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Convaincue que rien ne doit, arréter I'envie
de monter a cheval, Ophélie a créé avec
= dlautres cavaliers en situation de handicap .

L 1 et valides, I'’Association Tout’équita’tous-a '
* A g - \
' .. Saint-Pourgain-sur-Sioule.
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LES ESPACES THERMOLUDIQUES

ACCES ADULTE AUX ESPACES  La 172 journée D€ frars

ACCES ENFANT La 1/2 journée (pour les - de 14 ans) 9€ / pers. | mma g ItC |‘;

uniquement les matins : dimanches, jours fériés et jeudis des vacances scolaires.

EAU THERMALE
A 34°C*

+ Espoces Thermoludiques : serviette et claguettes obligatoires aux

Réservations de votre accés aux Espaces Thermoludiques
> LES SAMEDIS ET DIMANCHES MATINS TOUTE 'ANNEE
> LES JEUDIS MATINS DES VACANCES SCOLAIRES

Centre

FETE DES MERES ..,

Prolongez I'expérience Celt6 a la maison.

+ ** Sous réserve de la fré

BOUTIQUE

: _ o EN LIGNE
¢ Du15maiau15 juin 2026 - -

3 S . rez un soin, un séjour, des entrées

: 1"Acces Zen" aux Espaces Thermoludiques OFFERT* aux Espaces Thermoludiques...

. . en commandant en ligne et éditez

pour 50€ d aChat bouthue vous-méme votre Bon Cadeau !

Rendez-vous sur

Rendez-vous en boutique CeltO ! www.celto.fr

graphique : Groupe Thermal de Bourbon-lancy «

ESPACES BIEN-ETRE | ESPACES THERMOLUDIQUES | SPA NATURE
SPORT ET COACHING | ESPACE BOUTIQUE ET CADEAUX

Conception

12 Avenue de la Libération 71140 Bourbon-Lancy % :03 8589 06 66 ™ : contact@celto.fr
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Merci a nos partenaires :
Scannez le code pour vous abonner  [w] P

a notre newsletter et lire tous nos
magazines en ligne sur notre site
espritsportetbienetre.fr

Mnm: 101 FMuwwquqg.fr Savoir-Faire

Magazine Esprit Sport & Bien-étre :
Mai 2026 - Mensuel Gratuit ©

Dépot légal a parution gratuite =

GIE Esprit Edition *

SIRET : 829 611 441 00017 :

Pour Célébrer 19 rue St Martin - 03000 Coulandon

@ espritedition@gmail.com
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0650 148121 ¢
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A Moulins, le salon de coiffure Infinit’tif d a-ve ntu re ’ 00 ?:uiz:tpmit_bi::;:: .

devient Lory’s Hair Studio. Aprés plusieurs www.espritsportetbienetre.fr ©

années a sa téte, Véronigue transmet le d .
salon 2 Lory Renaudineau. ren eZ-VO u S Conception & réalisation :
Julie Famin & Aude Nicolaud *

Impression : :

en ligne tous les I Runes

|6 rue de Refembre - 03000 Moulins .
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Pauline Orain, Coincidence,

Mathias Galtier, Beverley Jossé 2
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Quand la famille roule
avec Dominique Chauvin

Dans le Groupe Chau-
vin, une nouvelle deé-
panneuse a rejoint la
flotte en début d'année.
Baptisé « Gabriel », ce
Mercedes Actros
porte le prénom du
demier petit-fils du di-
rigeant, né en ao(t
2025. Un choix qui
s'inscrit dans une his- >
toire familiale. Il y a trois ans, « Eden », son ainé, ouvrait deJa la Chiez Patits ki rious svons I tdime it

Petrtsfils

SERVICES AUX GRANDS-PARENTS

petits-fils.com

L'aide
a domicile

voie en donnant son prénom a un autre véhicule Scania, lancant d’exigence que pour nos propres grands-parents.
ainsi une tradition réunissant passion du métier et transmission. pogsvous toujours la méme devie.
. A : Un conseiller dédié pour un service personnalisé.
arceé gue daerriere chague ae , Des prestations flexibles qui évoluent selon vos besoins.
P: qued haque dépannage, Il y a des femmes et des

hommes engagés, des
machines performantes. .. @ @
et parfois, une histoire fa- \ i

miliale qui continue de Alde d Aidela  Compagnieet  Présence

2oy ) 5 s l'autonomie vie quotidienne  vie sociale
s'écrire, jour aprés joun
sur les routes.

0415 40 22 22

N'hésitez pas a contacter
24 Cours Anatole France Louis Du Colombier

Bonne route a
Gabriel et Eden !

03000 Moulins Directeur d'Agence Moulins

anbignd s1on €] Jns U313 sed s
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Ophehe de Favitski, Péquitation
du ressenti

Monitrice et cavaliére de compétition, Ophélie de Favitski est propriétaire de 'Ecurie des
Cordeliers a Saint-Pourcain-sur-Sioule. De sa cécité, elle en a fait une force et une maniére
subtile d’'enseigner. Cours classique d'équitation, séance d'équitation adaptée ou médiation
équine, venez comme vous étes, 'équipe d'Ophélie et ses chevaux prendront soin de vous.

Au centre équestre des Cordeliers, une chose
est a proscrire : les faux-semblants. Quels que
soient votre age, vos capacités, votre histoire de
vie, votre expérience du cheval, I'équipe vous
accueille tel que vous étes et s'adapte a vos be-
soins. QU'il s'agisse de découvnr ['équitation, de
préparer des compétitions, de confier votre
cheval en pension ou encore de venir apprivoi-
ser vos €émotions ou partir en balade, chacun
chemine dans un cadre sécurisant et a son
rythme. Tout se fait dans le respect de soi, des
autres et du cheval. Des priorités non négocia-
bles pour Ophélie qui, du fait de son parcours
personnel, s'est fixé un principe qui a fait ses
preuves : écouter ses ressentis et ceux du che-
val pour gagner en confiance mutuelle.

Une passion a toutes épreuves

C'est a I'age de 5 ans qu'Ophélie découvre
I'équrtation. Passionnée, elle gravit les échelons,
enchaine les compétitions jusqu'a ce jour ou,
préparant son monitorat, un coup de pied de
cheval au visage la prive définitivement de ses
yeux mais pas de son opiniatreté. Elle a alors 23
ans. « fai dd remettre en cause tous mes acquis.
Je suis passée d'une équitation mécanique a une
équitation sensible » explique Ophélie qui ob-
tient son monitorat et poursuit sa carriére en
para-équitation (compétition de saut d'obsta-
cles et concours complet). Celle qui se définit
volontiers comme « une femme qui adore les
challenges » découvre, a 37 ans, le para-reining
(équitation westem). Une nouvelle passion qui

I'a emmenée aux championnats du monde avec
une belle deuxiéme place en 2023 en équipe
et une 4éme en individuel en 2025.

