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#Oateopathie

* Antoine PIAT
Ostéopathe DO MROF
04702088 Il

1, rue des tanneries
(angle 3, Cours Jean Jaures)

03000 MOULINS

* Jeremy DESCHET

Ostéopathe DO

06 49 81 04 69 - deschet.osteo@gmail.com
20, Place Jean Moulin - 03000 MOULINS
14, rue de la République - 03160 BOURBON LA.

* Pierre BOURDET

Ostéopathe DO

06 03 71 45 87 - bourdetpierre@yahoo.fr
http://www.pierrebourdet-osteopathe.fr
4 rue de Villars - 03000 MOULINS
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. Yoann MOREAU
Bioénergie et géobiologie
06874600 Il
yoargentina@hotmail.fr
Possibilité soins a distance

2 lieu dit les gazons
03340 NEUILLY LE REAL
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g -Laly CHAGNON - Psychologue - Neu-
i ropsychologue - Psychothérapeute en
thérapie cognitive et comportementale

La psychologue Laly CHAGNON vous accueille
¢ dans son cabinet de psychologie a Moulins. Elle
i est spécialisée en neuropsychologie de I'enfant
et en thérapies cognitive et comportementale.
: Elle propose un accompagnement pour les en-
fants, les adolescents mais également les

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

CONTACTEZ-NOUS !

0650 1481 21 -0623 190724
@ espritedition@gmail.com

Faites
apparaitre
vos coordonnées
chagque mois
dans notre
guide mieux-&tre
a partir de

20€ht/mois
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* Dimitri Bartos et Marie-Astrid BARTOS
Chiropracteurs

04703517 30

www.chiropracteur-allier.fr

Centre médical le Panloup

I rue Albert Camus - 03400 YZEURE

#Hypnothérapie

* Véronique MEYNIER

Hypnothérapeute, spécialisée

en tabac & minceur

et dans ['accompagnement de I'enfant

07 84 12 64 30 - veronique.meynier@orange.fr
Péle médical de Brugheas

Maison de santé de DOMPIERRE/BESBRE
Institut Kallonéa a YZEURE

* Patricia VENUAT

Praticienne en Hypnose

07 57 44 48 39

hypnovenuat@hotmail.com

Les portes d'Avermes

42 rue de la République - 03000 AVERMES

#Puychologie

* Laly CHAGNON

Psychologue - Neuropsychologue - Psychothéra-
peute en thérapie cognitive et comportementale
06 47 04 14 92 - chagnon.laly@gmail.com
https:/lwww.psychologuemoulins.com

6 Rue Charles Rispal

03000 MOULINS

adultes. Au dela des suivis, vous pouvez réaliser
la passation de bilans psychométriques a tout
dge (test de Ql) ou de bilans neuropsycholo-
gique pour vos enfants. ‘

Contact : 06 47 04 14 92
chagnon.laly@gmail.com
https://lwww.psychologuemoulins.com
6 Rue Charles Rispal

03000 MOULINS
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En route pour la cuelllette des cham-
pignons avec Jean-Manuel Martin !

L'automne est [a, et s'installe petit a petit. Les champignons refont surface et vous étes
nombreux a aimer les cueillin Jean Manuel Martin, Président de la Société mycologique
du Val de Cher et mycologue, est un passionné de champignons depuis son plus jeune
age et consacre tout son temps libre entre cuelllette, quéte de 'espece rare et partage
de ses connaissances. Rencontre avec un spécialiste,

Esprit Edition : D'ou vous est venu votre in-
térét pour les champignons ?
Jean Manuel Martin : J'ai toujours aimé la na-
ture en général, les arbres, les insectes, les
plantes... Plus jeune, jallais aux champignons
avec un ami de mon peére et depuis la passion
des champignons ne m'a plus quitté. |'apprends
et je découvre a chacune de mes sorties, c'est
ce qui fait le charme de la mycologie et que I'on
peut vite s'y prendre au jeu !
44
Le mycologue est un naturaliste qui
s’'intéresse aux champignons dans ['espoir
de parvenir & les connaitre un jour... o4
De Marcel Josserand

Esprit Edition : Pres de chez nous, vous étes
une référence, pourquoi ?

J-M M. : Je suis depuis 1998 président de la So-
ciété mycologique duVal de Cher et mycologue
et donc depuis 30 ans jaime partager cette
science qu'est la mycologie avec d'autres pas-
sionnés ou le grand public. J'ai pu endosser le
role d'animateur a I'ex-Centre Permanent d'Ini-
tiatives pour I'Environnement (CPIE) du Pays
Trongais et aujourd’hui je propose régulierement
des sorties commentées en foréts avec I'ADA-
TER, des conférences, des expositions... La so-
ciété mycologique du val de Cher, en partenariat
avec la  municipalité de Meaulne/Vitray,
organise le 5éme Salon du Champignon le di-
manche |8 octobre a Meaulne. L'objectif de cet
évenement est de faire découvrir les différentes
especes de champignons au public avec une la
possibilité de faire expertiser les récoltes de la
journée..

Esprit Edition : Quel est le role des cham-
pignons dans I'écosystéme de la forét ?

J-M M. : La majorité, vivent en symbiose avec les
arbres et leur permettent de grandir Comme les
arbres, ils ont un réle important a jouer dans la

Un panier de champignons
comestibles et toxiques

Jean=Manuel Martin commente unesespece a
'occasion d’une sortie mycologique

nature. D'autres aident a I'élimination des feuilles
mortes ou des arbres morts. Le mycélium des
champignons échange des oligoéléments avec la
racine de larbre, cet échange bilatéral est
nommé symbiose. La connaissance des diffé-
rentes especes d'arbres va aider le mycologue a
la détermination du champignon.

Esprit Edition : Vous pourriez reconnaitre
de trés nombreuses espéces de champi-
gnons, environ 3000 que vous avez déja pu
photographier. Comment reconnaitre les
champignons ?

J-M M. : Oui, il m'a fallu de nombreuses années
de recherches, de rencontres entre mycologues,
de lectures... Il faut d'abord reconnaitre en fonc-
tion du lieu et de la saison, la nature du sol, les
arbres. .. Ensuite a la découverte du champignon
savoir l'identifier : la forme, le pied, les lames, la
chair, 'odeur et parfois la saveur. D'ailleurs ne
vous fiez ni a l'aspect, ni a I'odeur : un champi-
gnon tres toxique peut sentir tres bon, il peut
étre tres beau, avec une chair appétissante...
Lidentification des champignons n'est donc pas
une chose facile. Pour profiter au mieux de la
cueillette sans laisser de place au doute ou pour
apprendre de belles lecons de mycologie, je vous
conseille donc de vous faire accompagner par un
spécialiste ou un habitué : un connaisseur avéré,
un pharmacien... ou pourquoi pas adhérer a
une association mycologique.

Esprit Edition : Quand ramasser les cham-
pignons et ou ?

J-M M. : La cuelllette des champignons est sou-
vent associée a l'automne et la forét car cer
taines especes poussent alors en abondance.
Mais il est possible de ramasser des champignons
toute |'année et partout, en montagne comme
en bord de mer. Nous avons la chance dans 'Al-

lier d'avoir une grande diversité de riches foréts
pour s'adonner a de belles cueillettes.

Esprit Edition : Quels conseils donneriez-
vous en plus ?

J-M M. : Ne cueillez que les especes que vous
reconnaissez avec certitude, celles que vous
connaissez bien. Novices, ne vous lancez pas
dans la recherche d'especes les plus rares, et
orientez-vous vers les comestibles les plus
connus : bolets, cepes, girolles, trompettes de la
mort. En cas de doutes, demander l'avis d'un spé-
cialiste. Si possible les cueillir loin de toutes
sources de pollution, les champignons sont de
vraies éponges. Faites votre cueillette avec un
panier plutdt qu'un sac pour éviter de mélanger
les champignons et les laisser respirer. Et enfin si
vous souhaitez les consommer, faites le toujours
en quantité modérée et rapidement.

Jean-Manuel Martin au microscope pour
observer les.champignons.

Esprit Edition : Que pouvez-nous dire sur
une nouvelle espéce le Blob ?

J-M M. : Le Blob | C'est un étre unicellulaire, qui
appartient aux Amibozoaires. Il se présente au
départ sous forme de plasmode, c'est-a-dire une
masse de cytoplasme molle, déformable, de
teinte variable, blanche, jaune , etc. qui se dé-
place et se nourrit de bactéries, champignons
etc. Dans sa phase terminale, il va se fixer en
donnant naissance a des formes tres particulieres
et engendrer des spores pour assurer sa repro-
duction

Plus d’infos :
Société Mycologique du Val de Cher
Initiation a la mycologie, étude et détermina-

tion des champignons. Conférence.Vidéopro-

jections.  Expositions  photographiques
thématiques. Centre Albert Poncet - 335 rue
Victor-Hugo - 03410 Domérat.
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Salon du champignon a Meaulne
Dimanche 18 octobre

i La commune de Meaulne-Vitray, en partena-
! riat avec la société mycologique du Val de
Cher, organise depuis cing ans un salon du
champignon qui aura lieu le dimanche 18 oc-
: tobre a la salle Alain Fournier de 9h a 12h et
i de 14h 3 18h.« Le nombre d'espéces présentes
est variable selon les années car tributaire du
temps de la semaine précédente mais les
i bonnes années, plus de 500 espéces différentes
de champignons sont présentées au public avec
i son descriptif, photo, comestibilité ou toxicité. ..
Des membres de ['association, dont M. Martin,
seront disponibles ce jour-la pour accueillir les
i promeneurs qui rameneront leur cueillette afin
i de la faire "expertiser". Panier obligatoire. » nous
précise M. Merlin, membre et pharmacien a
Meaulne.

Lw@%mﬁaaewcﬂwé Hewé Counfais
Velouté de champignons des
bois a I'huile de noisette

€n savoin plus sun les cﬂmmﬁcgmm I Rende-vous, !
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Stage "ldentifier les champignons" avec
I’Adater : samedi 24 octobre et samedi 31
octobre en forét de Trongais

L'ADATER, en partenariat avec la Société My-
cologique du Val de Cher, propose un stage
destiné a faire découvrir le monde fascinant
des champignons. Le principe est simple : se
promener dans |'une des plus belles chénaies
d'Europe pour rechercher les « bons » et les
« mauvais » champignons afin d'étre capable
de les différencier grace a quelques criteres
d'identification, mais aussi pour en savoir un
peu plus sur le réle de ces décomposeurs de
I'ombre. Encadré par le mycologue M. Martin
et un guide naturaliste de I'ADATER, cette
journée permettra de compléter vos connais-
sances sur l'incroyable diversité de ces nébu-
leuses émanations forestieres ramassées en

Forét de Troncais. Alors, sortez vos plus beaux
paniers d'osier; enfilez une paire de bottes et
venez partager cette journée de plaisir des :
sens et de convivialité. Prévoir son pique- i
nique, des chaussures de marche ou des
bottes, un panier (pas de sac plastique), un
couteau, de quoi prendre des notes.
Inscription au 07 83 05 96 13

Conférence a Néris les bains
Conférence « Curiosités mycologiques » lundi

2 Novembre, Théatre de Néris-les-Bains, 3 i

| 6h. Gratuit.

b |/
jeallanuel Martin en conférence|a

NéRS les bains

|00g de chanterelles grises
I00g de trompettes de la mort

100g de cépes

| gousse d" ail

| oignon

| blanc de poireau

sans coloration.

Saler poivrer.

Bon Appétit |

|00g de pieds de mouton

2 cuilleres de creme fraiche de chez Déret
10 cl d'huile de noisette de Lapalisse
20 cl de bouillon de volaille

Dans une casserole faites revenir le poireau et I'oignon émincé
Ajouter ensuite les champigons et la gousse d'ail écrasée.
Laisser mijoter 10 min.

Mouiller avec le bouillon de volaille, laisser cuire |5 min.

Mixer les champignons, ajouter la créme et I'huile de noisette.
Remettre a température et dressen

Recette proposée par le chef Hervé Courtais
La Cuisine d’Hervé a Moulins
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Eviter les intoxications aux champignons
les pharmaciens sont de bon conseil !

Chaque année on déplore en
France environ 1000 intoxica-
tions dues aux champignons
les conséquences sur la santé
peuvent étre graves : troubles
digestifs séveres, complications
rénales, atteintes du foie pou-

vant conduire a une greffe.

Ces intoxications peuvent re-
quérir une hospitalisation et
parfois un déces. Alors, a l'oc-
casion de la saison de cuell-
lette des champignons, Phillipe,
pharmacien a Moulins, nous
rappelle les recommandations
suivantes :

I - Ne pas ramasser un champignon si vous
avez le moindre doute sur son état ou son iden-
tification, certains champignons vénéneux hau-
tement toxiques ressemblent beaucoup aux
especes comestibles.

