-
niors et 6 jeunes pédaleront en-
semble le long de la Loire pour un
des moments de partage et de dé-
couverte.Vous étes intéressé !
C’est le moment de s’inscrire !
Pour plus dinfos, contacter le
CCASau 04704851 78 ou a
Paccueil de SESAME - 1/3 rue
Berthelot - Moulins.

| 7 Esprit Bien-étre

#Marché de producteurs

de Pays a Avermes
Vendredi 22 juin

Organisé par Bienvenue a la Ferme.
A partir de |8h, possibilité de repas sur place.
Rens. sur www.bienvenue-a-la-ferme.com/allier.

# Ateliers méditation de

pleine conscience a Moulins
Les 19,20 et 26 juin

Faire une pause physique et mentale. Retrouver un
équilibre intérieur. Développer la conscience, I'atten-
tion et 'acceptation. Vivre pleinement au présent.
Cabinet Gestion du stress. Rens. 06 84 17 69 35.

# Stage : Yoga du rire
pour les seniors a Moulins

Samedi 23 juin de 10h 2 18h

Présentation, objectifs et exercices de yoga du rire
pour les seniors. Rens. oser-dialoguerfr

# Portes ouvertes au
Domaine Pastel a Besson
Samedi 23 juin

De [0h a 17h30. Entrée gratuite. Initiation au
yoga... Rens. 04 63 83 05 37.

# Portes ouvertes a la Savonne-
rie Bourbonnaise a Bourbon I’A.

Samedi 23 juin et samedi 7 juillet
Découvrez les coulisses de la fabrication d'un savon.
Démonstration de fabrication de savons a froid de
[1h30 a I5h. Renseignements. 04 70 66 | | 96.

N % dabord <=

Le mot du capitaine *

Retour sur les démarches de
'Opération La Péniche a Moulins
qui permet petit a petit au projet de
samarrer sur le territoire !

« L' Opération La Péniche a Moulins » est devenue
I'Association « La Péniche d'abord.
Soutenue jusqu'a maintenant par I'association
OLD'STARS, 'Association « La Péniche d'abord »
créée en février 2018 a donc pris le relai dans la
conduite du projet péniche a Moulins.
["association Old'stards en lien avec le sport, les loisirs
et les événements restant |'association soeur, incu-
batrice et communicante du projet péniche.
: Lassociation « La Péniche d'abord » a donc pour
i objet:
- la création et la construction d'un lieu culturel a
Moulins prenant la forme d'un établissement flottant
sur la riviere Allier (péniche) ;
- la promotion de la création culturelle et artistique

# Projection a Moulins

Lundi 25 juin

A 19h30 au cinéma CGR. Le collectif départemen-
tal Hubertine Auclert s'attache a promouvoir les
valeurs d'égalité entre les étres humains. En parte-
nariat avec la MGEN et Ciné Bocage, il vous pro-
pose la projection du film : « Numéro Une » de
Toni Marshall. En présence de la comédienne Anne
Azoulay. Suivie d'un débat sur la thématique de
I'égalité professionnelle homme-femme.

# Féte de la riviere a Moulins
Vendredi 30 juin - dimanche 2 juillet

Le troisieme rendez-vous de la féte de la riviere Al-
lier débute vendredi 30 juin au soir: 3 jours de fes-
tivités, ol petits et grands profitent des animations
et des activités de plein air. Cette troisiéme édition
est aussi 'occasion de retrouver les foulées mouli-
noises, courses et marche pour tous.Venez passer
un moment agréable sur les bords d'Allier; durant
tout un week-end ! Retrouvez tout le programme
sur www.ville-moulins.fr

# Université d’été a
Bourbon ’Archambault

Du jeudi 5 au dimanche 8 juillet

Conférences, ateliers... Eau, homéopathie et phy-
sique quantique. Rens. 04 70 66 36 55.

# Féte des Oziéres a Yzeure

Vendredi 6 juillet au plan d'eau
Des 20h. | ere partie : groupe local. 2e partie : Sum-

mer hits, les hits de I'été par Paris spectacle.
23h :feu d'artifice. Gratuit.

4 travers notamment lorganisation de manifesta-
tions, de concerts, d'expositions, de festival... ;
- la mise en valeur de la riviére Allier; de son en-
vironnement et du patrimoine Bourbonnais ;
- Torganisation d'actions visant le renforcement
des liens sociaux et le développement dinitiatives
citoyennes.
[’Association « La Péniche d'abord» qui compte
4 ce jour 56 membres a pour vocation 2 se trans-
former en SCIC dans les prochains mois au fur et & :
mesure de |'avancée du projet. (Scic signifie Société
Coopérative dIntérét Collectif. C'est une forme de
société coopérative constituée sous forme de SARL,
SAS ou SA a capital variable. )
Le projet est actuellement dans les phases tech-
niques, administratives et budgétaires.
Toutes les personnes intéressées par le projet pé- i
niche & Moulins et souhaitant s'y impliquer sont les
bienvenues. Rejoignez nous sur les réseaux sociaux,
vous étes aujourdhui 836 profils & nous suivre via
notre page sur Facebook. Pour plus d'informations,
ne pas hésitez a nous contacter.
L'adhésion annuelle & I'association « La Péniche :
d'abord » est de 5 € par personne. :

Le Capitaine et léquipage de “La Péniche :
dAbord” sont heureux et fiers de maintenir le cap
vers un avenir qui sera collaboratif; collectif, coo- :
pératif, solidaire et pleins de bons moments sur :
cette belle riviére ! i



- SAVE THE DATE -

# Marché nocturne a Yzeure
Samedi 7 juillet

De 17h a 23h Place Jules Ferry. Diverses animations,
artisans et commergants. Restauration sur place.
Entrée libre.