L’équitation pour tous
Convaincue que nen ne doit arréter I'envie de
monter a cheval, elle cré€, en 2014, avec d'au-
tres cavaliers en situation de handicap et valides,
['Association Tout'équita'tous. « C'est un réseau
national d’entraide, de soutien et de partage qui
vise a rendre ['€quitation accessible & tous. Jeunes,
séniors, personnes en difficultés sociales, en situa-
tion de handicap ou non, cavaliers confirmés ou
débutants, nous accueillons tout le monde avec
plaisir ».
Le cheval vous attire ? Ophélie vous attend
Pauline Orain
Plus d’infos ? Ecurie des Cordeliers
10 rue de Ratonniére a Saint-Pourgain-sur-
Sioule. 06 35 49 50 40
www.ecurie-des-cordeliers.fr
https:/toutequitatous. fr
Facebook : Ecuries-des-Cordeliers-SCEA-de-

LOR-Saint-Pourcain-Sur-Sioule

Eau
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Coaching & Equicoaching

I
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® +336.66.93.03.52
>4 equixperience.fanny@gmail.com
@ www.equixperience.com

el AE

Jqrill vl walusle

www.mutuale.fr
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Pour nous aider a apaiser nos émotions et celles de nos animaux,
le Dr Bach a mis au point un systéme simple et complet de
38 élixirs floraux. Coup de projecteur ce mois-ci sur les émotions
du cheval et du cavalier.

[ A NV AR

Pratiquer un sport, en compétition ou en loisir,
demande parfois de devoir composer avec nos
émotions. C'est encore plus le cas lorsque I'on
pratique I'équitation : les émotions du cavalier
influent sur celles du cheval. Etre vivant doté
d'une profonde sensibilité, le cheval pergoit
I'état émotionnel de son cavalier avec une

grande finesse. Il doit donc, lui aussi, accueillir
ses propres émotions et celles de son parte-
naire humain.

Il arrive parfois que I'équilibre émotionnel du
bindéme se fragilise quand :

* |a peur devient un frein ;

* la confiance en soi vacille ;

* |le découragement s'invite ;

* une chute laisse des séquelles d'appréhension ;
* la nouveauté déstabilise ;

* |a colére ou la panigue montent, etc.

Pour toutes ces émotions et bien d'autres, les
38 fleurs de Bach vous aident a retrouver 'équi-
libre. En choisissant spécifiquement celles qui
correspondent a votre situation et a celle de
votre cheval, vous recréerez ainsi, en douceur
et au rythme de chacun, un binbme serein.

en scene!

20 ans de collections

Seanees

[Ee iBoe @uisen (BrF ORI, QB @uite W Gomwers [l Duowo Gicko

Le centre équestre A Cheval Autrement, a
Chatel de Neuvre lance le hobby horse.
Cette pratique consiste a reproduire des
épreuves équestres avec un cheval baton :
parcours de saut, puissance, reprise de dres-
sage et course de plat. Elle développe coor
dination, équilibre et confiance. Elle favorise

le travail d'équipe, offre I'occasion de parta-
ger un bon moment et de créer des liens
forts autour d'une passion partagée. « Le

non, et perme

ment. Sur pl ue a son rythme,
dans un cadre encadré, avec du matériel
adapté et des parcours variés. », explique la
gérante du centre equestre.

Toute I'actualité sur la page Facebook

A Cheval Autrement.

Rens. 06 41 53 97 68.

Exposition
jusqu’au
3 janvier

Moulins
cnes.fr /04702076 20
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€n balade o vélo !

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

Le Festival CRAPA’UT
fait peau neuve !

w concréte menée a Melllers via le Conservatoire

d'Espaces Naturels Allier : le crapaudrome,
un dispositif permettant aux amphibiens de
traverser les routes en toute sécurité lors de
leur migration. Une action symbolique, devenue
un véritable fil conducteur Aujourd'hui,
CRAPA'UT poursuit son chemin tout en restant
fidele a son ADN :un festival oul I'on vient autant
pour partager que pour apprendre et agirVous
pourrez dailleurs retrouver, le |3 juin prochain,
a partir de 16h a Cressanges, des associations,
R R entre autres, soutenues par la Fondation Le PAL
Apres quatre NS s cStés dacteurs locaux Ny e - Ferus, LPO Auvergne, Makigo, Painting
dont la Fondation Le PAL Nature, CRAPA'UT Dog Conservation et Stand Up 4 Elephants.

devient une association, tout en gardant sa Plus d’infos sur Facebook et Instagram !

recette : bonne ambiance, musique, produits
locaux et engagement pour la biodiversité.
Al'origine du projet, une envie simple mais forte
de parler des especes menacées, a travers un
langage universel,la musique. De rencontres en
échanges, I'ildée prend forme entre soigneurs du
PAL, acteurs locaux et habitants motivés. L histoire
du festival s'inscrit aussi dans une initiative

Vous souhaitez aider la FONDATION Le PAL NATURE ?

Contactez Camille au 07 87 19 01 30.

Artisanat et savoir-faire a I’honneur a
Retrouvez en un clin d'ceil ce qu'il faut semer ou planter en mai et juin!  : Neuvy les 13 et 14 juin

La 2% édition du Marché des Métiers d'Art
et de I'Artisanat organisée par Neuvy Ani-
mations se tiendra a Neuvy les |3 et 14 juin
2026. Apreés le succes de la premiére édition,
plus de 25 artisans et créateurs locaux et ré-
gionaux sont attendus pour présenter une
grande diversité de savoir-faire : poterie, bois,
bougies, céramique, décoration, peinture et
autres créations originales. Des animations
gratuites seront proposées tout au long du
week-end avec démonstrations et initiations
(filage de laine, reliure, dentelle...). Le sa-
medi, le marché se prolongera en semi-noc-
turne jusqu'a 20h, avec un ap€ro musical dés
[8h30 animé par Jamie Lee.

Entrée libre, restauration sur place.

A semer OM/W ce mois-ci dus, vobhe jardin, | = Bomdrsavon! o

R
4(?(((@

6 - espritsportetbienetre.fr

SWIETBNI0G




Savana -

RESERVE PAL

oo “eeX. UN SEJOUR
8 -zpa )] EXCEPTIONNEL!

/S‘/

{ AN\“‘

| Entre Moulins et Macon

Consultez notre calendrier d'ouverture
et réservez sur www.lepal.com

Nouveaq ‘
W Le Delta des Eléphants

Informations et réservations séjour
sur www.lepal.com ou par téléphone:

Le Savana RESERVE Les LODGES
0470487262 0470487200

Suivez-nous !

flold

#NaturePALpitante
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Mathias, coach sportif yzeurien, vous propose
chaque mois un exercice de difficulté pr S
sive pour améliorer votre posture et r

cer votre tonus.