2 - Cueillir uniqguement les spécimens en bon
état et prélever la totalité du champignon (pied
et chapeau) pour les identifier

3 - Eviter les sites pollués (bords de route, aires
industrielles et décharges...) au moindre doute
jeter le champignon.

4 - Déposer les champignons séparément dans

une caisse ou un carton mais jamais dans un sac
plastique qui accélere le pourrissement

5 - Séparer les champignons récoltés par es-
pece car un vénéneux peut contaminer les au-
tres.

6 - Bien se laver les mains apres la récolte.

7 - Ne pas consommer avant de l'avoir fait
contréler par un spécialiste en la matiére soit
un docteur en Pharmacie, les associations et so-
ciétés de mycologie de votre région peuvent
étre consultés.

8 - Les conserver dans de bonnes conditions
au réfrigérateur et les consommer dans les 48
heures max apres la cueillette.

9 - Les consommer en quantité raisonnable
aprés une cuisson suffisante, ne jamais les

consommer crus.

- GADATER -

Le « wood-wide web »,
'extraordinaire reseau de Ia foret

Connaissez-vous le wood
wide web ? Ce réseau de
champignons relie les ar-
bres entre eux et
connecte toute la forét
pour un faire un formida-
ble étre vivant.

Dans la forét, les filaments des
champignons parcourent le sol, re-
liant tous les végétaux entre eux
au niveau de leurs racines. Ce ré-

seau fongique est trés dense : Im3
de terre forestiére peut contenir
jusgu'a 10.000 km de filaments
produits par les champignons !

Il permet aux plantes d'interagin,
d'échanger des nutriments ou des
informations, par exemple sur les
insectes ou les périodes de séche-
resse. C'est pourquoi les scienti-
fiqgues ont baptisé ce réseau «
wood-wide web », en référence
au world wide web, notre réseau
mondial fonctionnant sur Internet.

Bon & Aavoih ! Encas d'apparition d'un
ou plusieurs symptdmes associés a une
consommation de champignons de cuelillette
(tremblements vertiges troubles de la vue nau-
sées vomissements) il faut appeler immédiate-
ment le centre anti poison
www.centres-antipoison.net ou le Centre |5.
Les symptdmes peuvent apparaitre jusqu'a |2
heures apres la consommation. Il est utile de
noter les heures du ou des derniers repas,
I'heure de survenue des premiers signes et de
conserver les restes de la cueillette pour iden-
tification.
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marche Allier Forét Bien-étre.

Passionné d’histoire, de nature,

d’arbres et de foréts

Jean Paul passe de longues journées a observer
la faune et la flore. Fasciné par les grands végé-
taux, il se consacre a leur étude ainsi qu'a celle
des foréts. Pendant 40 ans, en Allier; il seme,
plante, éduque et protége arbres et foréts. De
son métier il en a fait un art de vivre, nourri de
contemplation, d'émerveillement et d'humilité.
Aujourd’hui, plein de gratitude pour la vie, il
vous invite a découvrir la fécondité et la séré-
nité qui naissent de ce contact régulier avec les
cimes et les sous-bois.

Une belle parenthése pour cultiver
harmonie et sérénité

Les arbres sont nos alliés et nous permettent
d'ouvrir la parenthese d'une expérience singu-
liere. S'accorder du temps, marcher lentement
tout en prenant conscience de ses ressentis,
éveiller ses sens, observer, sentir, toucher, se re-
laxer; respirer... Parce que la forét a prouvé ses
effets bénéfiques sur la santé physique et men-
tale, prenez quelques heures pour découvrir
cette approche originale fondée sur des travaux
scientifiques conduits en Europe et au Japon.

La foret, source de bien-ethe
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Offrez vous un bol d'air et une
séance bien-étre en foreéet

Laissez-vous guider dans les plus belles foréts de I'Allier; a I'écoute de la nature, pour
mieux vous retrouver, avec Jean Paul Nebout, ingénieur forestier et initiateur de la dé-

Découvrir la nature qui nous entoure

Jean Paul vous invite a vivre, en pleine
conscience, une expérience oU alternent
marche lente et silencieuse, exercices de respi-
ration, observations attentives, connexion a la
nature en mobilisant vos « sept sens » et des
temps de partage.Vous apprendrez a vous res-
sourcer aupres des vieux arbres, catalyseurs des
énergies telluriques et cosmiques par leurs ra-
cines, leurs troncs et leurs branches qui s'éle-
vent vers le ciel.

Parcourir les foréts bourbonnaises

Clest une belle opportunité pour parcourir; au
rythme des saisons, les foréts bourbonnaises et
découvrir leur richesse et leur diversité, des ar-
bres et sites remarquables. La forét de Trongais,
la plus étendue et la plus illustre, avec ses
chénes multiséculaires mais également Moladier
et Bagnolet proches de Moulins, Gros bois et
Dreuille au coeur du Bocage Bourbonnais.Vous
découvrirez aussi la hétraie des Colettes dans
les Combrailles, les sapiniéres des Bois Noirs en
Montagne Bourbonnaise et de I'Assise dans les
Monts de la Madeleine enfin, prés de Vichy, la
forét de Marcenat. Avec |'aimable autorisation
de I'Office National des Foréts.

&3

Prét pour:une expérience sensorielle dans la
forétide Moladier !

Bon & savoin

Deux expériences sensorielles sont propo-
sées pour les adultes :immersion de 2h et
i de 4h, par groupe de 5 a |2 personnes.
i Pour connaitre I'agenda des balades rendez-
vous sur le site www.allierforetbienetre.fr

{ Au programme des balades selon les :
i jours et les saisons : :
- La voix des arbres : écouter le silence de
la forét, le bruissement des cimes et des
sous-bois, le chant des oiseaux... :
- Respirations : sylvatique, de connexion, de
voyage

- Observer la flore, les mousses, les cham-
pignons...

- Larbre se révele : le contempler, 'appro-
cher, le connaitre, syntoniser

- Fragments de l'histoire forestiere du
Bourbonnais (XVII au XXl siecle)

- Le cercle de parole

Allier Forét Bien-étre c’est aussi :

- Des conférences en salle ou en forét (vi-
site commentée)

- Des enseignements pour les profession-
i nels (sylviculteurs)

i - Des cours d'initiation pour les néophytes :
en cours particulier ou petit groupe, famille,
adultes et enfants accompagnés.

! Quelques themes a venir :

- La forét

- Sylviculture des feuillus (et particuliére-
ment le chéne) et des résineux :
- Sylviculture holistique (proche de la na-
ture)

- Forét et bien-étre

- Histoire forestiere du Bourbonnais

. QI GONG
o gymnastique chinoise
de bien-étre
SHIATSU

massage-bien-étre

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

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

LURAT Thierry

Horticulteur

Ouvert 7/7j jusqu’au 1er novembre

Les Moquets - 03210 Chemilly

0470428572-0607 1567 32
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Météo Allier : deux bourbonnais
deviennent prévisionnistes amateurs

Deux jeunes amateurs bourbonnais animent une page Facebook « Météo Allier » qui dispensent des
prévisions tres suivies par les internautes. Si vous pensiez que les personnes qui s'y cachent derriére
sont des météorologues qui publient des bulletins pendant leur temps libre, vous n'y étes pas du tout !
Ce sont deux passionnés par la météorologie et la photographie, Charly Gardien et Mathieu Simon,
tous les deux |7 ans, I'un vivant prés de Moulins, I'autre pres de Montmarault. Mathieu a fondé la page
le jour de Noél 2019, Charly I'a rejoint en juillet dernier.

Esprit Edition : Vous nous proposez des pré-
visions météo, étes-vous météorologue ?
Mathieu : Non, nous ne sommes pas météoro-
logues, nous sommes des éleves de terminale.
Charly en voie technologique, moi-méme en voie
générale. Nous envisageons une faculté de géo-
graphie et aménagement du territoire I'année pro-
chaine, un domaine qui se rapproche des
thématiques de la climatologie et de I'environne-
ment, dans le but de faire un métier se rappro-
chant de nos passions.

Esprit Edition : D’ou vient cette passion pour
la météo, le climat, les phénoménes météo-
rologiques ?

Charly : La passion pour les phénoménes mé-
téorologiques est née durant notre enfance.
Nous sommes deux fils d'agriculteurs, un métier
qui nécessite une connaissance des aléas du cli-
mat, et une réelle adaptation a leur consé-
quences, sécheresses, fortes chaleurs, gelées
tardives, orages gréligenes et tempétes, qui se ré-
petent ces dernieres années, dans un contexte
de changement climatique.

|

Esprit Edition : Comment vous est venue a
Pesprit de créer cette page Facebook ? Son
but ?

Mathieu : Informer la population du départe-
ment dans lequel nous sommes nés et partager
notre passion plus généralement. Aujourd'hui, les
prévisions météo sont tres généralement automa-
tisées, c'est-a-dire que I'homme ne Vérifie pas ce
que la technologie prévoit via I'ensemble des mo-
deles météo. Un modele est un programme in-
formatique simulant le comportement de
I'atmosphére aprés I'étude du climat depuis le
début des relevés et analyses météo. Ainsi, notre
objectif est de rendre publiques les prévisions que
nous établissons par nous méme sur notre page
« Météo Allier ». Une prévision expertisée pour
I'Allier, puisque nous travaillons avec seulement
quelques modeles : les plus justes qu'il puisse exis-
ter a I'heure actuelle. L'analyse de ceux-ci nous
permet donc de prévoir les phénomenes avec jus-
tesse et d'en juger |'intensité au niveau plus local.

Esprit Edition : Que trouve-t-on sur votre
page?

Charly : Vous pourrez trouver des prévisions
chaque soir, des cartes de vigilance lors de phé-
nomenes météo particuliers, des cartes que 'on
partage sur des groupes du département, afin de
toucher le plus de personnes possible, des articles
explicatifs plus techniques, des explications sur les
centres d'actions, les tendances météo a six mois
réactualisées un dimanche sur deux... Nous ten-
tons de faire participer la communauté dés que
possible, par exemple lorsque nous recueillons les
cumuls pluviométriques ou cherchons a savoir s'i
neige dans un secteur n'ayant pas de webcams et
de stations météo. Nous essayons au maximum
dinformer la population en direct lors d'événe-
ments météo particuliers.

Esprit Edition : Comment faites-vous pour
alimenter votre page ? Quelles sont vos re-
cherches ?

Mathieu : Nous faisons nos recherches sur les
différents sites météo existants, comme Météociel
ou Infoclimat, pour compléter nos différentes pu-
blications. Nous utilisons les radars de précipita-
tions, les modeles de prévisions de Météo-France,
ainsi que les données des stations de leur réseau,
installées dans plusieurs communes du départe-
ment, puis les stations amateurs, installées dans des
conditions strictes, définies par TOMM.

Esprit Edition : Des nouveautés sur votre
page prochainement ?

Charly : Jusqu'a présent, toutes les informations
sur les événements météo nécessitant un suivi par-
ticulier étaient diffuser régulierement. Mais nous
avons remarqué un intérét particulier de notre
communauté pour le partage de l'actualité météo
entre les personnes grace aux « commentaires »
des publications.Ainsi, nous travaillons actuellement
sur le développement d'un outil informatique nous
permettant de diffuser en direct une sorte de flash
de suivi de situation météo ou défileraient des in-
formations rapidement et ou la communauté
pourrait interagir en méme temps en publiant
d'éventuelles photos, vidéos, ou informations !

Esprit Edition : Comptez-vous créer une ap-
plication ou un site spécialisé sur notre dé-
partement ?

Mathieu : A notre échelle, les réseaux sociaux
sont suffisants pour communiquer: Un site internet
demande du temps, tout comme une application.
Les réseaux sociaux permettent de toucher la
personne directement dans sa vie virtuelle et I'in-
teraction avec la communauté est simplifiée. Les
principaux objectifs de MétéoAllier sont de rendre
accessible a tous I'information météo locale et
d'étre réactif aussi bien sur les phénomenes pré-
vus que sur I'échange avec les internautes, qui,
pour nous, est treés important !