# Visite guidée des
étangs a Yzeure
Mardi 10 juillet

Terrasse de la salle Dieter Trennheuser, les Ozieres
a |5h : découverte de I'histoire des étangs, enjeux
économiques et écologiques de ces aménagements.
Ouvert a tous. Les enfants doivent étre accompa-
gnés d'un adulte. annulation en cas de mauvais
temps. Rens. a la Maison des arts et des sciences au
047020 10 64.

# La médiathéque a

la plage a Yzeure

Jeudi 12 juillet

Terrasse de la salle Dieter Trennheuser; les Oziéres
de 14h al7h, la Médiatheque Yzatis se déplace aux
Ozieres. Profitez-en pour lire en extérieur ou rem-

plir les grilles de mots fléchés géantes affichées. An-
nulation en cas de mauvais temps.

# Ateliers yoga du rire
A Bourbon I'A.le jeudi a 18h, Dompierre /B le lundi
a 15h, Moulins le lundi a 18h30, Souvigny le jeudi a

18h30. Plus d'infos sur www.oser-dialoguerfr
ou 0604 1829 44.

#SPORT

# Open d’été de tennis a Yzeure

Du samedi 16 juin au dimanche ler juillet

Organisé par I'AS Yzeure Tennis. Rens. 06 03 99 64
50 ou 06 71 87 59 40.

# Marche des Oziéres a Yzeure

Dimanche |7 juin

2 parcours de 8 et |2 km.Pour la promotion du don
de moelle osseuse du sang et des organes. Accueil
des participants a partir de 8h, prévoir sac a dos. Dé-
part a 9h en groupes accompagnés. Organisé par le
Rotary club Moulins-Yzeure avec 'appui technique
de la retraite sportive.

# 7¢& Nuit du Bad a Moulins
Vendredi 22 juin

Organisée par le BCMAY le soir. Tournoi amical par
équipe, ouvert aux non-licenciés et aux licenciés. Le
principe premier de la NDB est de permettre aux
non-licenciés de découvrir et de passer une bonne
soirée de bad avec leurs amis, famille, collegues... ou
entre licenciés aussi. Les bénéfices de la vente de la
buvette seront reversés a une association (Pays En-
chan'T) qui oeuvre pour aider des enfants handica-
pés a mieux vivre leur quotidien. Salle de la Petite
Motte. Rens. 06 65 49 79 90.

# Athétisme Meeting National
Moulins Communauté

Samedi 23 juin

Epreuves nationales : perche, longueur et hauteur.

A partir de |6h. Stade Hector Rolland.
Rens. eamya.athle.com.

# Initiation float tube a Moulins

Dimanche 2 juillet

Plan d'eau des Champins (c6té rocher) de 9h a 14h.
Avec les pécheurs duVal d'Allier:

# Old’stars games a Trevol

Samedi 7 et dimanche 8 juillet

Sous la forme d'une « mini olympiade », différentes
épreuves sportives seront proposées. Tournoi convi-
vial et amical de foot, tennis, sortie vtt, musique avec
le groupe Batu'T'Kap, karaoké, brunch, pétanque,
rugby, etc... sur 2 jours. Organisé par les Old'stars.
Un stand présentera aussi 'avancée du projet pé-
niche @ Moulins menée par ['association sceur « La
Péniche d'abord ».Tous les membres mais aussi les
non-membres sont chaleureusement invités a parti-
ciper a cet événement festif et sportif ! Venez nom-
breux découvrir lambiance Old'Stars | Retrouvez Tou
le programme sur la page Facebook des Old'Stars.

# Zumba a Yzeure
Lundi 9 et lundi |6 juillet

Terrasse de la salle Dietertrennheuser; les Ozieres
de 18h a 18h45. Ouvert a tous. Rens. a I'Espace
forme Yzatis au 04 70 48 53 33. Gratuit.

# Atout sport a Yzeure

Du lundi 9 au vendredi |3 juillet
Devant la salle Dieter-trennheuser, les Ozieres de
[4h a 16h :activités physiques de pleine nature (VTT,
course d'orientation, cancé...). Tarif : 5 euros la se-
maine sauf pour les détenteurs de la carte SYM
(abonnement annuel). Rens. au service des sports
au 04 70 48 53 37.

# Beach-volley a Yzeure

Mardi 10 et vendredi |3 juillet

Plage des Ozieres de 18h30 a 21h. Ouvert a tous,
organisé par l'association Yzeure Volleyball. Gratuit.

# Fit training a Yzeure

Mardi 10, mercredi || et jeudi 12 juillet
Plage des Oziéres . Le 10 de 18h a 20h.Le || de
9h30 a 1'1h30. Le 12 de 18h a 20h. A partir de 16
ans. Rens. a 'Espace forme Yzatis au 04 70 48 53 33.
Gratuit.

# Sandball a Yzeure

Mercredi | | juillet

Plage des Ozieres de 18h a 20h. Ouvert a tous, or-
ganisé par l'association Handball Yzeure. Gratuit

# Body bien-étre a Yzeure

Vendredi |3 juillet
Les Ozieres de 9h30 a 10h30. Ouvert a tous. Rens;
a I'Espace forme Yzatis au 04 70 48 53 33. Gratuit.

Rendez-vous sur
les brocantes
de Juin et juillet

L'Allier est réputée pour le nombre et la qualité
de ses brocantes. Les "bonnes affaires"” sont a dé-
nicher et a.. négocier. Pour retrouver toutes les
dates, le calendrier des brocantes en Bourbon-
nais 208 est désormais disponible gratuitement
dans les Offices de Tourime de Moulins,Vichy et
Montlugon et aupres de certaines associations
organisatrices, n'hésitez pas a vous renseigner au-
prés du Comité des brocantes en Bourbonnais
pour les connaftre.