Ce mois-ci, on travaille
Isométrique "Flying Raise"
Un nc
scapulalr‘e. avec po

possibilité de surcharg
tionnels.

vel exercice pour renforcer la chaine
~ la premiere fois une
via des poids addi-

A vous aee.-.d'ow:h, !
- P

ée avec la colonne. Genoux légérement
ombair 3 ntre rentre.

ient aligné
Garder les paumes

2rie par semaine.
iel : Petites bouteilles d'eau pour la sur-

vement, e en avant | Mathias,

Une marche au profit de la Marpa de
Chevagnes samedi 7 juin!

Rendez-vous donc pour deux marches au
choix et un repas convivial. Cette journée
est organisée au profit des résidents de La
Marpa La Motte Trongay pour la mise en
place d'activités.

* |0 km. Départ entre 9h et 9h30, avec un
ravitaillement a mi-chemin.

* 3 km, visite guidée du bourg de Che-
vagnes et de ses richesses historiques. Dé-
part a 10h30.

Aprés |'effort, le réconfort, un repas est pro-
posé en soirée sur réservation.

Plus d’infos 04 70 43 12 00

8 - espritsportetbienetre.fr

Un club engage
le sport-boules

Sur les terrains du boulodrome Pierre
Delodde a Neuilly le Réal, les joueurs
se retrouvent chaque semaine pour
partager leur pratique du sport-boules.
Le club La Boule Neuillyssoise continue
d'accueillir de nouveaux curieux et de
faire découvrir une discipline souvent
méconnue. Bernard Brenner, secré-
taire, et Rhonan Le Fur, président, ra-
content leur engagement et leur
volonté de transmettre ce sport.

Esprit Edition : Le sport-boules reste peu
connu. Comment le présenter simplement a
nos lecteurs ?

Bernard Brenner : On parle aussi de longue ou
de lyonnaise. Dans le bourbonnais, on dit sport-
boules. A ne pas confondre avec la pétanque car
le sport-boules est un jeu en mouvement. Les
boules sont lancées avec de ['élan. Le terrain est
donc plus long et le jeu demande une autre ap-
proche. Il faut savoir pointer; tirer et lire le terrain.
On joue pour se rapprocher du but, mais aussi
enlever les boules adverses.

Esprit Edition : Quel est votre parcours dans
ce sport?

Bernard Brenner : |'ai commencé en 1970.Mon
pere jouait déja. Jal apprs en regardant et en
Jjouant, puis en club. C'est une pratique que j'ai gar-
dée au fil des années, avec des périodes plus ac-
tives, mais je suis toujours resté li€ au sport-boules.

Esprit Edition : Concrétement, comment se
déroule une partie ?

Bernard Brenner : Les parties se jouenten |3
points ou avec un temps imparti, en individuelle
ou par équipe. Chaque joueur alterne entre point
et tir Le terrain est délimité et chaque action est
encadrée par des régles précises. On marque les
positions avec une baguette. Cela demande ni-
gueur et attention a chague coup.

pour faire vivre

Esprit Edition : Qui peut venir jouer au club ?
Rhonan Le Fur : Tout le monde peut venir es-
sayer, jeunes ou moins jeunes, hommes comme
fernmes. Nous avons une vingtaine de licenciés.
Certains jouent depuis longtemps, d'autres ont
commencé récemment. On prend le temps d'ac-
cuelllir et d'expliquer pour permettre a chacun de
découvrir a son rythme.

Esprit Edition : Quelle place occupe le club
localement ?

Rhonan Le Fur : Le cub existe depuis 1930.1l a
formé des joueurs ayant participé a des compé-
titions nationales. Aujourdhui encore, certaines
équipes se qualifient. Mais au-dela des résultats, le
club reste un lieu de rencontre et de partage.

Esprit Edition : Vous travaillez aussi avec les
jeunes ?

Bernard Brenner : Oui. En 2025, nous avons
proposé des séances avec des classes de primaire
de I'école de Neuilly le Réal. Des ateliers adaptés
ont permis aux enfants de découvnr ce sport.Les
enseignants se sont aussi pris au jeu. A la fin,un di-
plébme et un goliter ont cléturé la séance.

Esprit Edition : Comment découvrir la disci-
pline ?

Rhonan Le Fur : || suffit de venir au boulodrome,
le jeudi a partirde 16h. Nous prétons du matériel
et accompagnons les personnes qui souhaitent es-
sayer: C'est souvent ainsi que les nouveaux armvent.
Renseignements aupreés de

Rhonan Le Fur au 06 83 89 95 60.

NP0V B ag gy
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Save the date
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Le tennis féminin junior
N\
de retour a Avermes

Chronique sportive || “‘,
et humoristique '
de Jean-Louis Dudun

Rencontre de prestige

de compétition », souligne Eliane Huguet, di- En mars 1923, le FCMOULINS accueille Albi.
rectrice du tournoi. Pour donner le coup d'envoi, le club a réuni

deux figures spor Georges Carpentier,
Un lien avec le territoire l'idole de la boxe, 'homme a Il'orchidée, le
L'événement s'appuie sur des acteurs locaux. “dandy du ring’, et Mlle Tourbier, championne
Les récompenses mettent en avant les produits de France du 60m haies, licenciée au FCM. Car-
du territoire : limonades de La Bulle Gour- pentier s'entraine a la Guerche pour tenter de
mande, pastilles de Vichy et offres du bassin reconguérnir son titre mondial. Partageant un

moulinois. Une nouveauté cette année avec moment de conwvialité, Mlle'lhurble
Maison d'Aristée, autour du miel et du safran.
Le projet est soutenu par la Région AURA, le
Département de I'Allier et |a ville d' Avermes.

; 2 PR 3 Des actions avec des jeunes ! g
Du 15 au 19 juin, au stade des Isles 2 Avermes, Le tournoi méne aussi des actions avec |'asso- dela de cette anecdote, cet événement souligne
le Sporting Club Avermes Tennis accueillera la ciation Sagess. Des jeunes participent a l'orga- la modemité du FCM. En mettant a I'honneur
23eme édition du Tournoi des D’moiselles  Nisation. « Cest important d'ouvrir le dub et de une championne aux ctés d'une star plané-

de Bourbon, parrainé par Alice Tubello, 24éme donner une place a chacun », rappelle Eliane. taire, le club affichait sa volonté d'innover et de

joueuse frangaise. Le rendez-vous réunit des

: " Sensibilisation
joueuses de |6 ans et moins venues de toute AU STADE DE MOULINS ~ LE MOT HISTORIQUE DE GEORGES CARPENTIER

la France. Cette année, une action est menée avec le CARPENTIER ET M"< TOURBIER DONNENT LE COUP D'ENYOI !
CDOS autour des discriminations, du harcéle-

Du jeu et des matchs ment et des violences dans le sport.

« Le format multichance permet d'enchafherles P(]MA, a@’ ('lt60 s | J—

matchs avec 24 joueuses dans le tableau principal . o

et 16 en qudlifications. On veut que chaque 'I,'c?ufe Factualité snfr la. page Facebook de

joueuse reparte avec du jeu et de 'expérience. Le I'événement Les D'moiselles de Bourbon.