P&(A, 0@'(}1605/ ................. “

i Rendez-vous sur les reseaux sociaux

i - Facebook : @meteo03

- Instagram : @meteoallier

i -Twitter : @meteoallier H
i Ou par mail : meteo.allier03@gmail.com :
ou contactmeteoallier@gmail.com. H




Comme toutes les saisons, vous avez eu la pos-
sibilité de nous soutenir en achetant un bracelet
a 2 Euros a lissue des différentes animations
(otaries et rapaces) ainsi qu'aux Lodges et dans
les boutiques du Parc Le PAL. Le petit plus de
cette saison 2020 ? Nous avons fait appel a une
entreprise francaise, Néocombine, qui fabrique
nos bracelets a partir de combinaisons usa-
gées... Et devinez quoi ? Nous avons déja recy-
clés 12 kg de combinaisons de I'Otariland : la
boucle est bouclée !
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Le Saviez-vous ?
Chaque mois retrouvez de nouvelles actualités, anecdotes,
découvertes et infos insolites afin d'en apprendre un peu
plus sur la Fondation du PAL Nature !

Sivous avez assisté au « Ballet des Otaries » ou
a la représentation « Des Oiseaux et des
Hommes » (fauconnerie) depuis le 6 juin der
nier, vous avez probablement remarqué qu'une
personne vendait des bracelets pour la Fonda-
tion. Sachez que ces vendeurs sont avant tout
des stagiaires « soigneurs animaliers » qui, par
ce biais, contribuent aussi a la protection de la
biodiversité | Un grand Merci a ces stagiaires en-

gagé(e)s !

Comme vous avez pu le constater : cette année
a été riche en événements... C'était aussi le cas
pour La Fondation Le PAL Nature qui a proposé
6 journées a thémes (éléphants, girafes, singes,
loutres et manchots, vautours et pandas roux)
et une soirée loups. Ces événements ont permis
de récolter plus de 3500 Euros pour distribuer
a différentes associations ceuvrant en France et
al'étranger pour la protection de la biodiversité.
Soyez remercié(e)s pour vos dons et votre fidé-
lité | Rendez-vous le dimanche 25 octobre 2020
pour clore cette saison en beauté avec la Journée
de la Fondation au parc Le PAL (billet en vente en
ligne sur le site du PAL : www.lepalcom puis le jour-
méme) puis les 30 et 31 octobre pour un Hallo-
ween tout particulier a Moulins, au CNCS !

§ ..................... Boh/ &/ M/VOM/ ! ...................... .§
Pour la journée de la Fondation
i le 25 octobre, votre magazine @@
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Ancien membre du staff de I'Equipe de
France, Frédéric Forestas rejoint le MYF
pour continuer a structurer le club

Le Moulins Yzeure Foot, qui évolue en National 2, a recruté un Directeur Général en la personne de Frédéric
Forestas. Entré en 1996 a la Direction Technique National de la Fédération Francaise de Football, il a notamment
passé plus de vingt ans aupres de différentes sélections frangaises. Son expérience du tres haut niveau avec le staff
de I'Equipe de France, ses connaissances sportives et administratives ainsi que ses qualités humaines sont des atouts
importants pour le MYF qui continue de se structurer pour évoluer sereinement. Rencontre.
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Frédéric Forestas

Esprit Edition : Quel est votre parcours au sein
de la Fédération Francaise de Football ?

Frédéric Forestas : Je suis entré a la Direction
Technique Nationale de la Fédération Francaise
de Football lors de ma troisieme année de for-
mation pour devenir Attaché de presse. On m'a
ensuite recruté pour étre responsable adminis-
tratif et logistique auprés des sélections natio-
nales. Apres les U 16,U 17, 'équipe féminine et
le foot entreprise, j'ai travaillé avec les espoirs de
2000 a 2006. Cette équipe a été encadrée par
Raymond Domenech jusqu'en 2004. J'ai intégré
le staff de I'Equipe de France en octobre 2006.
J'y suis resté jusqu'en 2014.)'ai connu trois sélec-
tionneurs : Raymond Domenech (2006-2010),
Laurent Blanc (2010-2012) et Didier Deschamps
(2012-2014), participer a deux Coupes du
Monde (2010 en Afrique du Sud et 2014 au Bré-
sil) ainsi qu'a deux Championnats d'Europe (Euro
2008 en Autriche et en Suisse et 2012 en
Ukraine et en Pologne). Je suis ensuite revenu au-
pres des Espoirs entrainés par Pierre Mankowski
(2014 2 2017). Depuis 2013, j'étais responsable
du Service des Sélections Nationales au sein de
la Direction des Compétitions Internationales. Jai
aussi été Team Manager de I'Equipe de France U
| 7, championne d'Europe en 2015. 11y avait no-
tamment Luca Zidane, Jonathan lkoné et Dayot
Upamecano dans cette sélection entrainée par
Jean-Claude Giuntini. Apres avoir fait le tour de
la question avec la Fédération Francaise, j'ai res-
senti le besoin d'intégrer un club pour étre
confronté aux problématiques du quotidien. Je
suis arrivé comme Team Manager a Quevilly

A.S. Yzeure 03 Ar

Rouen Métropole alors en Ligue 2 (2017 a
2019). Ce fut vraiment une tres belle expérience.
Mon arrivée au MYF s'est faite par l'intermédiaire
de Patrice Degironde, entraineur-adjoint de
I'équipe de National 2. On se connaft depuis
longtemps. Nous avons joué ensemble dans
I'Oise. La rencontre avec Richard Rullaud et Pas-
cal Désamais a été concluante.

Esprit Edition : Quelles sont vos missions au
sein du club ?

Frédéric Forestas : Mon réle est d'aider le club
a se structurer et mettre en place des projets a
moyen et long terme. C'est important de regar-
der plus loin et de travailler sur la durée pour
faire avancer le MYF. Le but est aussi de faciliter
la communication entre toutes les composantes
du club. Un travail important doit &tre mené
pour mettre du lien au sein du club et avec tous

©Christophe Dumas / com@lamaison

les éducateurs. Ces derniers sont tous diplémés
ou en train de se former. On leur donne les
moyens d'évoluer dans de bonnes conditions. La
formation des jeunes est une priorité. Noham
Daraa et Hugo Saminadin évoluaient avec
I'équipe U 18 la saison passée. IIs viennent d'étre
promus avec le groupe de National 2. LUobjectif
sera de promouvoir des jeunes en N2 dés que
cela sera possible. Pourquoi pas chaque année.
Nous avons la volonté d'assurer une continuité.
La Section sportive du Lycée Jean-Monnet
d'Yzeure va intégrer pour la premiere fois le
Challenge Jean-Leroy regroupant quarante-huit
établissements scolaires en France (Deux autres
établissements de ['Allier participent a ce Chal-
lenge national des sections sportives). C'est un
vrai atout pour attirer les meilleurs espoirs ré-
gionaux. Plusieurs jeunes formés au club se sont
engagés avec des clubs professionnels, Selyane
Raib (SCO Angers) et Kenan Toibibou (La Ber-
richonne de Chéteauroux). Alex Marchadier est
devenu professionnel a 'US Orléans. L'ancien
préparateur physique Tom Frére a rejoint I'AC
Ajaccio en Ligue 2 et Lamine M'Baye entraine
désormais les U 19 Nationaux du SCO Angers.
Notre club peut étre un tremplin pour rejoindre
le monde professionnel. Je suis aussi la pour dé-
velopper le partenariat ou le mécénat privé pour
que le club soit plus autonome financiérement.
Jinterviens pour faite remonter les informations
de toutes les catégories jeunes et seniors. La
communication du club va étre optimisée sur les
réseaux sociaux et le site internet. Un community
manager a été recruté en alternance. Toutes les
équipes, des U 6 aux seniors, seront mises en
avant. Je gere la logistique de toutes les forma-
tions du MYF. Sur le plan administratif, je m'oc-
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cupe des relations avec la Fédération Francaise,
la Laurafoot, le District de I'Allier et les adver-
saires.

Esprit Edition : Quels sont les objectifs du club
pour cette saison ?

Frédéric Forestas : Il n'y a pas d'objectif claire-
ment affiché pour le groupe de National 2. On
va essayer de lutter avec les meilleures équipes
de la poule le plus longtemps possible, conserver
les valeurs qui font la force de I'équipe et donner
une bonne image du club. Un point sera fait en
cours de saison pour déterminer un objectif plus
précis. C'est important de rester dans la conti-
nuité des saisons précédentes. Tout le staff a été
prolongé jusqu’en 2023. Nous avons une réelle
volonté de jouer la stabilité. La montée n'est pas
vitale sur le plan économique mais on ne se pri-
vera pas si l'occasion se présente. Le groupe vit
et travaille bien, c'est déja une réussite. On va
conserver notre politique de recrutement qui
consiste a faire venir des jeunes joueurs de la ré-
gion a fort potentiel et ayant de réelles qualités

humaines. C'est ce qui compte dans la vie du
groupe au quotidien. Avec un effectif jeune et lar-
gement renouvelé, I'équipe réserve aura pour
but de se maintenir en Régional 1 le plus rapi-
dement possible pour évoluer sereinement et
permettre |'éclosion des jeunes pousses du club.
Pour la deuxieme réserve, I'objectif sera la re-
montée immédiate en Régional 3. En ce qui
concerne les équipes de jeunes, on aimerait pé-
renniser toutes nos formations au plus haut ni-
veau régional (U 15a U 18).

Esprit Edition : Quelles sont les nouveautés pro-
posées par le club ?

Frédéric Forestas : Nous avons créé une com-
mission technique regroupant les staffs seniors et
les responsables de Pole jeunes afin de mettre en
place une identité de jeu propre a toutes les
équipes du club. Il doit y avoir une cohérence
dans le jeu pratiqué. Des réunions sont prévues
tous les deux mois sous la responsabilité de Sté-
phane Dief, entraineur du groupe de National 2.
Un comité stratégique a été mis en place avec les

dix partenaires les plus importants. lls sont parties
prenantes du projet du club a court et moyen
terme. Leur réle est consultatif. Le stade Hector-
Rolland est désormais paré aux couleurs du club.
Un espace guinguette a vu le jour pour les sup-
porters. Cela permet d'apporter plus de convi-
vialité tout en restant dans le respect des gestes
barriéres. Les partenaires peuvent se retrouver
dans 'Espace Podofrance avant, pendant et apres
les matchs. Ce chapiteau installé de maniere per-
manente va devenir un vrai lieu de vie pour le
club. Des réunions, des séminaires et I'arbre de
Noél pourront y étre organisés. Cet espace, qui
est disponible a la location pour les entreprises,
déménagera au Stade de Bellevue en janvier
2021. Une vente de maillots des joueurs de
I'équipe de National 2 sera proposée les soirs de
matchs et sur le site internet (commande avec
ou sans flocage. Personnalisation possible).
Mickaél Charrondiere
Pratique : Facebook, Moulins Yzeure Foot.
Site internet : www.moulinsyzeurefoot.com.
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Nicolas Morin, votre spécialiste en solaire photovoltaique

Entreprise artisanale et locale,
basée a Neuilly le Réal depuis
2010, Part’Ener condense com-
pétences, expériences et convic-
tions pour proposer localement
et simplement d'exploiter le po-
. tentiel solaire de notre région.

i Grdce aux panneaux solaires, nous pouvons,
i soit consommer directement notre électricité
¢ produite, et ainsi baisser notre facture EDF de

maniére significative, soit revendre la totalité de

notre production a EDF, et nous assurer ainsi
i un revenu garanti pendant 20 ans. « Aujourdhui,
¢ tout le monde a envie de changer d'énergie, de ré-
¢ duire sa facture et de produire de I'énergie pro-
pre.Le nombre de panneaux solaires dépend de
la consommation de la maison ou du bdtiment.
i Aujourdhui, nous pouvons gérer et améliorer les

performances de I'auto consommation grace a de
la domotique intégrée a | onduleur, et/ou avec une
batterie de stockage reliée a la centrale photovol-
taique.  L'autoconsommation  Photovoltaique
concerne aussi les professionnels, tout type d'acti-
vité, le secteur tertiaire, l'industrie et le secteur agri-
cole. Elle n" est pas réservée qu'aux particuliers.»,
nous explique Nicolas artisan spécialiste pho-
tovoltaique, passionné par les enjeux de la tran-
sition écologique.

Qualité, performance et conseil,
Part’Ener gére votre projetde AaZ
Nicolas se charge de toutes les démarches ad-
ministratives pour le raccordement de votre
installation aupres dENEDIS, quelque soit votre
fournisseur, et vous accompagne également en
vue de l'obtention de vos aides financiéres
( Méme si le photovoltaique ne bénéficie pas
de crédit d'impot, vous avez tout de méme
droit a une prime a l'autoconsommation pho-
tovoltaique, une aide a l'investissement qui re-
présente entre |5 et 20% du prix global, et
ouverte atous!) Il choisit avec exigence le ma-
tériel qu'il vous propose, pour vous garantir une
installation performante et durable. Grace a la
supervision, il suit méme en direct, sur son por-
table, comme vous, votre production d'énergie
pour mieux la consommer. «L'autoconsomma-
tion photovoltdique est une solution économique,
simple et propre.», précise Nicolas. A titre
d'exemple, une installation standard colte
moins de [0 000€.