#DIMANCHE 17 JUIN

- Monétay sur Allier - Bourg

Comité des fétes, pétanque - 04 70 42 07 59

- Moulins - Plaine des Champions

ASPTT Moulins - 04 70 44 20 45

- Moulins - Maison Saint Paul Hospitalité Bour-
bonnaise Notre Dame de Lourdes
06227131 96

- Yzeure - Rue JeanVidal (vers le stade Bellevue)
Yzeure Foot Supp 03 - 04 7020 18 83
#DIMANCHE 24 JUIN

- Moulins - Allée des Soupirs

Sup's AS. Moulins - 06 69 60 40 2|
#DIMANCHE IER JUILLET

- Chemilly - Stade - ACPC - 06 80 62 30 68

- Dompierre sur Besbre - Rue Nationale
Dompierre Commerce - 06 07 49 88 |6

- Neuvy - Place de la salle des fétes

Comité des fétes - 06 77 2| 68 38
#DIMANCHE 8 JUILLET

- Saint Plaisir - Bourg et alentours

Comité des fétes - 04 70 67 08 | |

#SAMEDI 14 JUILLET

- Besson - Bourg - Comité des fétes

047042 89 67

- Lurcy Lévis - Champ de foire - Lurcy Sports
Loisirs Animations - 06 77 89 95 21
#DIMANCHE |5 JUILLET

- Beaulon - Rue des Aubrelles

Comité des fétes - 06 10 72 94 63

Vous pouvez également demander un calen-
drier version papier en envoyant une enve-
loppe A5 avec vos coordonnées affranchie au
tarif en vigueur (2 timbres) a : Comité des
brocantes en Bourbonnais - Mairie -
03340 La Ferté Hauterive

Et suivre toutes les mise a jour sur leur site inter
net : www.brocantes03.org

Rens.au 09.64.32.9851 ou 04.7043.0321.
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- POUR LES CURIEUX -

MAMIE PAULETTE

recettes

Qui est Mamie Paulette ?
Anne-Laure, moulinoise de coeur et blo-
gueuse culinaire, a hérité de la légendaire
cocotte en fonte jaune de sa mamie Pau-
lette, dans laquelle furent mijotés tous les
bons petits plats qui ont fagonné son palais
et les souvenirs de son enfance.

Bien décidée a ne pas laisser cette cocotte
prendre la poussiére, et investie de cette
belle mission de transmission d'un savoir
faire, elle a appris pas a pas a réaliser de
bons plats simples, familiaux, composés de
produits de saison, frais et locaux pour
prendre de vrais repas en famille.

Chaque mois,
Anne-Laure nous
livre ses recettes
fétiches !

Plus de recettes ?
Rendez-vous sur
www.mamiepaulette.com

Salade acidulée et
sa vinaigrette au
pamplemousse

Une recette frafche et acidulée que je fais
souvent avec quelques déclinaisons en fonc-
tion du contenu de mon panier de fruits et
légumes. C'est vite prét et rafraichissant.
Selon vos go(its, vous pourrez y ajouter des

crevettes ou du saumon fumé, des morceaux

de filet de poulet grillé, des copeaux de fro-
mage de brebis, des graines de grenade...

Ingrédients pour la salade :

| avocat, | pamplemousse, | bulbe de fenouil, |
grosse poignée de mdche, | bouquet de coriandre
facultatif : 2 cuilleres a soupe de graines de courge
Ingrédients pour la vinaigrette :

Le jus d'un demi pamplemousse, | c.a soupe de vinai-
gre balsamique, | petite échalote, 4 cuilleres a soupe
dhuile d'olive, sel, poivre

Préparation de la salade :

- Pelez les pamplemousses a vif (en enlevant la
peau directement au couteau) puis retirez les quar-
tiers au dessus d'un bol ou d'un petit saladier, en
prenant soin de récupérer le jus (qui vous servira
pour la vinaigrette).

- Coupez chaque quartier en trois morceaux.

- Couper l'avocat en deux dans le sens de la lon-
gueur, enlevez le noyau, la peau puis les couper en
petits cubes (de la méme taille que les cubes de
pamplemousse).

D'ou viennent nos

expressions francaises !

- Arrosez 'avocat d'un filet de jus de citron pour
éviter qu'il noircisse puis réserver le tout.

- Nettoyez ensuite le bulbe de fenouil, enlevez les
pluches puis coupez le en 2 dans le sens de la lon-
gueur avant de le détailler en fines lamelles.

- Nettoyez enfin la mache puis la mélanger avec les
lamelles de fenouil avant de disposer le tout au
fond du saladier ou des assiettes pour faire un lit.

- Parsemez ce lit de salade avec les morceaux de
pamplemousse et d'avocat.

Préparation de la vinaigrette :

- Préparer la vinaigrette. Dans un saladier, émulsion-
ner 'huile, la moutarde, le vinaigre et le jus de pam-
plemousse. Saler; poivrer au moulin, ajouter
I'échalote finement hachée. Bien mélanger puis ver-
sez sur la salade.

- Ciselez la coriandre et parsemez la généreuse-
ment sur votre salade. Ajoutez quelques graines de
courge si vous le souhaitez. Elles apportent un c6té
croquant a la salade.

C’est prét ! Il ne vous reste plus qu’a déguster
cette jolie salade colorée, acidulée et estivale.

Nouvelle rubrique chaque mois pour revenir sur I'histoire passionnante des
expressions francophones et “on ne vous raconte pas des salades’ !

“ Aller plus vite que la musique

Signification

Etre trop pressé, agir vite et avec impa-
tienceexe

Origine : Expression francaise qui se-
rait dérivée d'une autre expression du
milieu du XIXeme siécle a savoir aller
plus vite que les violons qui sont les ins-
truments les plus rapides d'un orches-
tre symphonique. En effet, en jouant en
groupe, il est nécessaire d'avoir une
normalisation, en d'autres termes les
musiciens compétents se devront de
calquer leur vitesse sur celle des autres
instruments pour parfaire la mesure et
au cas ou un seul irait plus vite, il pour-

|9 Esprit Zien-étre

rait gdcher toute I'ceuvre a lui tout seul.
De ce fait aller plus vite que les violons
ce serait aller plus vite que la musique
ce qui est interdit puisque tout musicien
se doit de suivre le rythme du chef
d'orchestre car I'harmonie en dépen-
drait.