DESSEN D/EPOGKE (Hurour de Presch

tournoi reste un lieu d'apprentissage autant que Entrée gratuite.

BOURBON
L’ARCHAMBAULT

7 Informatlons au 04 70 67 15 39
*www.casino-bourbon-larchambault.fr

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

: JEAN-LUG LENOINE ~ CARTNAN  AURELI CIATTONI
LAURENCE PIERRE  FRANCOIS RAISON

(e FPronam

UNEPICE O
MATTHIEU DELAPORTE er ALEXANDRE DE LA PATELLIERE
st ot sci ERIC LAUGERIAS

espritsportetbienetre.fr- 9
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Croustillant d’asperges, s
gnghxﬁa&'znf/& \ :

Pour 6 personnes:

- Croustillant d’asperges
* |8 asperges blanches

* 6 feuilles de brick

* Huile de tournesol

»
.

- Pesto a I'ail des ours

* 100 g d'ail des ours

* 20 g de pignons de pin
* 30 g de parmesan rapé
* 30 ml d'huile d'olive

\
/‘n vouh &jom !
- Cuisson des asperges
* Porter a ébullition une grande casserole d'eau salée.
* Plonger les asperges et cuire jusqu'a ce qu'elles
soient tendres.
* Vénfierla cuisson :la pointe d'un couteau doit en-
trer sans résistance.
« Egoutter, puis laisser refroidir dans un torchon propre.

- Sauce tzatziki

* 200 g de yaourt grec
* | concombre coupé
en brunoise

* 20 feuilles de menthe
hachée

* | c.a soupe dhuile d'olive
* 2 c.a soupe de jus de citron
* | gousse d'ail finement
hachée

* Sel, poivre

- Préparer le pesto
* Mixer l'ail des ours, les pignons de pin et le parmesan.
* Ajouter I'huile d'olive progressivement jusqu'a ob-
tenir une texture lisse.

* Réserver

ORI T T ]

PM@&MBW&WMMMwnB & Coulandon

auce tzatziki

- Préparer la sauce tzatziki :
* Mélanger le yaourt grec, le concombre, la menthe
et I'ail. :
* Ajouter 'huile d'olive et le jus de citron.

* Saler, poivrer et mélanger.

- Monter les croustillants

* Couper les feuilles de brick en deux.

* Superposer deux demi-feuilles.

* Badigeonner de pesto.

* Déposer 3 asperges sur chaque feuille.

* Rouler bien serrer pour former un croustillant.

- Cuisson & dressage :
* Faire chauffer une poéle avec un filet d'huile de
tournesol. :
* Saisir les croustillants sur toutes les faces jusqu'a
ce qu'ils soient bien dorés.

* Servir avec la sauce tzatziki.

Maison B est un restaurant bis-
tronomique situé @ Coulandon,
ouvert depuis fin 2025. Créé par
deux beaux-fréres passionnés,
Baptiste et Benjamin proposent
une cuisine traditionnelle revisi-
“ | tée, élaborée a partir de produits
! frais et de saison.

Maison B - | Place du Bourg - Coulandon - 09 56 63 87 84

r . .

Astuce éco-pique-nique
Pour un pique-nique plus res- &
pectueux de I'environnement,
pensez a utiliser des contenants
réutilisables, des gourdes et des
serviettes et nappe en tissu. Pri-
vilégiez aussi les produits locaux
et de saison. Moins d'embal-
lages, plus de go(t et un geste
pour la planéte !

astuces et de

3 nc-.v‘q.gq@

)

et gourmand.
Professionnels et particuliers
Service a la personne
Gros entretiens

(Matériel et produits tout inclus)

Composition :

* Galette de blé c
* Blanc de poulet
Crédit ™\

d’impots

Christelle Cucca

“al
HYGIBIOSERV/ICE ~

64
LA BOUTIQUE

Produits 100% Naturel 5 chemin des Bruyéres - 03340 Chapeau

10 - espritsportetbienetre.fr

Pratique a transporter, facile a
manger sans couverts, équilibré

* Carottes rapées,
* Sauce légére : yaourt nature,
citron et moutarde

Un wrap équilibré pour votre

Chaque mois, Beverley, diététicienne
nutritionniste a Yzeure, vous propose ses
s idées de recettes facile et simple a réaliser!

omplet

grillé

salade, avocat
—

Asbuce de la, diét
Plus, de conseils, ?

- % pique-nique : des protéines mai-
Nouveau service ! Etat des lieux d’entrée gres pour la satiété et le maintien  Di€téticienne Nutritionniste

ou sortie de locataire pour les agences immobi- musculaire, des fibres grdce aux Beverley Josse

liéres, syndicats de copropriété et investisseurs. crudités pour réguler la glycémie, ~ 7g pl. Jules Ferry - Yzeure
. \ _ et des lipides de qualité avec

5 chemin des Bruyéres - CHAPEAU Kot pos s b e 06 26 2039 43
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e Maintien a domicile W
SC B Rénovation thermique 0

fRGH

T.04 70 46 31 49 a$v Bonheur «La Madeleine » - 32, avenue de la Libération

www.scabb.fr 03000 MOULINS - Tél. 04 70 46 62 41

-

\"
mi designer p|zzasaempon'e

VLD, la graphiste qui 0677 1429 84

sublime votre marque @ o @

%m&"

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

BOURBON-LANCY B ﬂ T G MOULINS

LAVERIE- BLANCHISSERIE&PRESSIN.G

Nos Services

{D

© Ramassage-Livraison Allier / Saone et Loire / Nidvre
@ Linge de Restauration, Hatellerie, Gites, Airbnb :
Z.A les alouettes - 71140 BOURBON-LANCY o Dépits, Pressing, Repassage 9 rue des Bouchers 03000 MOULINS
0385891767 @ Service PERSONNALISE E 07 82 0 65 15
barbette Bonrbunt gt o Entretien des EPI, Santé \ SERVICE D bachotte.moulinsgmall.com
Du Mardi au Vendredi 8h-12h/14h-18h ; V OT RE U NG Du Lundi au Vendredi dés 7h
Samedi 9h-12h @ Machines Grands Volumes

ACTO Moulins

8 place Garibaldi
03000 MOULINS

0470 20 21 29
WWW.ACTO-RH.com

HE®

Vins, champagnes, whiskies, biéres pression,
produits régionaux, foies gras

Mise a disposition
de tireuses
abiere

®
o~

Solution globale pour 'emploi

iz ous SUr

Parking couvert
entrée rue de 'Oiseau

Comptoir de location T HEE N La location
qui donne vie

2 vos projets !