Bon i savoir !

Contrairement aux idées recues, un panneau
solaire se recycle a 99,9%, il est composé a 75%
de verre, une matiére recyclable a l'infini, tout
comme l'aluminium qui compose son cadre.
Des points de collecte sont a disposition sur
tout le territoire.

Expertise, dépannage et

remise en conformité

Votre expert est habilité a intervenir sur toutes
les installations, méme celles installées par des
concurrents quelles que soient les marques, et
se déplace sur un rayon de |0OKm. Il est re-
commandé et affilié au GPPEP (Groupement
des particuliers producteurs d'électricité pho-
tovoltaique), une association de soutien a ceux
victimes de sociétés éco-délinquantes.
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PART’ENER
3, rue des Magons
03340 NEUILLY LE REAL
04704389 16-0698770303
Facebook : Part' Ener Spécialistes
Photovoltaique
Site : part-ener.fr
Rendez-vous et devis gratuit

Bon i savoir, !
Le mot “photovoltaique” est la combinaison de
deux mots : “photo”, qui signifie lumiére, et
“voltaique”, qui vient de volt et représente ['unité
utilisée pour mesurer le potentiel électrique.
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Du lundi au dimanche, il y a toujours un marché
pour faire ses courses a Moulins et autour !
Retrouvez toutes les dates et lieux des marchés.

* AVERMES

Le samedi matin de 9h a |3h,

Halle du marché.

* BEAULON

Le 4éme jeudi du mois de 9h a |2h,

Place de la mairie.

¢ BOURBON PLARCHAMBAULT

- Le samedi de 7h30 a |3h, marché couvert.
- Le mercredi de 7h30 a | 3h, Place de I'H6tel
deVille

* BUXIERES LES MINES

Le mercredi de 8h a |3h, Place Louis Ganne.
« DOMPIERRE SUR BESBRE

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

* LE MONTET

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

¢ LURCY LEVIS

Le lundi de 7h a |3h, Place Général de Gaulle.
* MOULINS

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

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

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

. Don du sang :

« NEUILLY LE REAL

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

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

* NOYANT D’ALLIER

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

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

Le jeudi de 8h a |2h, Place Henri Coque.

¢ THIEL SUR ACOLIN

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

* TOULON SUR ALLIER

Le jeudi matin sur la Place.

* TREVOL

Le mardi de 16h a I9h30, devant I'église.

¢ VILLENEUVE SUR ALLIER

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

* YGRANDE

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

* YZEURE

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

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

: + MOULINS

i De 8ha 13h30 sur le site fixe, le lundi,

i le jeudi et le vendredi

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

i « LURCY LEVIS

i Le lundi 19 octobre de 16h a 19h a la salle poly-
i valente.

i « SAINT POURCAIN SUR SIOULE

i Le vendredi 23 octobre de I5h a 19h & la salle
i Jean Raynaud.

i « AVERMES

Le mercredi 28 octobre de 15h30a I9hala
salle Isléa.
 DOMPIERRE SUR BESBRE

Le vendredi 30 octobre de 15h a 19h a la salle :

Laurent Grillet.
* BOURBON PARCHAMBAULT

Le mercredi 4 novembre de 16h a 19h a la salle :

polyvalente.
* NEUILLY LE REAL

Le lundi 9 novembre de 16h a 19h a la salle po-

lyvalente.

COLLECTES DE PLASMA :

¢ le don de plasma sur le site fixe a lieu le lundi, jeudi vendredi et samedi sur rendez-vous.

i IMPORTANT : L'EFS Moulins ne réalise plus de don de plaquettes.

10 Av. du Général de Gaulle - 04 70 34 86 10
Horaires d'ouverture : Lundi, jeudi et vendredi : 8h a 13h30 & Samedi:8ha | 1h30 %=

Site fixe de Moulins :

Insolite dans € Allier, !

La Photo’Mobile a Montlucon

i Vous souhaitez capturer des photos ou vidéos

pour un événement précis dans un endroit qui
sort de I'ordinaire ? La Photo'Mobile est faites

i pour vous ! Située sur Montlugon, elle se déplace
i dans toute la France.

Une idée insolite, la caravane a souvenirs, c'est le
nouveau concept photobooth pour vos évene-
ments. Le meilleur moyen pour immortaliser votre

| i joli jour en offrant a vos invités une expérience lu-
i digue et récréative. De mariage, en anniversaire, en

soirée d'entreprise, la caravane passe et les souve-
nirs restent. La Photo'Mobile est une caravane vin-
tage mobile au design actuel, elle est équipée de

i matériel professionnel pour capturer les meilleurs
i moments de vos soirées en photo & vidéo. N'hési-

tez pas a les contacter pour plus de renseigne-
ments : 06 59 97 49 00

Facebook : La Photo'Mobile

. °“ Partagez avec nous

vos lieux, produits,
services... insolites !

Envoyez-nous vos
idées par mail a
espritedition@gmail.com .

Les dépistages ont une
trés grande importance
dans la prévention de
certains cancers.
Des dépistages des cancers
sont proposés sur
le département :

- Col de l'utérus
(entre 25 a 65 ans)

- Sein (entre 50 a 74 ans)
- Colon (entre 50 a 74 ans)
Renseignements
au 04 70 20 09 03
ou sur www.depistagecanceraura.fr

DEPISTAGE
DESCANCERS

Centre de coordination
Auvergne-Rhéne-Alpes



Découvrez les ateliers "Life Exercise"
en Bourbonnais

La pratique de « Life exercise » est une approche pacifique du corps
et de ses relations a travers le développement d'exercices venus des
arts martiaux traditionnels orientaux.

Fruit du parcours de vie du Maftre Haruyoshi
Fugaku ITO, elle propose de développer notre
lien a la Nature par I'écoute de notre nature
corporelle, sa santé, ses réactions, ses relations
aux autres et a I'environnement... Ainsi, les exer-
cices collectés pour « Life exercises » sont
nombreux et variés allant de pratiques trés dy-
namiques utilisant parfois batons ou sabre en
bois traditionnels japonais a des pratiques plus
internes comme avec le Chi gong et le Tai chi.

Les cours, animés les lundis soir a Chatillon et
les jeudis soir a Gipcy de 18h30 a 20h, sont
orientés vers la pratique duTai Chi Style Wu. Le
cours se décompose habituellement en trois
parties d'une demi-heure :

-Echauffements, étirements,

détente, méditation...

-Pratique de « la forme »

soit I'enchalnement de mouvements

-Travail avec partenaire

Les cours sont proposés par I'association « Les
jardins de la Voie » et animés par Romain
Moussy qui suit cet enseignement depuis 2009.
Contact romain.moussy@orange.fr

06 60 10 58 28

Bon i Aavoir : Mattre Haruyoshi Fugaku ITO
est né a Hiroshima en 1942, il devient maitre
de karaté shotokai a 2| ans. Il participe alors a
la création d'un nouvel art : le Shintaido, nourri
des traditions martiales, artistiques, et spiri-

tuelles japonaises ainsi que de I'étude de la cul-
ture occidentale. C'est pour diffuser cet art qu'il
sinstalle a San Francisco a la fin des années
soixante pour ensuite enseigner dans de nom-
breux pays.A partir des années 2000, il s'engage
dans I'étude du Taichi style Wu comme voie de
détente et bien-étre dans l'art martial...
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Retrouvez

8i vous n'avez pas lerminé votre assielle,
demandez a repartir avec vos resles
dany celte pelite boite alimenlaire ! \a

www.sictomnordallier.fr
#¥ toute lactu sur | @ SICTOM Nord Allier

{e 16 octobre c'est :
la;ourneenatwnaledewttecmure le
’LeS'IC'T‘OM Nord ﬂlueraqdetequelea restauraleurs de

Les restaurants impliqués dans la démarche sont visibles grace a un adhésif sur leur vitrine !

PanneauPocket
Sictom Nord-Allier - 03230
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Louez des jeux géants en bois
et retrouvez le plaisir de jouer !

Vous cherchez une location de jeux en bois dans l'allier ? Situé a Couzon, I'entre-
prise Les Copeaux Joueurs fabriquent et propose la location de jeux géants en
bois pour tous types d'occasions, mariages, kermesses, fétes de famille... Il y en a

pour tous les ages et tous les gots !

A l'origine des Copeaux Joueurs, il y a Arnaud
et la combinaison de deux passions : le travail
du bois et le jeu | Les premiers jeux en bois
sont nés dans un petit garage, entre la machine
a laver et les bouteilles de vin. A 'origine fabri-
qués pour son mariage, ils se sont petit a petit
retrouvés chez des amis pour des fétes et a di-
vers événements.

Il'y a quelques années, aprés avoir quitté son
travail dans l'informatique pour venir vivre dans

% ;
Une animation pour toutes les occasions
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le département de I'Allier, Arnaud prend le
temps de réfléchir a la suite et décide de créer
Les Copeaux Joueurs pour continuer a fabri-
quer des jeux en bois et les rendre accessible a

tout types d'événements.

Pour fabriquer tout ces jeux, il faut bien entendu
un bel atelier; celui-ci est installé dans une
grange, dans des anciens box pour chevaux. Il y
a toute la place poury installer les machines né-
cessaire a la fabrication des jeux ! Les activités
ne manquent pas : concevoir des jeux, démon-
ter les palettes, poncer; assembler; traiter le bois,
et enfin ... jouer | « Nous utilisons des produits
naturels et recyclés. Nous fabriquons nos jeux a
partir de bois locaux ou de récupération et nous
privilégions des traitements a base de produits na-
turels I » nous explique Arnaud.

De la location a I'animation...

Retrouvez sur le site internet lescopeaux-
joueurs.fr les différents jeux géants en bois dis-
ponibles a la location. « Cette liste est en

il

W,

~~ U

s Basaits do Mouling
i T N !JJEE{ | ‘i'

avec le soutien financier de
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évolution constante car de nouveaux jeux géants
en bois sont en fabrication. » nous précise Ar-
naud. Différentes options de prestation sont
possibles : location a journée ou au week-end,
livraison possible, installation et démontage...
Arnaud vous propose également d'étre a vos
cbtés pour animer vos événements en y appor-
tant une touche ludique ! C'est la garantie que
tout le monde passera un bon moment a
s'amuser !

Plus d’infos : lescopeauxjoueurs.fr

Valable dans plus
de 150 commerces etre

staurants !
==

nskdo.com
de Moulins

% u
yente sur www.rr!ou
E:l 3 l'Office de Tourisme
(Tel. 04 70 44 14 14)
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Trucs et astuces pour dire stop au gaspillage
ZEROWASTE avec l'association Zero Waste Bourbonnais

Ce mois ci : réaliser son vinaigre de cidre maison ou |'art de réutiliser ses déchets de pommes !

L'automne marquant la fin du cycle de certains fruits
comme les pommes, les poires, les framboises... Au-
tant donc de possibilités de réaliser des vinaigres dif-
férents car tout ce qui contient du sucre, et donc
potentiellement de 'alcool peut donner du vinaigre.
II'y a deux fagons de fabriquer son vinaigre maison :
soit en utilisant des fruits ou des fonds de bonnes
bouteilles de vin, soit en aromatisant du vinaigre de
cidre ou du vinaigre d'alcool avec des fruits, des
herbes ou des épices. La seule limite étant votre ima-
gination, alors, faites des essais pour élire votre vinaigre
préféré | Par ailleurs, c'est aussi un bon produit éco-
logique pour des usages ménagers aux nombreuses
propriétés (antibactérien, reminéralisant, calmant les
démangeaisons cutanées et luttant contre le vieillis-
sement...). Lorsqu'on a réalisé de la compote de
pommes ou des tartes, la recette proposée permet
de valoriser les trognons et les peaux, ces derniéres
recelant de vitamines, minéraux et antioxydants. Uti-
lisez des fruits biologiques et associez différentes va-
riétés de pommes pour un go(t plus subtil. S'il vous
reste des déchets excédentaires de pommes, conge-
lez-les afin de les réutiliser uttérieurement. Le vinaigre
de la recette, une fois fittré, se conservera indéfiniment
a température ambiante et a I'abri de la lumiére.Veil-
lez néanmoins a |'écarter des bouteilles de vin.

A vous de jom !