Exemple d’utilisation : Il faut a la
science I'humilité de ne pas surestimer
ses forces, elle ne peut aller plus vite
que la musique. (P, Darriulat)

Expression frangaise synonyme :
confondre vitesse et précipitation

Source : http://www.expressions-francaises.fr/



- INFOS PRATIQUES -

a cuisine d;

Restaurant e Traiteur o Séminaire ¢ Plata emporter

A 'ombre d'un parasol, dans un cadre apaisant et
convivial, sur les Cours Jean Jaures, la terrasse se
garnit enfin de ses tables. Des le printemps, il n'y
a pas de doute, c'est dehors qu'il faut étre | La
terrasse du restaurant La Cuisine d'Hervé vaut
toute la peine d'étre découverte alors un seul
mot d'ordre : profiter pleinement des beaux jours
et de la douceur de vivre...au coeur de la ville.

Pour manger copieusement ou simplement,

erve

agréable terrasse ombragée, fleurie et calme, au
style vintage pouvant accueillir une quarantaine
de couverts, et tout ¢a a proximité d'un parking
gratuit. Ce restaurant gastronomique vous pro-
pose une carte raffinée dans un cadre mo-
derne et chaleureux.

Hervé Courtais, son épouse Julie et son équipe
seront a votre écoute pour vous assurer un
service rapide et de qualité.

Envie de profiter du

beau temps en terrasse ?
Durant I'été, rien de mieux que de s'offrir
un moment de détente et de convivialité
au restaurant la Cuisine d'Hervé.

—

I #Publi-rédactionnel | -----

LAcadémie Culinaire des Nérios

Hervé est vice-président des Nérios,
W\o@ une association culinaire départemen-
Les™ e Celle regroupe des chefs de cui-
sine, des cuisiniers, des maitres d'hotel, des
serveurs,ainsi que des producteurs, des vignerons,
des fournisseurs mais aussi des personnes liées a
la restauration comme des professeurs de lycées

professionnels et techniques, tous amateurs de la
gastronomie francaise et défenseurs des valeurs
locales de la région et du Bourbonnais.

Leurs objectifs ? Préparer des concours, organi-
ser des représentations culinaires, aider certains
organismes de soutien par la préparation de di-
vers repas dans le but de participer a des évene-
ments et de promouvoir le territoire.

Alors n'hésitez pas | Méme pour une demande
particuliere, Hervé saura vous satisfaire. Il a déja
ceuvré a lanniversaire de Michaél Schumacher a
Magny Cours, un mariage dans un hara, un grand
repas dans I'ancien Casino de La Rochelle, des ré-
veillons de plus de 500 personnes, et bien d'autres.
Lui et son équipe aiment les paris fous !

pour déguster un bon verre de vin, rendez-vous
au restaurant La Cuisine d'Hervé avec son Le restaurant est ouvert 6 jours sur 7 :

: Lundi, mardi, jeudi, vendredi, samedi et di-
manche de 9h a 13hI5 et de 18h30 a
21h15. Fermé le mercredi.
Plat du marché et café gourmand a 15€ et

premier menu a 20€ en plus de la carte.

Save the date : le jeudi 21 juin

David Walter en concert

pour la féte de la musique.

Hervé va travailler en binéme avec David
Rollin, propriétaire de la Petite Auberge
Place Jean Moulin. lls cuisineront a I'exté-
rieur devant vous.

Philippe nous consedlle en G
Les huiles essentielles et végétales
sont de plus en plus reconnues
pour leurs bienfaits sur le bien-étre
et la santé, c’est pour cela que
nous leurs consacrerons désormais

chaque mois une rubrique
pour vous les faire découvrir.

Huile essentielle de

Petit grain bigarade &

Le bigaradier est I'arbre qui donne I'orange amere. L'huile essentielle de petit grain
bigarade est obtenue par la distillation des feuilles de cet arbre lorsque les fruits ont
la taille d'un «petit grain». De cet arbre on peut obtenir aussi ['huile essentielle de
Néroli par la distillation de la fleur: Lhuile essentielle de petit grain bigarade est
principalement utilisée pour favoriser la détente et calmer I'anxiété par ses effluves
douces et fruitées. C'est une alliée précieuse contre le stress, par exemple en
période d'examens.

Ses principales propriétés :

Antispamodique puissante

Rééquilibrante nerveuse : symphathicolytique, relaxante
Anti-inflammatoire

Anti-infectieuse

Indications traditionnelles

Ne convient pas aux enfants de moins de 30 mois, femmes en-
ceintes ou dllaitantes.. Les informations contenues dans cet article
sont fournies a titre indicatif et pour un usage strictement familial.
L'utilisation des huiles essentielles ne doit en aucun cas se substituer
a un traitement médical ou aux recommandations d'un médecin.
II'est recommandé de s'adresser a un professionnel compétent
avant I'emploi d'une huile essentielle.

",.' g
[ # Angoisse, insomnies,
# Crampes musculaires, troubles du sommeil
courbatures

# Digestion difficile ou

indigestion, ballonnements # Stress, anxiété, émotivité
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- MANDALA -

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

IL___ ____II
= T

Pouquoi ? A vod crayons,/

En coloriant un
mandala vous allez Installez—vous dans un

e I environnement qui vous est
libérer votre stress. \ ) _

Le Mandala vous aide N~ agréable et serein, prenez des

é VOUS centrer et surtout N\ crayons de couleurs variées et

a Vous apaiser. . .
commencez a colorier:




- BEBE BIEN NAITRE -

Bébé et soleil :
les dangereuses
habrtudes des parents

Tous les mois
retrouvez

notre rubrique
“Bébé bien naitre”
Cette rubrique

donne des consells

pour bien acceuillir
bébé a la maison.