ATION 0470493579

Salon de coiffure mixte:
hommes femmes enfants

_ @ Line & Hair
108 rue d’Allier - MOULINS - 04 7() 204202

TUULUN-SUR-ALLIER

CENTRE ROUTIER (A corE bE BRico DEPOT)
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Bon & savoir !

Au Comptoir des Régions, Jardin de
France célebre la Féte des Meéres
Depuis 1920, la parfumerie Jardin De France
cultive un savoirfaire artisanal unique pour
créer des parfums et senteurs authentiques.
« Implantée a Yzeure pendant plus de 60 ans
avant de s'installer a Bourbon-Lancy, la parfu-
merie est fiere et ravie de retrouver une grande
partie de ses collections de parfums et de sen-
teurs maison a Moulins. Ces produits sont dis-
ponibles depuis quelques mois au ceeur de
I'espace bien-étre développé spécifiquement
par le Comptoir des Régions. Venez notam-
ment découvrir la ggmme OSE By Jardin de
France, ainsi que nos demiéres senteurs mai-
son développées pour la f8te des Meéres et la
saison estivale. » nous confie Elisabeth Dias
de Jardin De France.

nl
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Un véritable partenanat pour mettre en
avant un savoir-faire de fabricant et un
consell local de qualité, pour porter haut, les
couleurs de l'artisanat régional.

Constant nous dévoile les secrets du thé

Le 21 mai, la Journée intemationale du thé cé-
leébre I'une des boissons les plus consommées
au monde, riche de traditions et de savoir-faire.
A cette occasion, Constant, de la boutique
Samarcande a Moulins, partage ses conseils
essentiels pour réussir une infusion parfaite et
révéler toutes les subtilités de cette boisson mil-
lénaire.

La température, un facteur clé

Pour obtenir un thé équilibré, la température
de l'eau est déterminante. Trop chaude, elle
rend le thé amer ; trop froide, elle empéche les
ardmes de se développer pleinement.

Le thé vert, plus délicat car non oxydé, s'infuse
idéalement entre 70 et 80 °C, ce qui permet
de préserver sa fraicheur et sa finesse aroma-

tique. A l'inverse, le thé noir, qui subit une oxy-
dation compléte, nécessite une eau plus chaude,
proche de ['ébullition, soit 90 a 100 °C, afin de
libérer toute sa puissance et ses notes corsées.

Le temps d’infusion, tout aussi important

Le respect du temps d'infusion est tout aussi es-
sentiel. Un thé vert demande généralement 2 a
3 minutes, tandis qu'un thé noir s'exprime plei-
nement entre 3 et 5 minutes. Au-dela, les tanins
prennent le dessus et rendent la boisson amére.

Vrac ou sachet, une vraie différence
Constant recommande également de priviléger
le thé en vrac. Les feuilles entiéres offrent une
qualité supérieure et des ardmes plus riches. A
I'inverse, les sachets contiennent souvent des
brisures de feuilles, moins expressives en go(t
et en complexité aromatique.

Le thé glacé, une alternative rafraichissante
Pour les beaux jours, I'infusion a froid est une
excellente option. Il suffit de laisser infuser le thé
dans de l'eau froide, filtrer le thé et mettre la
boisson au réfrigérateur, pendant | h a | h 30.
Cette méthode douce permet d'obtenir une
boisson légere, rafraichissante, et naturellement
moins riche en théine gu'une infusion chaude.

Plus de conseils ? Samarcande
30 rue Datas @ Moulins - 04 70 46 80 57

Boutique éco-responsable

ARTS CREATEURS & CO

Mirella et Nathalie
57 Clest la Féte des méres
; A dimanche 31 mai

. Trouvez le cadeau

unique, éthique et

R A ‘!
SREE

Parce qu’il mérite ce qu’il y a de plus vrai, offrez-lui
un cadeau du comptoir des régions

19 rue de l'horloge, 03000 Moulins

lecomptoirdesregic nail.com

| 2 - espritsportetbienetre.fr

ol des créations renaissent

fait prés de chez vous.
Bijoux, déco,
Sacs & accessoires...

f

imaginées par des artisans
et créateurs locaux.

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

“ Besoin de visibilité ?
Vous souhaitez communiquer dans le magazine ?
Contactez-nous ! 06 50 14 81 21 - 06 23 19 07 24 ,,

04.70.46.12.66

@gmail.cor
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Derriére chaque conseil, chaque soin et chaque
sourire, il y a une équipe passionnée qui prend soin
de vous au quotidien R :

« Charloffe Apprentie en 2éme
année de BTS esthétique, elle est )
spécialisée dans la beauté du re- |
gard. Clils, sourcils... elle sublime ¢
vos yeux avec douceur et précision.
« Jsaline Aprés son CAP esthé-
tique, elle a poursuivi avec un BP
et est spécialisée dans les ongles.
Manucures, poses, nall art... vos B
ongles sont entre de trés bonnes mains.

« Maud En parfumerie depuis 8 ans, experte en conseil vente, elle vous
accueille toujours avec le sourire. Elle réalise également vos soins visage,
soins corps et épilations a ['institut pour un vrai moment de bien-étre.
+ Sabrina Gérante de la parfumerie, passionnée par cet univers depuis
plus de 20 ans, elle a ouvert Happy Linstitut Parfumerie il y a 4 ans.
Spécialiste du conseil vente, elle saura vous guider pour trouver vos
coups de cceur beauté.

« Une équipe complémentaire, & I'écoute, et surtout passionnée par votre
bien-étre. On vous attend & l'institut pour prendre soin de vous ! »

53-57 place d’Allier - Moulins - 04 70 45 60 95 o
Du lundi au samedi de 10h a 1%h

www.happyinstitutparfumerie.com

.......................................  asSEEEEFY
P Happy., %
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JARDIN DE FRANCE

mmmsmm Parfums & Senfeurs e

MAGASIN D'USINE
veverl

dvu lundi au vendredi
9h-12h30 / 14h-17h

FETE DES MERES

Samedi 30 mai
10h-12h / 14h-18h

BOURBON-LANCY

15 rue des varennes - Le foumeau

~ ”
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Clinic minceur

Pour la féte des meres ou la féte des peres,
offrez ou faites-vous offrir

une séance RELOOK’EXPERT!

En seulement 25 minutes, le Relook'Expert
offre les résultats de plusieurs heures de sport.

Grdce a une stimulation neuromusculaire puissante,
plus de 300 muscles sont activés simultanément, générant
jusqu'a 40 000 contractions réelles par séance.
Cette technologie permet de briler les graisses, raffermir la peau
et sculpter la silhouette, pour un modelage complet du corps
et des résultats visibles rapidement.

Profitez
d’une séance
découverte

A seulement

Plus de conseils ?