Les ingrédients (pour | litre de vinaigre) :

- les peaux et trognons de |2 pommes ou 6
pommes entiéres coupées en rondelles (sans les
pépins) ;

-2 cas.de sucre bio. (ou un peu de "mere" de vi-
naigre de cidre (biofilm de bactéries acétiques du
vinaigre)) ;

-environ 1,2 L d'eau;;

- | étamine ou des compresses chirurgicales et des
élastiques ou du rafia ;

-2 bocaux en verre d'l L et | d'l,5 L, préalable-
ment stérilisés ;

- | grand récipient en verre et | passoire.

La Recette :

- Remplissez les 2 bocaux de | L au 3/4 (avec éplu-

MUNICATION

www.jcdcom.fr ANV BLYEY W]

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

Crédit
d’impots

HYGIB

Les astuces, de Christelle !

L'astuce du mois :
débranchez vos appareils

Débrancher ses appareils élec-
triques offre des avantages a la
fois économiques et écolo-
giques. Pendant les vacances ou
pendant une absence prolon-
gée, inutile de laisser vos appa-
reils en attente ou allumés : ils
consomment beaucoup d'élec-
tricité pour rien. Eteignez donc
vos appareils plutdt que de les
laisser en mode veille, ou mieux
encore, débranchez-les !

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

OSERVICE

Produits 100% Naturel

Hygibioservice c’est aussi I’entretien
des pierres tombales, écologique.

chures + trognons ou pommes coupées) en tassant ;
- Ajoutez | c a s. de sucre et 600 ml d'eau par
bocal et remuez tout en veillant a I'immersion to-
tale des pelures ;

- Au besoin, rajoutez de l'eau ;

- Couvrez chaque bocal d'une étamine ou d'une
compresse maintenue par un élastique ;

- Inscrivez sur le contenant la date de la mise en
pot a l'aide d'une étiquette (repére utile) ;

- Placez les bocaux dans un lieu tempéré (20°C)
et a l'abri de la lumiere ;

- Remuez régulierement la préparation chaque
jour avec un ustensile en bois pendant 2 semaines
environ (les pommes doivent rester immergées) ;
- Au bout de ces 2 semaines (+ 2 semaines sup-
plémentaires en saison froide par ex.), filtrez avec
une passoire et le gd récipient, regroupez ensuite
le vinaigre dans le bocal de 1,5 L, compostez les
restes de pommes ;

- Laissez fermenter encore quelques semaines
(goutez parfois le vinaigre) et embouteillez hermé-
tiquement dés la saveur souhaitée atteinte. Le vi-
naigre va alors prendre une couleur plus foncée en
vieillissant et une "mere" va se former.

Une recette inspirée du magazine "4 saisons", n® 240,
pages 86 et 87.

absence prolongée,

Christelle Cucca

-

LA BOUTIQUE
5 chemin des Bruyéres - 03340 Chapeau
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Quels sont les bienfaits du sport chez lI'enfant ?

Le sport, c'est bon pour le corps mais aussi pour l'esprit. Une activité sportive
est donc indispensable pour le bien-étre de I'enfant. Amandine Debrouver
coach santé bien-€tre nous en dit plus.

Le sport, c'est bon pour le corps mais aussi
pour 'esprit. Une activité sportive est donc in-
dispensable pour le bien-étre de I'enfant.

Il permet de développer :

- les capacités motrices, la coordination, I'équi-
libre, la vitesse, la souplesse

- I'esprit d'équipe et le respect des autres

- la sociabilité (le sport pratiqué dans un club
élargit les relations de I'enfant hors contexte
scolaire)

- le coeur, les poumons et renforce le squelette
- la performance ;

- la discipline et la concentration

Bow & savoir ! Les activités sportives sont
aussi bénéfiques aux éleves en difficulté. Un en-
fant en échec scolaire, mais performant en
sport, peut se sentir revalorisé par ses succes
en dehors de I'école. En effet, sur le plan psy-
chologique, le sport donne confiance en soi,
permet d'acquérir une certaine autonomie, et
renforce I'esprit d'entraide. Pour les enfants agi-
tés, cela peut leur permettre de défouler un
trop-plein d'énergie.

Les sports adaptés a I'dge de mon enfant...
ne pas griller les étapes

L'activité physique doit faire partie du quotidien
des enfants, mais elle doit aussi respecter leur
stade de développement. Quelques exem-
ples...

- Dés 18 mois, il est possible pour un bébé de
faire des activités de gym au sol ou via un par-
cours d'obstacles.

- A 3-4 ans, votre enfant peut golter aux joies
de la natation, du ski, du vélo ...

- A 4 ans, gym, danse, judo, équitation !

- A5 ans, si vous le sentez prét et désireux de
faire un sport collectif, vous pouvez l'inscrire au
baby basket ou au handball.

A ces 4ges, il ne s'agit pas tant de pratiquer
une véritable activité physique, car la motricité
et les capacités de coordination et de syn-
chronisation de l'enfant ne sont pas encore
achevées.

- A 6 ans, les capacités physiques de I'enfant lui
permettent de véritablement pratiquer. Votre
enfant peut faire a peu prés tous les sports qui
lui plaisent. Le choix des activités s'effectue en
fonction de la nature et des go(ts du jeune. Le
bon réflexe, c'est de le laisser choisir une activité
et de ne surtout pas lui imposer celle que vous
auriez aimée faire a son age ! Sans oublier
qu'elle doit rester avant tout une vraie partie
de plaisir. Sports collectifs ou individuels, c'est
une question de go0t : natation, danse, football,
basket, judo, tennis, gymnastique...L'enfant a
'embarras du choix a cet age ! Il peut aussi es-
sayer des sports un peu moins communs,
comme ['équitation, le canoé-kayak, la voile, le
patin a glace, 'escrime. ..

- Entre 7 et |3 ans les capacités d'apprentissage
du jeune sont excellentes : sa mémoire fonc-
tionne tres bien, souplesse, adresse, sens de
I'équilibre ne demandent qu'a progresser. Les
capacités d'endurance (aérobie) ne sont pas
moins élevées que chez les adultes.

Bow i savoir ! :Si votre enfant n'est pas at-
tiré par le sport, ce n'est pas dramatique ! L'im-
portant étant qu'il se dépense, ce qui peut se
faire dans un autre cadre que celui d'un sport
en club!

PM@ connecté !

Avec la multiplication des applications pour la santé, le sport,

le bien-étre, I'environnement...

retrouvez chaque mois une

“Appli connectée” qui peut vous étre utile au quotidien.

Sportiizz, facilitateur
du sport en entreprise

L'application Sportiiz propose un service qui
met en relation les entreprises, leurs salariés et
les associations sportives, afin de faciliter la pra-
tique du sport en entreprise et développer l'ac-
tivité des associations sportives.

A travers cette application mobile, 'employé
peut profiter d'activités physiques et sportives
variées et atypiques entre 12h et |4h. Toutes
les activités sont encadrées et sécurisées par
des associations sportives locales.

« L'idée de cette application est de donner du
sens a votre santé et a celle de vos collaborateurs,
de contribuer au bien-étre des salariés en rendant
plus accessible la pratique du sport et enfin aider

les  associa-
tions sportives

a assurer leur
pérennité  »
nous  précise
Hugues Peytavin,
gérant de la société e
clermontoise Openium e
qui développe et commercialise
Sportiiz.

DISPONIBLE SUR Disponible sur
P> Google play D App Store

©Sportiiz

Une soirée de lancement a eu lieu en sep-
i tembre dernier au palais des sport de Mou-
i lins avec Psla Auvergne & Sportiiz pour la
{ présentation du projet de développement du
sport en entreprise dans I'Allier: L'idée ? Per-
i mettre, gréce a ce partenariat, de mettre en i
relation les entreprises, leurs salariés et les as-
sociations sportives, afin de simplifier 'accés
au sport en entreprise et développer l'acti-
vité des associations sportives sur 'agglomé- |
ration moulinoise. Durant la soirée, Renaud
Lavillenie, Champion Olympique du saut a la
perche et ambassadeur de cette démarche,
i a pu apporter son expertise sur les bienfaits
i d'une activité physique. :

Lavillenie et Hugues Peytavin gérant de Sportiiz.




Chaque mois, ¢ Aux Thermes de Bourbon-Lancy, venez

Stephane Huin  renforcer votre capital santé avant | h|ver !
nous partage

’actualité des
Accros du Peignoir

. Bons plans bien-étre,

Ly Avec le retour de la grisaille et de 'automne,
evenements’ agenda’ i venez vous ressourcer dans le cadre relaxant de
“PeignOir A-t.ti.tude” Bourbon-Lancy, a 30 min de Moulins. Un séjour

pleinement bénéfique tant sur le plan physique
que psychologique pour affronter I'hiver. Habi-
tuellement, la saison thermale touche a sa fin :
début novelmbrel, mais' cette arjnée, les Thermes Boh/ S Aavoih, :
vous accueillent jusqu'au |9 décembre 2020 !

Pour bien préparer I'hiver, que
diriez-vous de miser sur un
séjour revitalisant ?

Jusqu'au |9 décembre, il est encore possible de
faire une cure thermale conventionnée de 18
jours. A Bourbon-Lancy, les Thermes traitent la
Rhumatologie et les Maladies Cardio-Artérielles
(possibilité de double orientations).

Pour plus d'infos, contactez les Thermes !

Un hiver tout en douceur
Le froid et 'humidité hivernale réveillent de nom-
breuses douleurs articulaires et accentuent les
rhumatismes. La réalisation d'une cure thermale
ou d'un séjour de remise en forme avant I'hiver,
vous permettra de réduire les douleurs tout en 3+ :
améliorant 'amplitude de vos mouvements. A noter : Le Séjour spécifique Fibromyalgie
{ associe les bienfaits des soins thermaux aux
Alors n'hésitez-plus | Pour renforcer votre santé, i jctivités du Programme spécifique ETP i

profitez des offres spéciales des Thermes avant Fibr'Eaux pour les personnes souffrant de Fi- i

Phiver pour un s¢jour effectué entre le 2 No- & promyalgie. Il reste des places pour le séjour
vembre et le |9 Décembre 2020. Ces offres i 4 |6 novembre au 5 décembre. .. :

spéciales s'appliquent sur les formules de décou-
verte thermale, sur les mini-cures santé « anti-  Retrouvez toutes les infos sur le site
stress », « mal de dos », « jambes légeres »... www.thermes-bourbon-lancy.fr

Des offres pour se ressourcer !
6 jours 2;,2/

24 soins Séjour Anti-Stress
1 9 4 € 6 JOURS POUR PROFITER DES VERTUS ANTALGIQUES

)Th d F pel’ S ET DESTRESSANTES DE L'EAU THERMALE
ermes ae pa : ..
Bourbon-Lancy G -259% Sejour Mal de Dos

6 JOURS POUR RETROUVEZ UN ASSOUPLISSEMENT
MUSCULAIRE ET UNE MOBILITE ARTICULAIRE

mon rendez-vous santé

F" = : DECOUVREZ LA MATINEE DE 4 SOINS THERMAUX
Formule Déecouverte

1 g )
. 4 :_ : - Y ~.‘ \ .):f_.‘.
= o ./ ACCORDEZ-VOUS 1 JOURNEE DE BIEN-ETRE

Escapade Thermale

- ; \
g = )
hii Matinée de soins thermaux + Déjeuner au Restaurant du Cloitre
!!_ Avant hmer '—-" 4 +Accésaux Espaces rnermmmque::ecmom et Bien-Etre Uaprés-midi
g,"ﬁ

- r : nf orceg Réserveg sans plus attendre avec le code ESPRIT20!
~ votrecapital Santé! /ﬁ 03 85 89 18 84

_;; - Ty * Offre valable pour un séjour réservé et effectué du 2 novembre au 19 décembre 2020

4‘

okl wwuw.thermes-bourbon-lancy.fr
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Des Kinésitherapeutes engageés
contre le cancer du sein

RKS, le Réseau des Kinés du Sein a officiellement vu le jour en mars dernier dans I'Allier. C'est une
association de kinésithérapeutes formés pour une prise en charge spécifique des femmes et des
hommes opérés d'un cancer du sein.

Une mission

Permettre aux médecins, chirurgiens, onco-
logues ou femmes ou hommes opérés d'un
cancer du sein de trouver un kinésithérapeute
formé et investi dans cette prise en charge.
« Les kinésithérapeutes membres de notre réseau
s'engagent a mettre tous les moyens en ceuvre
pour répondre au mieux aux besoins des patients.
Cette prise en charge globale est un véritable ac-
compagnement tout au long de leur traitement »,
nous précise Valérie Duval référante sur le dé-
partement de I'Allier.