N'hésitez pas a envoyer vos
témoignages et idées par mail
a espritedition@gmail.com

ou sur notre page Facebook
(Esprit Magazine Sport & Bien-étre)

04 70 20 99 49 www.rouchy.fr

ROUCHY

CARRELAGE  SANITAIRE ¢ CHAUFFAGE ¢ CLIMATISATION

Salle Exposition
du lundi au vendredi
de 9h a 12h et de 14h a 18h30
Samedi matin de 9h a |2h
Z.1 Moulins Sud - 03400 YZEURE

Siune protectiona 100 %
contre le solell n'existe
pas, de bons gestes
permettent de préserver
le plus possible les jeunes
enfants des effets néfastes
des rayons du soleill.

Alors que les premiers rayons du soleil s'installent,
toutes les occasions sont bonnes pour promener
son enfant. Dans une enquéte publiée le 9 mai
dernier, la pharmacie en ligne Newpharma dévoile
que prés de 90,37 % des parents n'appliqueraient
pas de creme solaire sur la peau de leurs bébés
au bon moment. Prés de 55 % des sondés esti-
ment qu'il faut 'appliquer au moment de sortir: Pas
vraiment. Les médecins et dermatologues s'accor-
dent sur le fait que la créme doit étre appliquée
30 minutes avant de sortir; puis 30 minutes apres
la premiere exposition. Une opération a répéter
toutes les 2 heures, ce que seulement 9 9% des pa-
rents font.

40 % des moins de 3 ans ont déja

attrapé des coups de soleil

En interrogeant prés de | 200 parents, New-
pharma révele les dangereuses habitudes des pa-
rents quant a la relation entre leur bébé et le
soleil. Tout d'abord, pres de 60 % des parents in-
terrogés affirment que leur enfant n'a jamais eu de
coup de soleil. Or, les rayons du soleil n'affectent
pas uniquement I'extérieur de I'épiderme, mais
peuvent s'accumuler et agir tout au long de la vie.
Ils peuvent ensuite se manifester a I'dge adulte sous
la forme d'une maladie grave. Newpharma précise
que 39,88 % des enfants de moins de trois ans ont
déja eu des coups de soleil.

Choisissez creme solaire et ombre

L'heure de promener bébé est également impor-
tante. Alors que 20 % des parents sortent entre
['1h et |6h, mieux vaut le faire avant | |h ou aprés
| 6h. La creme solaire reste la protection préférée
des Francais, avec 80 % des parents qui l'utilisent.
Cependant, d'autres protections sont efficaces : le
chapeau, rester a 'ombre ou couvrir 'enfant avec
des vétements.

Enfin, concernant la plage, les parents ont tendance
a asseoir bébé sur le sable. Erreur. Le sable trans-
met 20 % des rayons du soleil, il est donc conseillé
de poser I'enfant sur une serviette.

Cette étude rappelle la nocivité des rayons du so-
leil pour la peau car ils agressent I'épiderme, aug-
mentant ainsi le risque de cancer Les bébés,
d'autant plus vulnérables, doivent étre davantage
protégés.

Sources : APEI-Actudlités. Johanna Amselem

nohﬁer vi1Le, lmombwer bien '
Concepts sur-mesure

* Bar a Salades & Soupes °
Smoothie fait 2 la minute avec des fruits frais
Composez vous méme vos salades
parmi les 45 ingrédients au choix

Salade 4 ingrédients a 8€90

Salade + boisson a 1090
Salade + dessert a | 190
Formule compléte a 1390

6 place de la Liberté
03000 MOULINS - 09 83 65 44 29
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- PORTRAIT -
# VUSUR]_EWED 0 Coupe du monde oblige, parlons foot | Passionné, envie de

suivre I'actualité du foot dans I'Allier ? Licencié ou non,

Infos Foot Allier

r.- RESULTATS
‘) CLASSEMENT
i INTERVIEWS
% JEUX

\‘.: PRONOSTICS

e oo G+ 3 Db shornde = ot

Esprit Edition : Votre page Info Foot sur Fa-
cebook, depuis quand et pourquoi ?
Guillaume Attia : Je I'ai créé en octobre 2015,
cela fait donc maintenant 2 ans et demi, et déja
plus de 4500 abonnés dont je suis tres fier, beau-
coup de passionnés comme moi pour échanger et
c'est lintérét. En tant que passionné, je voulais par-
ler du football local dans I'Allier, échanger avec les
autres, et créer une sorte de connexion entre tous
les licenciés ou non dans I'Allier; et cela marche
plutdt pas mal.

Esprit Edition : Est-ce que votre parcours
personnel vous a servi pour faire vivre cette
page?

Guillaume Attia : Oui bien sir, je suis un pas-
sionné de football depuis tout petit, j'ai joué a
Moulins et aujourd’hui au Football Club Haut d'Al-
lier qui est la fusion de I'AS Trévol et de I'AS Ville-
neuve sur Allier: Je suis joueur en seniors mais et
également coach des U18.

Esprit Edition :
cette page ?

Guillaume Attia : Les résultats chaque week-end,
des partages de publications des clubs, mais éga-
lement des petits jeux concours pour faire gagner
des interviews ou des articles sur les clubs. Cela
permet de faire connaitre les petits clubs, car oui
nous avons du niveau national dans le 03, mais les
petits clubs méritent tout autant qu'on parle d'eux.

Que publiez-vous vous sur

n'hésitez pas a venir "liker"

la page facebook Infos Foot

Allier de Guillaume Attia yzeurien de 2/ ans, ou vous
retrouverez diverses informations sur la vie des clubs
(résultats, classements, interviews, jeux, pronostics. . .).

Qui se cache derriere la page
Facebook Infos Foot Allier !

Esprit Edition : Ou trouvez-vous toutes les
infos ?