Sveltéo - 69, rue dAllier - Moulins

Tél : 04 70 20 36 94 - Site : svelteo.fr
f @ Svelteo (Moulins)

Venez découvrir
nos nouveavutes :

eaux de parfum,
parfums d'intérieur, savons,
coffrets cadeaux...

espritsportetbienetrefr - | 3
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Dans l'Allier, les « cafés signes » créent du
llen autour de la langue des signes

Dans I'Allier; un collectif sous le nom de LSF 03
(Langue des Signes Frangaise dans I'Allier) s'en-
gage depuis trois ans pour faire connaitre la
langue des signes francaise et encourager les
rencontres entre personnes sourdes et enten-
dantes. A travers différentes initiatives, et no-
tamment les « cafés signes », il propose des
moments d'échange ouverts a tous.

« La langue des signes frangaise (LSF) est bien plus
qu'un simple moyen de communication. C'est une
langue & part entiere, avec sa propre grammaire
et une culture riche portée par la communauté
sourde. Pourtant, elle reste encore peu connue et
surtout peu enseignée et utilisée malgré le fait
qu'elle ai été officialisé et reconnu comme langue
officielle de IEtat en 2005. », explique Patricia
Girerd, membre du groupe et chargée de la
communication.

A l'origine de ces rencontres, on retrouve no-
tamment l'initiative d' Anthony Viau, intervenant
ala MJC de Montlugon, ou il anime des ateliers
d'initiation a la langue des signes frangaise.Trés
investi dans cette cause, il souhaite contribuer
a mieux faire connaitre cette langue et a créer
des lieux de rencontre accessibles a tous.

"Mon premier imagier

des signes" de Alice Gravier

De plus en plus d'auxiliaires de
puériculture et de parents se
tourmnent vers la langue des signes
pour communiquer avec les
enfants dés la naissance. Grace a
cet imagier tout carton, I'enfant
pourra facilement associer des
gestes simples a 22 mots de Q
son quotidien. Avec ses belles ) Qf
illustrations expressives, ce livre '

Dés la naissance éditions de la Martiniére

o
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........... Le coup de caeur d Adeline |

Librairie jeunesse Coincidence - Moulins

PREMiEk
IMAGIER
DES SIGNES

est un trés bon support pour un apprentissage limpide des signes !

Bonne lecture ! Adeline

Clest justement dans cet esprit gue les membres
de LSF 03 organisent réguliérement des actions
de sensibilisation dans le département. Parmi les
initiatives proposeées figurent les « cafés signes »,
déja présents a Montlugon depuis de nom-
breuses années,Vichy, et depuis septembre der
nier a Bourbon I'Archambault au café Les p'tites
gueules les premiers vendredi du mois.

« A Bourbon, 'animation de ces rencontres est as-
surée par William Muller une personne sourde, ce
qui facilite les échanges et immersion dans la
langue. », souhaite préciser Patricia.

Durant ces rencontres, les participants discu-
tent, font connaissance et proposent aussi des
Jjeux d'ambiance pour pratiquer de maniere lu-
dique : Pictionary, Color Brain devinettes... en

Py 5
RANGH
MOULINS

toxines cérébrales

dans votre corps.

14 - espritsportetbienetre.fr

Pendant que nous dormons, notre organisme orchestre une série de
processus essentiels a notre survie et a notre bien-étre :

* nettoyage des toxines cérébrales

« consolidation de la mémoire

* régénération musculaire

« stabilisation du systéme nerveux, régulation des émotions
Ces taches engloutissent environ 20 % de notre budget énergétique total.
Premiers cycles de la nuit : récupération physique
Cydes de fin de nuit:mémoire et émotions
Ses bienfaits physiologiques :

* régénération musculaire et hormonale

* renforcement du systéme immunitaire

« équilibre métabolique et gestion du poids
« soutien de la santé cardiovasculaire

Alors, que faire pour favoriser une bonne hygiene de sommeil ?
« pratiquer une activité physique réguliére
« éviter la caféine et l'alcool en soirée
« prendre un diner léger
« privilégier la position latérale droite, pour favoriser |'élimination des

.. Et éventuellement, des cures de plantes ou de CBD pour recréer I'équilibre

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

langue des signes. « Attention toutefois, le café
signes n'est pas un cours de langue des signes. Il
s'agit plutbt d'un moment pour pratiquer, se per-
fectionner et continuer a utiliser cette langue. »,
tient a préciser Patricia.

Ces initiatives ont également une dimension so-
ciale importante. Elles contribuent notamment
a2 une meilleure intégration des personnes
malentendantes et peuvent leur permettre de
reprendre confiance. « Certaines peuvent en
effet se sentir isolées dans la vie quotidienne. Ces
rencontres offrent un espace ot la communication
devient plus simple et naturelle. »

Pour Patricia, l'intérét pour la langue des signes
est aussi trés personnel. « Je me suis intéressée a
cette langue parce que je trouve beaucoup de plai-
sir @ communiquer dans le silence. », confie-t-elle.
Une maniére de communiquer différente, trés
visuelle, oul le corps joue un role essentiel et qui
fait également beaucoup travailler la mémoire.

Prochain rendez-vous : Vendredi 5 juin au café
Les p'tites gueules @ Bourbon I'A dés 18h30.

Plus d'infos : Isf03.jimdofree.com - Facebook
et instagram LSF03 - Isf03 1 00@gmail.com

Publi-rédactionnel

Votre bien-étre avec «

Benjamin et Marianne i

Le sommeil est un pilier
fondamental de notre équilibre

Marianne, Benamin et Caramel
)

72 rue d'Allier - Moulins - 09 81 16 17 21
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- www.motosplus.fr

Interlocuteur unique

pour tous vos travaux |

Agence MOULINS
Victor ALAMARTINE | {0766 44 84 81

110 route de Lyon - 03400 YZEURE/MOULINS

04 70 20 85 81

LA GRANDE CAVE
A CHOCOLAT Sylvain FOURNIER

ARTISAN
Patissier - Chocolatier
Glacier - Confiseur

7 place de la Liberté
03000 MOULINS
04.70.49.18.41

VOTRE DEVIS GRATUIT!

Sur rendez-vous a votre domicile

A 5 Nous sommes heureux d'accompagner
'(5}-_@ “ I'équipe d’Esprit Sport et Bien-étre

IMPRIMERIES

Reunies
il

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

Imprimeur moulinois,
aimant la tradition & la moderniteé.

16 rue de Refembre - 03000 Moulins - TéL. 04 70 44 01 85 imprimeriesreunies.fr

SPECIALISTE EN SOLAIRE PHOTOVOLTAIQUE Mutuell Marie-Luce RETOURNA
utuelle g »
Conception BE poitiors El Agent Général d’Assurances
’ Installation GOLLEHEEN  Automobile - habitation | Prévoyance
PART'ENER ~ Maintenance Complémentaire Santé | Epargne - Retraite
Mlse en conformité
\ Dépannage toutes marques Particuliers - Professionnels
1-3 place de I'hétel de ville
e d rechgs 03000 Moulins - 04 70 44 45 32
e e [0 S e 06 98 77 03 03 agence.marie-luce.retourna@mutuelledepoitiers.fr
NEUILLY -LE-REAL - www.part-ener.fr N° ORIAS 09 047 827 - www.orias. fr - Soumis au controle de 'ACPR

2 places, 2 gagnants !
STAR WARS

MANDALORIAN ET GRUGU
Participation par mail a espritedition@gmail.com
Tirage au sort le 26 mai 2026

FN #lebonplancinéde Aud

il



Publi-rédactionnel

Massif du Sancy, escapade au
cceur des volcans d' Auvergne

Imaginez des paysages volcaniques a couper le souffle, d'immenses plateaux d'estives, des
lacs et rivieres aux eaux cristallines, un cadre naturel préserveé pour combler vos envies
de nature et votre soif d'activités en plein air... vous étes dans le Massif du Sancy !