RKS vous accompagne

Les personnes opérées sont orientées trés tard
voire trop tard chez des kinésithérapeutes for-
més, ce qui a comme conséquences des dou-
leurs chroniques, des oedémes installés et
fibrosés, des cicatrices adhérentes et inesthé-
tiques, des raideurs d'épaules, des cordes axil-
laires hyperalgiques. Ces patients qui ont
souvent des traitements lourds et un parcours
moral et physique compliqué ont besoin d'un

accompagnement personnalisé et adapté. Les
kinésithérapeutes membres du réseau RKS, qui
sont donc spécialistes en sénologie, sont en me-
sure de leur proposer un accompagnement
tout au long du traitement, de soulager et de
traiter les douleurs et éventuels effets secon-
daires. Sont ainsi pris en charge les cicatrices, les
cedemes, les lymphocéles, les raideurs d'épaules,
les cordes axillaires, les fibroses, les problemes
de posture, etc. Ce qui demande une connais-
sance approfondie des différents traitements
(chimiothérapie, radiothérapie, hormonothéra-
pie), mais aussi des techniques de chirurgie cu-
ratives et réparatrices. « Nous accompagnons la
personne, nous sommes a ses cdtés comme une
béquille, nous I'aidons a avancer et a reprendre
une activité physique et sportive adaptée. Notre
réseau nous permet de partager nos expériences
entre professionnels, nous sommes une équipe for-
mée et nous nous guidons entre nous avec une
seule priorité, la santé et le bien-étre de nos pa-
tients », nous explique Valérie.

Les adhérentes prés de chez nous

Audrey et Cécile, 2 masseurs-kinésithérapeutes
de l'arrondissement de Moulins sont adhé-
rentes de RKS.

Plus d’info sur www.reseaudeskinesdusein.fr

Le cancer du sein n'est pas
qu'une affaire de femmes

Parce que le cancer du sein ne touche pas uniquement les femmmes, les Thermes de Vichy ouvrent
le programme PACS (Programme d'éducation thérapeutique apres cancer du sein, en milieu thermal)
aux hommes avec une cession dédiée du |8 novembre au / décembre 2019 en complément

d'une cure thermale.

Se rétablir du cancer du sein et s'adapter a sa
vie apres le traitement different pour chacun
selon le stade de la maladie, le type de traite-
ment administré et bien d'autres facteurs. Mal-
gré la rémission, de nombreux hommes
trouvent difficile de parler de leur diagnostic de
cancer du sein puisqu'on le percoit souvent
comme un cancer qui touche seulement les
femmes ou bien peinent a renouer avec une re-
lation sereine de leur corps. L'objectif de cette
session «masculinex» est de vous soutenir, vous
permettre de retrouver confiance en vous et
de pouvoir échanger avec d'autres hommes qui
suivent le méme programme.

Parcours de la cure
2 ateliers diététiques et suivi internet sur 6
mois. Pas de plan alimentaire personnalisé mais

acquisition de bases solides ;

* 2 bilans avec une infirmiere en début et fin de
cure ;

* Atelier Psychologie : Image et estime de soi ;
* Podométre mis a disposition pour le suivi de
I'activité physique ;

Ce programme est une méthode de soin non
medicamenteuse qui permet le dépassement
des difficultés personnelles par la stimulation
des capacités créatrices en supplément d'une
ETP (Education Thérapeutique du Patient).

Bon & savoin : Ce programme est égale-
ment mis en place pour les femmes. Pro-

chaines dates, du 5 avril au 24 avril 2021 et
du 6 septembre au 25 septembre 2021.




Les patients atteints d'un cancer peuvent avoir
du mal avec leur reflet dans le miroir « Les p'tits
bibis de I'espoir 58 » créent pour elles des
coiffes, distribuées gratuitement. Des coiffes
dété, d'intérieur ou d'hiver, bibis, chapeaux, bon-
nets ou turbans, et des pochettes pour redons
(drains) a porter en bandouliere. « Cest un vé-
ritable soutien pour les personnes malades » nous
explique Josiane Clain, couturiére bénévole.
Des couturiéres qui ceuvrent bénévolement, a
raison d'une rencontre toutes les deux se-
maines, dans les locaux du centre social Vertpré
a Nevers, qui préte également les machines a
coudre. Les matiéres premieres proviennent de
dons d'entreprises et de particuliers. La Maison
Weingerb Prét a Porter a Bourges bien connue
pour la qualité de ses produits, leur fournit la
majorité des tissus.

Les bibis sont distribués gratuitement aux per-
sonnes pendant Octobre Rose ainsi qu'en ho-
pital de jour, a Pierre-Bérégovoy et a la
polyclinique duVal de Loire, en fonction des be-
soins qui dailleurs évoluent. A la demande du
personnel médical, les couturieres se sont donc
adaptées. « Au départ nous €étions partis sur une
confection simple et depuis les patrons se sont
complexifiées, et la gamme a évolué » nous
confie Josiane. Depuis trois ans, Les p'tits bibis
confectionnent également des coussins cceur,
destinés a soulager les patientes apres une opé-
ration d'un cancer du sein, et des pochettes
pour redons a porter en bandouliere. Une
fagon d'apporter un réconfort physique, moral,

en éloignant l'univers médical par la gaieté des
motifs et des couleurs choisis.

« La majorité des bénévoles avaient déja la pas-
sion de la couture, pour certaines, c'était méme un
métier ; d'autres découvrent sur le tas, avec la vo-
lonté d'apprendre en faisant une bonne action.
L'une d'entre elles tricote méme des bérets et des
bonnets. » précise Josiane. Marguerite, Solange,
Liliane, Josiane, Marie-Claire et les deux Annie
sont assidues, et productives ! Rien que pour les
bibis, ce sont pres d'une centaine de pieces qui
sortent de leur « atelier » chaque année. Em-
manuelle, de la boutique Ruban Rose (12 rue
Ferdinand-Gambon, a Nevers), distribue les
coussins a ses clientes ayant subi une mastec-
tomie. Ces femmes, et quelques hommes pour

Octobre rose

N N

Le bel élan des couturieres
solidaires a Nevers

['association les p'tits bibis de I'espoir; et surtout leurs confectionneuses entament
leur huitieme année d'action, calquée sur un concept qui existait a Nantes, avec
un objectif : fabriquer des bibis pour les personnes atteintes d'un cancer.

les bérets, sont toujours touchés par ce don, en-
chantés que d'autres aient pensé a eux a travers
leurs créations.

Confirmé ou débutant, vous souhaitez vous joindre
a I'équipe de bénévoles ?Vous avez des matiéres
premiéres (tissus, fils, laines, état neuf unique-
ment) a donner ? Des modéles de coiffes, couvres
nuque... ? Contactez I'accueil du centre social
Vertpré a Nevers : 03 86 60 30 10.

Les couturiéres « Les p'tits bibis de I'espoir :
i 58 » oeuvrent aussi pour I'association Mon
i bonnet Rose.
Lassociation Mon Bonnet Rose en collabo-
i ration avec Le Souffle du Nord organise !
i dans le cadre d'Octobre Rose 2020, mois
i de sensibilisation du dépistage du cancer du
sein « Le challenge couture » impliquant et
i important pour tous dans toute la France. |
i Objectif: 60 000 bonnets chimio
i >Vous souhaitez mobiliser votre entourage
¢ (famille, amis, collégues...), rejoindre une
équipe ou participer a titre individuel pour i
i collecter des tee-shirts et/ou coudre des !
i bonnets chimio. Découvrez toutes les fa-
i cons (petites et grandes) de les aider ou ins-
crivez-vous sur le site : H
i lechallenge.monbonnetrose.fr

i Good News ! Une équipe s'est montée a
Bourbon I'Archambault « Les Bourbonnets ». :
i N’hésitez pas a les contacter au 06 88 97 68 :
i 64 ou linette0|06.ab@gmail.com
i Renseignez-vous, il y a peut-8tre dautres :
équipes pres de chez nous. :




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

Colorier des Mandalas peut étre considéré comme de I'art thérapie. Cette activité est particulierement
recommandée dans des périodes de stress, d'examen, d'insomnie. Elle permet de vivre plus calmement

les grands changements dans notre vie. C'est une activité qui nous régénere. Elle est simple, facile a mettre
en ceuvre et s'adapte a tous les ages.

©www.coloriage.info

/iwowweejom.'

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

et commencez a colorier.

E N
LA CAVE A CHOCOLAT g ain

Fournier
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4 Patiss@colatir
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LASPTT Wargames Moulins
veut falre découvrir son univers

LASPT T Wargames Moulins regroupe 4 passionnés de jeux de plateaux alliant chance, stratégie
et logique. Les membres du club, essentiellement des trentenaires, ont récemment organisé un
tournoi officiel de Warhammer qualificatif pour des compétitions régionales, nationales et
européennes. Présentation de cette section affiliée a TASPTT Moulins depuis quatre ans.

« Notre section existe depuis une vingtaine d'an-
nées. On joue essentiellement a Warhammer 40
000, une version futuriste de Warhammer Fantasy
Battle. Ce jeu est une reproduction d'un champ de
bataille avec des décors appropriés. Chaque
joueur a des objectifs a réaliser a I'aide d'une
armée qu'il a choisi pour son histoire ou pour sa
valeur technique. Les armées sont composées de
figurines, soldats, créatures, véhicules de guerre,
que les joueurs doivent assembler et personnaliser
tout en respectant le reglement propre a chaque
armée. Les figurines sont peintes a la main et cha-
cune d'entre elles a une valeur en point évaluée
par rapport a différentes caractéristiques comme
I'endurance, la force ainsi que le nombre de points
de vie et d'attaque. Ce jeu ne demande pas seu-
lement de la réflexion. Il faut savoir peindre, étre
minutieux et aimer le modélisme. Une partie pou-
vant durer trois heures. Les joueurs doivent faire
preuve de beaucoup de concentration, anticiper
les offensives adverses et parer a toutes les éven-
tualités. La moindre erreur peut étre fatale » ex-
plique Rémy Thouvenin, président du club.

Un investissement total, un colt important
L'apprentissage du jeu est long. Il faut plusieurs
mois pour se former et commencer a affronter
des adversaires. En effet, chaque joueur doit
parfaitement connaitre le livre expliquant le
fonctionnement de son armée ainsi que les ou-
vrages consacrés aux autres armées et aux dif-
férents reglements du jeu. Il est impératif de
s'investir pleinement pour progresser. La chance
tient une place importante dans le jeu. Les
joueurs utilisent des dés pour leurs attaques
mais aussi pour se défendre. Il s'agit d'un para-
meétre qui ne peut pas étre maftrisé mais il est
cependant possible de le compenser a l'aide de
statistiques. Cette passion est colteuse a cause
de l'achat des figurines. Les prix varient entre

35 € le paquet de dix a plusieurs centaines
d'euros pour une seule figurine. Un budget de
300 € est nécessaire pour débuter. Des préts
de figurines sont possibles. Le but, c'est que le
joueur ne dépense pas trop d'argent.

La passion avant tout et

des tournois appréciés

« Clest surtout de la compétition amicale entre
nous. On se retrouve toutes les semaines pour
jouer. C'est un loisir créatif. Il y a une grosse part
de modélisme et de peinture en plus du jeu. Cha-
cun s'‘approprie ce hobby comme il le souhaite »
explique Victorien Cancre, joueur du club de-
puis 2018. 24 passionnés venant de plusieurs
régions de France se sont retrouvés a l'occasion
d'un tournoi de Warhammer 40 000 de bon ni-
veau ayant eu lieu fin septembre a Moulins.
« Beaucoup de tournois sont annulés a cause de
la crise sanitaire. Je suis trés heureux que celui du

club de Moulins puisse avoir lieu. ['ai pas hésité a
venir de Bordeaux pour me confronter a des ad-
versaires que je connais pas et découvrir de nou-
veaux aspects du jeu » explique Nicolas, un vrai
passionné. Le club moulins est reconnu pour la
qualité de ses deux tournois annuels (un contre
un ou par équipes sur une seule table). Quatre
membres de ASPTT Wargames Moulins par-
ticipent régulierement a des tournois de Wa-
rhammer et Game of Thrones. lls ont obtenu
des résultats intéressants.