Guillaume Attia : Sur les réseaux sociaux, mais
aussi par mes nombreuses connaissances dans le
monde du foot dans I'Allier. Certaines personnes
m'envoient méme des infos par message mainte-
nant pour que je les publie.

Esprit Edition : Quel public ou quels inter-
nautes visez-vous ?

Guillaume Attia : Tous les passionnés de football
dans I'Allier, jeunes et moins jeunes, hommes ou
femmes, c'est important pour moi de faire une
place a tout le monde. Par exemple, le football ce
n'est pas que les hommes, il y a le football féminin
qui est en pleine évolution et il faut en parler.

Esprit Edition : Vous couvrez tout le dépar-
tement ?

Guillaume Attia : Ovui, j'essaie de relayer les infos
de tout le département. Méme si cela n'est pas
simple, je suis de Moulins donc forcément la ma-
jorité des infos sont locales, mais je fais le néces-
saire pour en obtenir sur la région de Vichy,
Montlucon ou autres. Je fais cela bénévolement
donc pas toujours évident. D'ailleurs, je lance un
appel aux passionnés, n'hésitez pas a me trans-
mettre vos infos via ma page, je les publierai avec
plaisir.

Esprit Edition : Des nouveautés a venir
sur la page ?

Guillaume Attia : Oui, au début, j'avais mis en
place un concours de pronostics avec des matchs
toutes les semaines. Il sera bientdt de retour; a la

demande de pas mal d'abonnés.

Esprit Edition : Souhaitez-vous faire passer
un message a ceux (clubs, joueurs, amateurs)
qui ne connaissent pas encore votre page ?
Guillaume Attia : Venez découvrir ma page,
venez commenter et donner votre avis, échanger
avec les autres passionnés tout en restant dans le
respect. Et si vous voulez faire connaftre un peu
votre club, venez participer aux différents petits
jeux, pour gagner une interview ou un article sur
votre club.

Rendez-vous sur Info Foot Allier !
N'hésitez pas a partager vos résultats !

La medlatheque a
I'heure de la coupe
du monde de foot !
Animations gratuites,
spéciales Coupe du
monde, a la médiatheque
communautaire de
Moulins, a partir du 2 juin
2018. La médiatheque
communautaire de
Moulins chausse ses
crampons et vous invite
partager la fievre

du football.

#A vos mains, préts, créez !
Mercredi 20 juin

| 5h-16h : Atelier pour les é-11 ans
[6h30-17h30 : Atelier pour les 3-5
ans. Ateliers créatifs pour enfants :
un vide-poche « ballon de foot »
ou encore des « claps-claps » pour
les petits supporters des Bleus !
Réservations conseillées

# : France-Australie

Samedi 16 juin

|2h : Diffusion du ler match des
Bleus, collation et boissons sans al-
cool offertes.

#Les Yeux dans les bleus
Samedi 16 juin

[6h30 :Vingt ans apres, revivez la
grande aventure victorieuse de

France 98 (durée du film documen-
taire : 2h45)

#Tournoi Fifal 8 sur PS4

Jeudi 12 juillet

[4h-17h30 :Une seule régle : sélec-
tionner une équipe nationale pour
a votre tour soulever le fameux tro-
phée | Démonstration de Florian
Maridat, joueur e-sport pour I'AS
Monaco. Réservations conseillées

#Café Foot pendant toute la
Coupe du monde. la média-
théque vous invite a un « débrief »
avec un invité sportif local. Commen-
tez 'actualité, débattez des derniers
matchs et faites vos pronostics !
Samedis 16,23 et 30 juin, 7 juillet a
I0h30; I3 juillet a 18h.

# Ne ratez aucun match

de la coupe du monde !

Dans une ambiance festive, vous
profiterez de |'ensemble des matchs
de la coupe du Monde 2018 chez
PlanetFoot a Avermes | Et n'hésitez
pas a vous renseignez aupres des
autres établissements prés de chez
vous pour suivre en direct les
matchs du Mondial de Foot !
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- QUELBONVINTAMENE.COM -

La Cave Buissonniere :
une cave tinérante de vin naturel

Nos amis épicuriens

Laurent et Peter du Blog
quelbonvintamene.com
ont pris rendez-vous avec
Guillaume Plantard caviste
itinérant de vins naturels qui
parcourt les marchés pres
de chez nous !

LLe monde des cavistes est assez traditionnel. Ces pas-
sionnés, chez qui I'on se rend en toute confiance pour
trouver le vin que 'on recherche, sont d'ordinaire ins-
tallés a une adresse o I'on est st de pouvoir bénéfi-
cier de leurs conseils. Mais il existe aussi des personnes
qui innovent dans ce domaine. On est parti a la ren-
contre de 'un d'entre eux, Guillaume Plantard et sa
cave itinérante :la Cave Buissonniére.

Apres une reconversion professionnelle qui 'a amené
a une formation diplémante de l'université du vin de
Suze la Rousse, ce jeune quarantenaire s'est lancé
dans la vente de vin itinérante suivant lidée contem-
poraine de ce qui se fait en restauration avec les
« food trucks ». Plutdt que de proposer des vins de-
puis un magasin fixe, il a préféré se déplacer au contact
des gens. Dans cette démarche pronant 'authenticité,
le choix des vins se devait d'étre a Iimage du caviste.
Il'a décidé de ne présenter que des vins naturels, bios
ou issus de la culture biodynamique. Il propose ac-
tuellement | 15 références, et espére pouvoir en pro-
poser un peu plus de 150 diici la fin dannée afin de
couvrir un maximum d'appellations.