Congquérir le toit du massif Central

Faites le plein de sensations avec la tyrolienne

Un terrain de jeu qui combine
nature et sensations

Une profusion d'activités pour faire monter
I'adrénaline vous attendent comme les luges
d'été, la tyrolienne a virages ou le Mountain
cart au Mont-Dore ou la tyrolienne Fantas-
ticable (1600m de long !) ou I’Xtrem aven-
ture de la Biche a Super-Besse.

Pour les férus d'histoire, direction le chateau
de Murol ou les grottes de Jonas. Ce ne
sont pas des visites classiques qui vous se-
ront proposées mais une veéritable immer
sion au cceur de ['histoire de ces deux sites
emblématiques.

Les moins téméraires pourront se balader
dans l'incroyable parc Fenestre de la Bour-
boule.Avec ses |2 ha, ce parc a I'anglaise est
un véntable écrin de verdure.

©OT Sancy

Le chateau de Murol

Le temps d’un week-end ou d’un
séjour, offrez-vous un dépaysement
garanti a moins de 2h de chez vous.
Plus d’infos sur sancy.com

Dans le Sancy, les panoramas a 360° s'étendent
a perte de vue. Le Puy de Sancy, plus haut som-
met d'Auvergne se rejoint faclement avec le té-
léphérique du Sancy au Mont-Dore et offre un
majestueux spectacle sur les volcans de la
chaine des Puys, inscrite au Patrimoine Mondial
de 'UNESCO. C'est aussi le carrefour de plu-
sieurs chemins de Grande Randonnée en Au-
vergne. Arpentez les sommets volcaniques en
suivant le GR®30 Tour des lacs d' Auvergne ou

Ce'téléphérique’du Sancy au-Mont-Dore

Randonnée au sommet du Puy de Sancy

- i - | 7\\\

le GR4® Hauts plateaux et Monts d'Auvergne
en mode itinérance a votre rythme. Quoi de
mieux que de longues balades dans des pay-
sages volcanigues surprenants, au milieu d'une
profusion de fleurs sauvages et endémiques, a
observer marmottes et mouflons pour se dé-
connecter du quotidien !

Avec 670 kilométres de sentiers de randonnée
balisés et 47 circuits VT T accessibles a tous, le
Sancy s'impose comme le territoire pleine na-
ture découvnr absolument.

Une gastronomie généreuse
au coeur des volcans

L'ordu Sancy clest le fromage saint-nectaire. Ce
fromage AORP affiné sur paille, est le roi des pla-
teaux. On le déguste sur toutes les tables, au
restaurant comme en famille. De nombreuses
fermes ouvrent leurs portes pour vous montrer
les secrets de sa fabrication et vous permettre
de le déguster.

Dans le Sancy, les restaurants proposent une
cuisine de terroir et vous ne pourrez pas repar-
tir sans avoir gouté a la truffade, alliance fon-

Dégustez le fromage saint-nectaire...

&
2

@V‘mcent T'rpf\M .

..ougoutez a la truffade.

dante de pommes de terre, de tome fraiche et
de charcuterie d'Auvergne. La note sucrée se
déclinera sous la forme d'une succulente tarte
aux myrtilles sauvages récoltées dans les hauts
plateaux du Sancy.



EN BOCAGE BOURBONNAIS, ON FAIT LA FETE TOUTE L’ANNEE

Programmation,
magazine, podcast
et bien d’autres
a retrouver sur

SAISON 2026

ARTS
FESTIVALS |
CONCERTS \
SPECTACLES W
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« Chez’milly », un nouveau lieu de
rencontre a Chemilly

les membres

Par attachen“ent a Ieur

irdes a théme ont lieu le dernier

En mars, une trentaine de

ont participé a une on au-

ode de la route. Fin ne soirée

jeux de société a été proposée, et un
concert est prévu le 26 mai.

Un café tricot thé

Autour des arts du fil, ce rende

met de pratiquer et transmett

faire. Une vingtaine de per:

réunissent chague mardi depuis n
5,de 14h30 a | 7h, ala salle po

Des cours de Qi Gong

Marie, membre de I' ciation, anime béné-
volement des séances chague mercred de
10h30 a | 1h30.

ration du patri

Association Art Culture et Patrimoine

I place Saint Denis a Chemilly

Rens. 06 80 62 30 68

Facebook : ArtCulturePatrimoine Chemilly
Instagram : acpcchemilly

|8 - espritsportetbienetre.fr

IE DONNE MON SANG,
JE SMNE DESVIES !

b fo Mwwﬁwé Mwﬁﬁo mﬁoxm«mﬂ%
Du lundi au dimanche, il y a toujours un marché

a proximité pour faire ses courses !
Retrouvez toutes les dates et lieux des marchés.

* AVERMES

Le samedi de Sh a 12h30,

Halle du marché.

* BEAULON

Le 4éme jeudi du mois de Sh a | 2h,

Place de la mairie.

* BOURBON LARCHAMBAULT

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

- Le mercredi de 8h a |3h

Place Louis Ganne.

* COULEUVRE

- Le mercredi de 16h30 a 15h

Rue de La Lande

* DOMPIERRE SUR BESBRE

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

* LE MONTET

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

Le lundi de 7h30 a |2h, Place du G. de Gaulle.
+ MONETAY S/ALLIER

Le vendredi de Sh a |2h, Place de la Bascule.

* MOULINS

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

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

Don du sang :

Des collectes de sang sont régulié

tablissement francais du sang.

* MOULINS

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

Important :les collectes mobiles ne concernent que le don du sang

* ST POURCAIN S/S. Le jeudi 28 mai de 15h30
a 19h ala salle du chateau Bernard Coulon.

* DOMPIERRE S/B. Le mercredi |7 juin de
[6h a I9h ala salle Laurent Grillet.

Site fixe de Moulins :
Toutes les collectes se font sur RDV au 04 70 34 86 10
ou sur I'appli www. dondesang.fr

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

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

* NEUILLY LE REAL

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

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

* NOYANT D’ALLIER

Le mercredi de 8h a 12h30, Place du marché.
* SAINT MENOUX

Le mercredi de Sh a |2h, Place de I'église.