Volonté d’attirer de nouveaux membres
En plus de Warhammer 40 000, le club propose
le jeu stratégique de batailles médiévales issu
des livres de Game of Thrones. Ce jeu, qui
prend de plus en plus d'ampleur, est tres appré-
cié par les membres du club. Ils ont pour projet
d'ouvrir un tournoi Game of Thrones. Une
bonne occasion pour accueillir de nouveaux
joueurs. « Nous avons aussi beaucoup de jeux de
plateaux que l'on trouve dans le commerce tels
que Les Colons de Catan et Risk. Des jeux de réles
sont aussi proposés. On aimerait accueillir de nou-
veaux membres pour se développer et partager
notre passion avec le plus grand nombre. Notre
club est ouvert a tous a partir de 12 ans. On a la
volonté de faire découvrir notre univers. L'am-
biance est conviviale. Nous savons que des per-
sonnes sont intéressées parce que l'on propose.
Elles ne doivent pas hésiter a nous rejoindre » ex-
plique Rémy Thouvenin.

Mickaél Charrondiere
Plus d’infos ?
Les membres du club se retrouvent tous les sa-
medis a partir de 14h au foyer de FASPTT situé
au 16 Allée des Pyracanthas a Moulins (sous ré-
serve de I'évolution de la crise sanitaire). Inscrip-
tion, 40 € pour I'année. Facebook, Wargames
Moulins. Contact, 06 81 43 90 45.

Vente de chrysanthémes

Parking couvert
entrée rue de I'Oiseau

BATI-PRO

Neuf & rénovation depuis 1994

MAGCONNERIE ¢ COUVERTURE ¢ CARRELAGE
ENDUIT * CLOISON  DOUBLAGE * CLOTURES

27 av. E. Michelet - 03000 NEUVY
Tél. 04 70 20 50 81 - Port. 06 07 69 36 32

batipro.03@orange.fr - www.batipro-maconnerie-isolation.fr
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Ce titre européen, Alice Molodo ne s'y attendait
pas. Surtout apres une période de confinement
due a la situation sanitaire du COVIDI9 qui a
foncierement changé sa maniere de travailler :
« C'était un pari osé mais je préfere voir le verre a
moitié plein. Cette période si particuliere m'a per-
mis d'essayer des choses qu'y ne m'étaient pas
permises avant. Surement par manque de temps.
C'était une opportunité pour moi de changer mon
approche de travail. Jusqu'a maintenant j'étais une
performeuse et je n'étais pas connectée avec la
mer : j'étais dentiste, j'ai le mal de mer, je suis de
Clermont-Ferrand... Donc tous les paramétres
éloignés de la mer. Si j'ai bien appris une chose c'est
que la mer, on doit la dompter. La nature est plus
forte que nous, parfois, on 'oublie. Donc j'ai appris
énormément sur moi, puisque des le déconfine-
ment je me suis ouverte sur le monde extérieur
avec la démarche de me connecter réellement &
la mer. Maintenant, ce bien-étre que je ressens au
fond de I'eau, c'est comme si je voulais le ramener

‘ Des pensées qui courent

a la surface. Donc forcément aprés Imois /2 a
faire ce choix-la de connexion a la nature, je faisais
moins de plongée, alors que mes concurrentes in-
ternationales s'entrainaient toujours. »

(44 . , ,
je Suls restee concentree sur

ce que je devadis faire.
J'ai plongé avec le meilleur
que j'ai pu. 4

Son titre était d'autant plus inattendu puisque
I'athlete n'était pas encore positionnée sur le
championnat |5 jours avant. Ces championnats
d'Europe, organisés en Gréce au dernier mo-
ment, étaient prévus pour fin octobre 2020. lis
représentent la seule compétition de l'année
pour Alice Molodo : « Je devais me préparer pour
novembre car toutes les compétitions devaient se
passer en novembre, elles ont été annulées. En 15

,I: W © In O www.lessportives.fr
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5‘ ' Des pensées qui courent

Alice Modolo, championne
d'europe dapnée

Championne d'Europe ! Samedi |2 septembre, Alice Molodo, Clermontoise, a été
sacréee championne d'Europe d'apnée, en réalisant 86m en « Poids constant avec
palme ». C'est a Kalamata, en Grece, qu'elle remporte son |er titre international en
individuel. Une victoire tres inattendue.

©Takuya Terajim.g,_l
i

jours, j'ai donc pris la décision de participer a la
compétition en Gréce. Je n'y étais pas positionnée.
Je n'étais pas aussi préte que les autres athlétes,
je n'étais franchement pas a leur niveau. Mais ¢a
m'a challengé. Je suis restée concentrée sur ce que
je devais faire. [ai plongé avec le meilleur que j'ai
pu. Le propre de ce sport c'est de rester sur ce
qu'on est capable de faire. »

L'avenir est incertain pour Alice étant donné que
la saison touche a sa fin. Ce titre européen repré-
sente donc une sorte d'apothéose : « Jai eu la
chance que les autres compétitrices misent sur d'au-
tres épreuves. Quand on a une compétition avec plu-
sieurs épreuves on ne mise pas sur toutes. C'est
vraiment une victoire inattendue et une compétition
inattendue, méme. La victoire n'est pas toujours ou
on l'attend. Au-dela de ce titre, je suis vraiment trés
heureuse d'avoir réussi dans ce contexte et de
m'étre concentrée sur cette performance. »

Propos recueillis par Aurélie Bresson

Pour découvir et lire ce trimestriel, I'achat
se fait en ligne a l'unité ou sous forme
d'abonnement via la plateforme suivante :
www.abonnement.les-sportives-mag.fr/
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H#MissionsLocales2020

Pour I'édition 2020 de leur Semaine nationale, les Missions Locales ont
choisi le théme de I'éco-responsabilité, sujet fondamental et urgent qui per-
met aux jeunes de s'inscrire dans l'avenir: Les Missions Locales se montrent
actrices 3 part entiére de la phase de transition que nous vivons en orga- :
nisant des événements mettant en valeur leurs actions entreprises en :
matiere écologique, environnementale, ou plus largement écoresponsable.

Comme chaque année maintenant depuis
2016, les 440 Missions Locales se mobilisent
dans le cadre d'une semaine d'information et
d'action exceptionnelle. Plus de 700 événe-
ments sont ainsi organisés dans toute la France.
Pour I'édition 2020 qui se déroulera jusqu'au
2| octobre prochain, les Missions Locales orga-
nisent, seules ou avec leurs partenaires, des ac-
tions autour de 'écoresponsabilité.

Jusqu'au 16 octobre, La Mission Locale de Mou-
lins participe a la dynamique nationale en pro-
posant le programme « jeunes et éco-
responsables :

* Installation d'un cendrier récup mégots

* Visite du Pal (avec la Fondation Le Pal nature)
et parrainage d'une femelle panda roux Naoki.
* Des éco-marches sur tout le territoire

* Visite d'un centre de tri

* Expos et diffusions de vidéos des jeunes ta-
lents de la Mission Locale

> 8
?sg_z
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#MissionsLocales
T0US ECO-RESPONSABLES !

Missions Locales : une mission
de service public déediée aux jeunes

['unique service public dédié a l'insertion sociale
et professionnelle des jeunes de 16 a 25 ans.

i Semaine du golit : Le Départe-
i ment reconduit
i « Au pré de I'assiette »

son action

©Laetitig Guyor CDO3
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Pendant une semaine, |6 établissements de I'Al-
i lier mettent en avant des produits issus de la
i plateforme @grilocalO3 en proposant un menu
100% local, ou en introduisant au moins un pro-
duit @grilocal03 par jour. Une nouvelle occasion
i de faire découvrir aux Bourbonnais des ali-
i ments de saison provenant de l'agriculture lo-
i cale, et de promouvoir le patrimoine culinaire

i bourbonnais, les producteurs et artisans du ter-

Les 440 Missions Locales poursuivent un objec-  ritoire, et également le reflet du soutien a une

tif:accompagner les jeunes de 16 a 25 ans vers agriculture de proximité et au développement

I'emploi et l'autonomie. Poury parvenirelles ne & 4o circuits courts

soccupent pas que demploi. Formation, loge- ¢ aaplissements participent a I'édition 2020

ment, santé, acces aux droits : bien des obstacles T, colleges, soit 3 340 collegiens demi-pen-

peuvent se dresser entre un jeune et le marché i sionnaires :

du travail. Le réseau des Missions Locales est - 4 écoles primaires, soit 740 éléves ;
i~ | EHPAD, soit 60 résidents :

- | ESAT soit 100 jeunes d'ESAT.

“COUTURIER
DE LA DANS

DE CHANEL A VERSACE

VISITES ET ATELIERS
ENFANTS ET FAMILLES

EXPOSITION JUSQU’AU
(R NOVEMBRE 2020

OUVERT TOUS LES JOURS
DE IOH A (8H

@ERS {BNF oBrmm. ©FRNN: %mamagre

=
MOULINS WWW.CNCS.FR /04702076 20
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DAPAP 03 : sport, sante et

bien-&tre dans |'a

er |

En 2016, dans I'Allier environ 103 961 femmes et hommes* étaient touchés par une affection longue durée. Or,
de nombreuses études scientifiques tendent a démontrer les bénéfices que peuvent retirer ces personnes d'une
pratique d'activité physique adaptée (réduction de la fatigue, amélioration de la qualité de vie, diminution des
risques de récidives, etc.). Mais trouver l'activité et la structure qui répondent a leurs besoins n'est pas toujours
si simple | C'est pourquoi des Dispositifs d'/Accompagnement a la Pratique d'Activité Physique (DAPAP) se dé-
veloppent dans chaque département de la région Auvergne Rhéne-Alpes. Dans ['Allier; c'est I'association DAHLIR
présente depuis 2016, qui porte ce dispositif. Rencontre avec Nicolas Gallon et Ingrid Tabutin, chargés d'ac-

compagnement sur le département.

Soutenu par des partenaires publics tels que
I'Agence Régionale de Santé et les services de
I'Etat (DDCS), le DAPAP a accompagné en
2019 plus de 140 personnes vers la reprise ou
la découverte d'une activité physique. « L'objec-
tif est de renforcer le lien entre les réseaux, les pro-
fessionnels de santé, le public et les associations
sportives pour faciliter la reprise et le maintien
dactivités physiques chez les personnes éloignées
de la pratique et/ou éprouvant des difficultés de
santé. » nous précise Nicolas Gallon. Ce dispo-
sitif dispose de trois missions principales :

* Accompagner de maniére individualisée et
gratuite les enfants et adultes atteints d'une ma-
ladie chronique dans leur recherche d'une acti-
vité adaptée, dans le cadre de leur parcours de
soin. « Limportant est d'y aller pas a pas et de
trouver du plaisir dans la pratique de cette activité
réguliere » nous explique Ingrid Tabutin. Pour
cela, le DAPAP 03 facilite le lien avec les clubs
et associations sportives et veille a trouver une
activité qui sera adaptée aux envies, ainsi qu'aux

Récemment, Ingrid chargée d'accompagnement
du dispositif a rencontré Jéréme, un moulinois
en situation d'Affection Longue Durée, qui sou-
haitait reprendre une activité physique afin de
retrouver un état de forme général.

Qu’est-ce qui vous a incité a faire appel au
dispositif d’accompagnement vers la pra-
tique d’activité physique (DAPAP) ?

Jéroéme : Jai 48 ans et suis actuellement en si-
tuation d'invalidité professionnelle a cause de ma
maladie. Il y a quelques temps, j'ai participé a un
programme d'éducation thérapeutique et on
m'a parlé du DAPAR En septembre 2019, jai
pris rendez-vous auprés de l'association qui
coordonne ce dispositif. Et j'ai rencontrée Ingrid,
chargée d'accompagnement. Nous avons
échangé sur mes besoins, mes envies et mes ca-
pacités liés a la reprise d'une activité physique
réguliere. Auparavant je pratiquais la marche et
la natation. Je n'ai pas totalement arrété ces ac-
tivités mais c'est beaucoup plus difficile de les
pratiquer régulierement. Selon mon état de

capacités de la personne.

* Proposer a des encadrants de clubs de se for-
mer grace a la mise en place de session de for-
mation sport santé bien-étre.

* Proposer des outils d'aide a la prescription
d'activité physique pour les médecins dans le
cadre du sport sur ordonnance. « L'activité phy-
sique est une thérapeutique a part entiere dans
la prise en charge des maladies chroniques : elle
améliore les symptémes, I'équilibre de la maladie,
favorise le lien social... » précise le professeure

santé, il y a des moments ou jai envie de faire
beaucoup de choses et d'autres moins. Ingrid
m'a accompagné pour trouver a la fois l'activité
et le club qui me correspondent. Avant la pé-
riode de confinement, j'étais donc inscrit a
ASPTT de Moulins ou je pratiquais la pétanque.

Qu’est-ce qui vous a donné envie de fran-
chir ce pas ?