Néanmoins, il ne souhaite pas en proposer trop afin
de garder un c6té humain. Bien entendu, il ne lui est
pas possible de transporter tout son stock de marché
en marché, et c'est donc une sélection de quarante a
cinquante d'entre elles qu'il emmene avec lui. L'assor-
timent varie chaque semaine en fonction de la saison,
des stocks disponibles mais aussi de 'humeur du jour
(avec une disponibilité sur le marché d'un a deux car-
tons pour les vins d'entrée et milieu de gamme, et de

trois a quatre bouteilles pour les vins colitant plus de
20 euros). En bonus, il y a toujours une bouteille en
dégustation sur le stand. Des commandes spécifiques
peuvent lui étre demandées jusqua 18h la veille au
soir d'un marché afin d'avoir I'assurance de trouver le
vin que 'on souhaite. Des livraisons a domicile sont
aussi possible dans un périmetre de quinze kilomeétres
autour de Dompierre-sur-Besbre.

Parcourant la région dans un camion équipé d'une
cellule réfrigérée pour conserverle vinentre | | et |3
degrés, on peut le retrouver du jeudi au lundi sur dif-
férents marchés de I'Allier; la Niévre et de Sadéne-et-
Loire. Il est ainsi au plus proche de la population ou
son amour du vin et des relations humaines peuvent
s'exprimer. La mise en place de ce concept est encore
récente et ses tournées ont débutées en novembre
2017. Certains emplacements sont déja définis, mais
dautres sont amenés a évoluer Actuellement, on peut
le retrouver a Lapalisse un jeudi sur deux, a Decize,
Paray-le-Monial ou Luzy les vendredis,a Moulins le di-
manche et Marcigny le lundi. Les samedis sont un peu
plus compliqués puisqu'il est a Bourbon-I'Archambault
le premier samedi du mois, a Bourbon-Lancy le
deuxieme, a Dompierre le troisieme et a Bellerive-
sur-Allier le quatrieme. Mais aucun souci pour suivre
ses déplacements, monsieur Plantard informe chaque
semaine via sa page Facebook “lacavebuissonniere”
des différents endroits ol il se trouvera. Il est a noter
aussi que certaines destinations se voient changées
occasionnellement au profit de marchés de terroir ou
de marchés de Noél. Mais la encore pas de soucis,
tout est notifié sur la page du réseau social.
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Guillaume Plantard

En plus de cette activité itinérante,

deux formules sont proposées :

- Des ventes en réunion, réunissant de six a douze
personnes. Cette prestation gratuite se fait au domi-

ki 3 . ", . b
averBuissonniere sur le marché de Moulins—

cile de la personne qui souhaite 'organiser. Monsieur
Plantard propose la dégustation de quatre vins et as-
sure la logistique (verres, carafe...). Laccueillant peut
si il le souhaite proposer des accompagnements pour
grignoter tout en découvrant les vins. A lissus, les bou-
teilles entamées ne seront pas laissées apres la dégus-
tation. Les commandes passées se font sur toute la
gamme disponible et I'enlévement se fait soit lors de
la soirée, soit par livraison. Compter deux a trois
heures par réunion.

- Des initiations a la dégustation, pour des groupes de
six a huit personnes. Ici tout est « clef en main ». Les
verres sont fournis et offerts, les accompagnements
amenés et la personne recevant la soirée garde les
bouteilles entamée. Il s'agit d'une dégustation de qua-
tre vins choisis par le caviste avec apports de tech-
niques et de vocabulaire accessibles, d'orientations sur
les accords mets-vins.. Comptez 30 euros par per-
sonne et plus ou moins trois heures. (possibilités de
choisir une thématique, mais avec un tarif adaptatif a
la demande). Ces soirées sont possibles du lundi au
samedi, avec un début entre |6h et 19h30 la semaine,
et |7h le samedi.

Une formule d'initiation aux accords mets et vins est
en cours de création. Cette formule se présentera sur
laccord de bouchées préparées par un traiteur avec
différents vins. (Trois bouchées et deux vins pour l'en-
trée, le fromage et le dessert, et deux bouchées ac-
compagnées de deux vins pour la viande).

On ne peut que vous conseiller daller a la rencontre
de cet homme passionné par son travail et les pro-
duits qu'il présente.Vous pouvez le retrouver sur sa
page Facebook : lacavebuissonniere

A bient6t pour une prochaine rubrique.
Laurent & Peter - Quelbonvintamene.com

Suivez-nous SUT
h n Facebook

BIJOUTERIE

1Or en Scene

- Depuis 1963 -
19 rue d'Allier

C. Cial Carrefour a Moulins
www.bijouterie-moulins.fr
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L'abus d'alcool est dangereux pour la santé, consommez avec modération



Clémence Dordain et Mathilde Bernard,
deux perchistes d’exception a TEAMYA

Moulins a son grand
moment d'athlétisme :
le Meeting National,
organisé par Moulins
Communauté et
'EMAYA, met en
competition les
mellleurs spécialistes
mondiaux de I'athle-
tisme le dimanche

23 juin au stade Hector
Roland. Seront présents,
des chinois, Sud africain
et des jeunes parmi

les meilleurs francais.

Quand on parle athlétisme, on pense souvent
au saut, au cross, au sprint, a la course de demi-
fond et de fond... Mais I'athlétisme, c'est aussi
de nombreuses autres activités dont le saut a
la perche.

Nous avons choisi de parler perche au féminin
et ca tombe plutdt bien, car le saut a la perche
a intégré le Meeting National il y 4 ans. Franck
Wierzba en est 'entraineur depuis 7 ans. An-
cien perchiste lui-méme, hurdler et décathlo-
nien, il entraine 10 perchistes chaque semaine,
avec autant de filles que de garcons.

Ambitieuses, Clémence Dordain et Mathilde
Bernard nous font partager leur passion.