Jéréme : Javais besoin d'un coup de boost
pour reprendre une activité, de me sentir da-
vantage en confiance. La chargée d'accompa-
gnement a joué un réle motivateur dans ma
reprise d'activité. Elle m'a proposé un soutien
adapté, dans le sens propre du terme !

Aujourd’hui, est-ce que vous pratiquez en-
core une activité physique réguliere ?

Jéréme : Durant la période de confinement, In-
grid a pris de mes nouvelles. Je Iui ai fait part de
mon envie de reprendre une activité physique
réguliere assez rapidement, afin de retrouver un
état de forme général. Elle m'a proposé de tester

Martine Duclos, Chef du service Médecine du
Sport au CHU de Clermont-Ferrand, endocri-
nologue et physiologiste.

Pour en savoir plus sur le DAPAP dans 'Al-
lier, contactez Nicolas Gallon et Ingrid Ta-
butin, chargés d’accompagnement au 04 43
07 36 46 ou bien par mail : contact@dabhlir.fr
*(source : BALISES AURA)

un nouvel outil :une séance hebdomadaire d'ac-
tivité physique adaptée, en visio. C'est quelque
chose que je ne connaissais pas bien. A la sortie
du confinement, j'ai passé un test de condition
physique. Ingrid s'appuie sur celui-ci pour déve-
lopper le programme des séances d'activités
hebdomadaires. La premiere fois, elle a pris le
temps de m'accompagner (a distance) pour les
réglages de l'ordinateur et de la visio. Puis nous
avons enchainé avec la séance d'activité : échauf-
fement, cardio, renforcement musculaire, étire-
ments... Une séance classique en somme, mais
avec des efforts adaptés a mon niveau, a mon
rythme ! Cela reste individualisé malgré la dis-
tance : elle vérifie si je reproduis les bons gestes,
le nombre de répétitions.Si je lui dis que ¢a com-
mence a tirer; elle adapte l'effort par rapport a
mon ressenti immédiat. Cela me fait du bien, je
respire et je peux pratiquer chez moi ! Petit a
petit, je remets le pied a I'étrier Dans lidéal,
méme si je n'en suis pas [3,j'aimerais pouvoir pra-
tiquer quotidiennement de l'activité physique.
Mais il vaut mieux y aller progressivement !
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Marie-Luce RETOURNA
Agent Général d’'Assurances

Mutuelle
de Poitiers

Assurances

]

Automobile - habitation
Complémentaire Santé

Prévoyance
Epargne - Retraite
Particuliers - Professionnels

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

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

Besoin de communiquer ?
DEVENEZ
ANNONCEUR !

Contactez-nous !

0650 1481 21 -0623190724
99

Route de Moulins - 03160 BOURBON-LCARCHAMBAULT
0470670440 -06 31 28 65 18 - www.cuisines-gilbert.fr
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Une complémentaire santé pour tous
les habrtants du bocage bourbonnais

Afin d'améliorer l'acces aux soins, dans un esprit de solidarité, et suite a
linterpellation de ses habitants, la Communauté de Communes du Bocage
Bourbonnais a étudié la pertinence d'un contrat de « couverture santé
complémentaire » groupé. Pres de 300 habitants ont dit étre intéressés !

Mutuale, la mutuelle familiale, a été retenue par
un groupe de travail initié par la Communauté
de Communes. En effet, cette complémentaire
santé propose des tarifs avantageux pour les
meilleures prestations possibles, sans condition
d'age ou de ressources....

Pour en savoir plus, des réunions publiques
sont prévues a 18h30 :

* Le |5 octobre dans la salle de conférences a
Chateau Bignon (salle en haut a droite) a Bour-
bon I'Archambault

* Le 2| octobre a la Salle des Fétes de Vieure

Retrouvez également les conseilleres mutua-

listes de MUTUALE lors de permanences lo- :

cales :

* Les mercredis matin de 9h a |2h dans la salle
d'activité (en haut a gauche) a Chateau Bignon
a Bourbon I'Archambault

* Les mercredis apres-midi de 13h30 a I7h a
la Maison France Services au Le Montet.

Compte tenu du contexte sanitaire, le port du

masque et le respecter les gestes barrieres seront

de mises.

: Stage "d’inspiration végétale"

i Les artistes Lili Bohéme et Marie-Ange le saint
vous proposent "inspiration végétale". Un stage
unique mélant teinture naturelle, dessin et col-
lage. Rendez-vous le week-end du 17 et |8 oc-
tobre a Beaulon et Cossaye. Plus d'infos au 06
16 08 36 72 ou 06 86 28 98 32.

£

Une nouvelle idée a la Paren-

thése a Moulins... des sacs a vrac
Corinne confectionne et vous propose des sacs
a vrac, des sacs a pains, des housses de coussins
confectionnés avec du linge ancien 100% ori-

i gine France. En boutique ou sur-mesure, n’hési-
tez pas a passez commande ! Plus d'infos :

roughags La DDSP 03 s’invite dans votre magazine I'Esprit
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Le harcelement de rue

Loutrage sexiste

Pour lutter contre le harcelement
de rue, phénomene qui ne peut
plus étre toléré par notre société
moderne, une nouvelle infraction a
été créée par la loi du 23 mars
2019 instituant l'outrage sexiste,
prévu et réprimé par l'article 621-
| du Code Pénal, qui stipule :

« Constitue un outrage sexiste le fait, .../..., d'impo-
ser @ une personne tout propos ou comportement
a connotation sexuelle ou sexiste qui soit porte at-
teinte a sa dignité en raison de son caractére dé-
gradant ou humiliant, soit crée a son encontre une
situation intimidante, hostile ou offensante. »

Cette nouvelle infraction, contravention de qua-
trieme classe, qui représente donc une amende
potentielle pouvant aller jusqu'a 750 euros, passe
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en cinquieme classe (et 'amende a 1500 euros)
si certains éléments d'aggravation sont présents :
si la victime est mineure de moins de |5 ans ou
particulierement vulnérable, si l'infraction est
commise en groupe, dans les transports en com-
mun, en raison de ['orientation sexuelle supposée
ou réelle de la victime, et cetera.

Avant l'instauration de cette nouvelle infraction,
le harcélement de rue était souvent qualifié
d'incivilité, il s'agit désormais d'une infraction pé-
nale et les victimes ne doivent plus hésiter a dé-
poser plainte.

Sport & Bien-&tre avec ses consells du mois

Que faire si on est victime

de harcélement de rue ?

Vous devez le plus vite possible faire appel au
« 17 » police secours, de maniere a ce qu'un
équipage de police vienne sur place contrdler
l'identité des personnes en cause.Vous pourrez
ensuite déposer plainte au Commissariat de Po-
lice. Si vous disposez d'un téléphone ou d'un
appareil photo, n'hésitez pas a prendre votre
agresseur en photo, cela pourra s'avérer utile
pour son identification en cas de fuite. De
méme, si votre agresseur emprunte un véhicule,
pensez a relever le numéro d'immatriculation.

Méme si vous pensez que les faits ne sont pas
si graves pour vous, pensez aux futures victimes
potentielles et déposez plainte !

Le conseil en + : Munissez-vous constam-
ment d’un sifflet a roulettes, peu encom-

brant et bien utile : en cas d’agression, sifflez
sans vous arrétez, cela peut faire fuir votre
agresseur et donnera l'alerte.




Pour les, cunieun !
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Une AG en visio

i Lassemblée générale extraordinaire et ordi-
i naire de La Péniche d'abord s'est déroulée
i courant septembre en visio, permettant ainsi
de faire un point détaillé des avancées du pro-
i jet péniche et de la vie de I'association auprés
i des membres actifs et sympathisants du col-
¢ lectif. Ce moment a permis de mobiliser des
ressources. Les statuts de 'association ont été
i modifiés sur plusieurs points. Le Bureau de
i l'association est passé de 153 9 membres do-
¢ rénavant, afin d'avoir une équipe opération-
nelle encore plus présente autour du
i Capitaine dans la conduite du projet. Divers
i experts, techniciens et historiques motivés
i I'accompagnent donc dans cette formidable
i idée d'un lieu flottant 2 Moulins. La présenta-
tion des différents colléges de la future Scic La
i péniche et de la Charte de l'associé ont été
i présenté aux membres. Une fois de plus, La
¢ Péniche d'abord démontre que ce projet est
mené de maniere sérieuse et porté par une
i belle dynamique collective.

i Créateur d’impulsion

Faisant preuve d'abnégation dans la conduite
i de ce projet qui fait sens, le Capitaine est sou-
i vent sollicité pour parler de son parcours et de

Un week-end de
plaisir gourmand !

Tout savoir sur le projet
de la Péniche d’Abord

ce qui 'a poussé a lancer cette idée « folle » :
d'une péniche sur la riviere Allier. Ce qui lui a
permis de s'imaginer dans un réle de facilita- :

teur, poste taillé a sa mesure. En tant que créa

teur d'impulsion et animateur de territoire, :
notre Capitaine connecteur de réseau a envie
de partager son expérience au plus grand :
nombre et a I'avenir créer de belles synergies :

avec d'autres porteurs de projets.

Projet visible lors du grand shoping
de rentrée a Moulins

Le projet a pu étre visible devant la boutique :
Art Créateurs & Co Solidaires & Moulins, dans
le cadre du grand shopping de rentrée en sep-
tembre derniers organisé par Académie du :
Commerce de Moulins. Une fois de plus notre
projet a pu susciter Iintérét du plus grand et :
prouve qu'il est tres attendu. Merci a Mirella
Responsable de la boutique d'avoir permis :

cette visibilité.

Retrouvez toute l'actualité du projet péniche a

Moulins sur Facebook et Instagram
La Péniche dAbord

Contact : lapenichedabord@orange.fr

Site internet : lapenichedabord.com

Exposition Fantasy en quéte
d’imaginaire jusqu’au 23 mars
2021 a médiatheque de Moulins

Trés présente dans nos bibliotheques et sur nos
écrans, la fantasy est pourtant encore mécon-
nue.Apparue comme genre littéraire a la fin du
XIXéme, la fantasy nous invite depuis plus d'un
siecle a voyager dans des mondes imaginaires.
Mais loin de simplement permettre un dépay-
sement dans des contrées pleines de magie, la
fantasy invite également a s'interroger sur nos
sociétés, sur la nature de nos relations humaines
ou sur de grands enjeux collectifs comme la
préservation de I'environnement. Cette expo-
sition pour petits et grands, néophytes et fans
de la premiére heure, vise a faire (re) découvrir
ce genre si riche qu'est la fantasy, et a en explo-
rer les nombreuses facettes littéraires, cinéma-
tographiques,  télévisuelles ou  encore
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Malgré le contexte sanitaire difficile de cette période,
la Sté JLP Moulins a maintenu I'organisation de cette
| &= édition du Salon desVins et de la Gastronomie qui
aura lieu a Parc Moulins Expo les 23,24 et 25 octobre.

Gasironomie

Plus de 50 exposants, quasi tous producteurs, soigneusement sélection-
nés sur des critéres de qualité et d'authenticité, seront présents tout le
week-end pour vous faire apprécier leurs productions et leurs millé-
simes et vous faire profiter de prix « direct producteur » adaptés a tous
les budgets.

Aux c6tés des exposants, de nombreux autres professionnels, Chefs,
formateurs, apprentis, restaurateurs, cuisineront face au public dans un
grand espace culinaire et prodigueront leurs conseils et leurs recettes.
Les Agriculteurs d'Allier vous feront connaitre leurs métiers et leurs
produits a travers des animations ludiques.

Il est bien entendu que tout sera mis en ceuvre pour que vous puissiez
apprécier la qualité de toutes ces productions locales, régionales et na-
tionales en toute sécurité et sérénité, dans le strict respect des consignes
sanitaires.

Infos pratiques :

Vendredi 23/10, 14h a 19h - Samedi 24 et dimanche 25/10, [0h a 19h -
Entrée : 3 € (valable une 2éme journée sur demande a I'accueil, avant
de sortir du Salon) - Gratuit pour les moins de 12 ans - Possibilité de se
procurer a l'entrée un verre de dégustation a I'effigie du Salon soit en
consigne, soit acheté 2 €

23, 24 et 25 octobre 2020

www.parcmoulinsexpo.fr



STATIONNEZ MALIN EN CENTRE-VILLE !

» CB sans contact

’FlOWbil’d (application mobile)

Pour suivre a distance votre stationnement
Gratuite - Disponible sur Play store et App store

Download on the GETITON

@& App Store P> Google Play

Abonnement mensuel «jour»
au parking des Halles
(7h-20h du lundi au samedi)

passe de 39€ a 25€

Forfait post stationnement
(FPS) minoré :
15€ si vous payez le jour méme.

Un controle renforcé
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