CLEMENCE, DORNOISE DE |2 ANS

« Je pratique le saut a la perche depuis I'dge de
4 ans. J'ai commencé en suivant mon frére qui
pratiquait déja. Mon initiation, je I'ai faite en pri-
maire avec M. Bernard Patrick, mon instituteur &
Dornes. J'ai ensuite rejoint I'EAMYA avec Franck
Wiersba, mon coach actuel. »

Une évolution rapide et déja

de trés belles performances

« Je suis devenue championne de I'Allier en pous-
sine et benjamine et je détiens actuellement le re-
cord du club benjamine en salle avec 2,60m. Mes
objectifs a venir sont de battre les records de saut
au club et me qudlifier au championnats de
France cadette dans 2 ans, comme Mathilde Ber-
nard, la championne du club. A tous ceux qui ne
connaissent pas cette discipline, je leur conseille
de venir voir et essayer. »

MATHILDE, AUGYSSOISE DE 20 ANS

« Je pratique I'athlétisme depuis I'dge de |3 ans
et le saut a la perche depuis 201 . Je suis au club
depuis ['école primaire, ce sont mes parents qui
m'ont fait faire de I'athlétisme car je bougeais
beaucoup. J'ai continué a en faire jusqu'a au-
Jjourd'hui en touchant a presque toutes les disci-
plines et en 201 |, Franck Wiersba est arrivé au
club et m'a fait essayer le saut a la perche. Depuis
Jje ne me suis pas arrétée.»

Un beau palmarés

« Mon record actuel est de 4m. L'année derniere,
j'étais championne de France universitaire en hi-
vernadl, et j'ai fini 3eme aux championnats de
France hivernaux et estivaux en FFA. J'ai égale-
ment participé aux Pointes D'Or qui est €quiva-
lent des championnats de France pour la
catégorie minime, puis a tous les championnats
de France depuis la catégorie cadette mais pas
uniquement au saut a la perche, aussi au 100m
haie et au poids. Mes objectifs a court terme sont,
pour cet été, les championnats de France de ma
catégorie et les championnats de France élite et
a long terme, une ou plusieurs sélection en équipe
de France, et mon réve serait d'aller au JO. »

HOT > dOG

www.authentikhotdog.fr
04 70 48 82 61 ou contact@authenikhotdog.fr
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Une prestation « clé en main » chez vous !
Pour accompagner vos événements
privés ou professionnels.
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FRANCK WIERZBA, UN COACH

FIERE DE SES FILLES

« Clémence ira loin. Cette jeune fille de 12 ans
est sérieuse et tres ambitieuse. Elle a la qualité
principale d'une perchiste, le mental, et c'est tres
important. Il faut savoir que c'est la discipline la
plus complete dans ['athlétisme. Mathilde est
avant tout une athléte assidue aux entrainements,
une « bosseuse ». Rien ne ['arréte, elle se donne
toutes les chances pour réussir. Elle ne recule de-
vant aucune difficulté et détient un mental d'acier,
C'est-a-dire qu'elle est capable d'enchainer des
grosses séances quantitativement, ainsi que des
séances techniques de saut ou il faut prendre des
risques sur des perches nouvelles, plus grosses, ja-
mais utilisées auparavant. Les spécialistes com-
prendront. Ajouté a cela, Clémence et Mathilde
sont deux personnes bien dans leur téte, simples,
gentilles, souriantes, ce n'est que du bonheur pour
un coach |'»

Palmares des perchistes
féminine a TEAMYA

- Trompat Leia (minime) record
2.95m, | 6¢ au bilan francais minime fille née
en 2003/2004. Si I'on prend que son année
2004 car elle est minime | eére année, elle est
2¢ au bilan frangais a 5 cm de la premiére.
- Dordain Clémence (benjamine) : record
2.60 m. Il n'existe pas de bilan national pour
les benjamines. Cela reste une tres bonne per
formance. Clémence détient pour son jeune
age une technique de saut trés avancée.

- Bernard Mathilde : espoir, 3.90 m, 5e au
bilan francais. Toujours présente depuis 6 ans
sur les rendez vous nationaux.

« La saison estivale est a peine lancée, nul
doute que ces records vont exploser... » dixit
Franck. Les entrainements ont lieu le lundi
soir et le jeudi soir a partir de |7h au stade
Hector Roland a Moulins.

2 av. de la libération - 03000 Moulins
04 7020 05 86 - ‘£ AU COUP DE FER
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APARTIR DE 18H / ENTREEGRATUTE pROGRAMME

Bon a savoir !

Le saut a la perche est une discipline spor
tive qui fait partie de I'athlétisme et du dé-
cathlon. Elle consiste a franchir une barre
horizontale a I'aide d'une perche et aprés
une course d'élan.

Le record du

~ Monde de saut
a la perche est
actuellement
détenu parle
Francais Renaud
Lavillenie, avec
une hauteur

de 6,16 m.

Kﬁ SAMEDI 23 JUIN ATHLETISME MEETING NATIONAL ¢ £PREUVES NATIONALES ¥

‘\&,\ Perche / Longueur / Hauteur y%"

16h00 * Perche masculins 18h15 « Perche féminine Nationale : concours Nissan Pour plus
16h30 + 1000 m benjamins / Minimes ¢ Poids Femmes ~ 18h30 « 100 m finale masculins * Hauteur féminine d’informations
16h50 « 100 m benjamins / Minimes * Poids masculins contactez PTEAMYA
17h10 « 100 m séries masculin * Hauteur masculins ~ 18h45 « 100 m finale féminines 04 70 34 96 39
Nationale : concours Garage Lacote et Vincent ¢ 19hI5 » 800 m féminines F .

Longueur masculins 19h30 < 1500 m féminines et masculines ¢ Longueur acebook : Entente
g g g :
17h30 « 100 m séries féminines féminines Nationale Athlétique Moulins
17h45 + Courses sport adapté 20h » 200 m masculins ¢ 200 m féminines Yzeure Avermes
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MOULINS - 04 70 20 06 17

Le Grand Monceau - 03210 AgongF
Tel.OH 70 U3 96 83 - Fox 04 70 W3 g?‘}g
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10h/20h - Entrée gratuite

Restauration sur place midi et soir 00
Jeunesse - Sport - Bien-étre
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