* SAINT POURCAIN SUR SIOULE

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

* SOUVIGNY

Le jeudi de Sh a |2h, Cours Geneviéve Huillier:
* THIEL SUR ACOLIN

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

Place de I'église.

* TOULON SUR ALLIER

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

* TREVOL

Le mardi de 16h a I9h, devant I'église.
*VILLENEUVE SUR ALLIER

Le mardi de 16ha I9h,Pl.du monument aux morts.
* YGRANDE

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

* YZEURE

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

10 Av. du Général de Gaulle.




Heveur local,
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La ferme Deschamps, une histoire de passion,
de transmission... et de bons produits !

Nous avons pris la route jusqu'a Tronget, dans le bocage, pour rencontrer Caroline et Pierre Deschamps
sur leur ferme. Au coeur de leur élevage de porcs biologiques, Caroline nous a accueilli pour nous
raconter 'histoire de cette aventure familiale, leur choix du bio et leur volonté de transformer et vendre
leurs produits en direct. Une rencontre sur le terrain pour découvrir leur quotidien et leur projet.

Esprit Edition : Pouvez-vous présenter
votre exploitation et son fonctionnement ?
Caroline : Avec mon mari Pierre, nous avons
repris I'exploitation de cette ferme familiale, ou
nous avons développé un élevage de porcs bio-
logiques avec transformation et vente directe.
A la Ferme Deschamps, nos cochons naissent
et grandissent sur place, élevés sur paille pen-
dant au moins sept mois. Leur alimentation est
composée de nos céréales biologiques ainsi
que de celles de partenaires locaux, ce qui nous
permet d'assurer une tragabilité compléte, du
champ a I'assiette, et de proposer directement
nos produits aux consommateurs.

Esprit Edition : Comment est née cette
aventure ?

Caroline : Pierre est tombé dans I'élevage por-
cin quand il était petit | Travailler au milieu des
cochons, c'était sa vocation. Aprés un master
en productions animales, il a travaillé dans la for-
mulation d'aliments pour le bétail avant de s'ins-
taller. De mon c&té, je suis ingénieure agricole
et J'al travaillé pendant quatorze ans dans la re-
cherche en nutrition animale. En 2025, j'ai re-
joint la ferme avec l'idée de développer
I'¢laboration de nos recettes et la vente directe.

Esprit Edition : Il parait que tout se mange
dans le cochon, est-ce vrai ?

Caroline : Bien sir! Nous valorisons I'ensem-
ble de I'animal en proposant une large gamme
de produits : viande fraiche, viande cuite, pro-
duits séchés... Larrivée de ['été est d'ailleurs
une période importante pour nous, avec la pré-
paration des chipolatas, des grillades et des poi-
trines. Nous développons également nos
propres recettes sous la marque « Ferme Des-
champs », avec des bocaux élaborés a partir de
notre viande, associés a des légumes et des
produits locaux. Parmi les spécialités les plus ap-
préciées, on retrouve par exemple le boudin
tartinable ou encore le r6ti de porc en bocal.

Esprit Edition :
transformation ?
Caroline : La transformation permet de valo-
riser I'ensemble de I'animal. Elle nous donne
aussi la possibilité de proposer différents pro-
duits selon les saisons et les besoins. Trés bien-
t6t, nous franchirons une nouvelle étape avec
la création de notre propre laboratoire de dé-
coupe et de fabrication. En attendant, nous tra-
vaillons avec [latelier des Paysans Bio
d'Auvergne a Brioude.

Pourquoi avoir choisi la

Esprit Edition : A qui sadressent vos produits ?
Caroline : Nos produits s'adressent aussi bien
aux particuliers qu'aux professionnels. Pour le
particulier, nous vendons en direct, sur com-
mande, ainsi qu'en boutique de producteurs,
épicenes, Office de Tourisme... et sur des mar-
chés de producteurs. Nous proposons égale-
ment nos produits a des restaurants et a des
cantines proches de chez nous.

Esprit Edition : Quelles sont vos valeurs au
quotidien ?

Caroline : Nous travaillons dans le respect des
animaux, de I'environnement et des consom-
mateurs. Nous privilégions les circuits courts et
les partenaires locaux et proposons des pro-
duits sans additifs et de qualité. Notre pro-
messe, du go(t et du local !

Esprit Edition : Quels sont vos projets
pour I’avenir ?

Caroline : Nous souhaitons développer la
transformation sur place, créer de nouvelles re-
cettes et poursuivre |a vente directe. Nous vou-
lons continuer a faire évoluer la ferme tout en
restant fidéles a notre fonctionnement.

Infos, pratiques

Ou trouver les produits ? 'Office du Tou-
risme du Bocage a Bourbonnais I'A,, I'accueil du
Plan d'Eau deVieure,le Gamm Vert de Tronget,
I'épicenie Le Chéne Alimentaire a Buxiéres-les-
M. et I'épicerie Le coq de Cressanges.

Sur les marchés de producteurs : 2 Avermes
le vendredi 19 juin a partir de 18 h, a Neuvy
le samedi 4 juillet a partir de 18 h et aTronget
tous les vendredis de 16h a |9h.

Plus d’infos ? 06.25.35.51.26
224 impasse de la Roche a Tronget
lafermedeschamps@gmail.com

ACCORDS PARFAITS

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

17 Avenue Général LECLERC - 03000 MOULINS - T. 04 70 42 23 53

contact@accordsparfaits.com - www.accordsparfaits.com
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Un moment, de détente !
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. Le plein d'idées de lecture

Lire est excellent pour la santé ! Auméme titre qu'une alimentation saine ou

Bon & savoir !

Le festival Graines de Mai revient a
Yzeure du 28 au 3| mai!
Le festival propose une programmation nche

que la pratique d'une activité physique !Voici une sélection de livres « Coup | e e
de coeur » pour avoir de bonnes raisons d'ouvrir un livre. Bonne lecture ! musique et déambulations pour petits et

Coup de coeur
de Aude & Julie

Le guide Larousse de l'autosuffisance
Vivre pleinement de presque
rien.Vous étes installés a la
campagne, et, en cette pé-
riode de crise, vous aspirez a
une vie a la fois plus saine, plus
convividle et moins chére, en
tirant le maximum de profit
de votre jardin et de votre
environnement. Quel plaisir
de mettre sur la table de
bons fruits et Iégumes du
jardin, 100 % bio, des ceufs frais, des conserves
et du fromage maison, et, pourquoi pas, le lait de
vos chévres ! Apprenez a cuftiver votre potager
familial et a constituer votre verger. Débutez vos
élevages et découvrez poules, abelilles, oies et ca-
nards, lapins, chévres et moutons. Alors, lancez-
vous dans cette passionnante expérience : prés
de | 000 illustrations, schémas et dessins détail-
lent les gestes qui, avec un peu de pratique, de-
viendront de vrais moments de plaisir !
« Intéressant, complet et simple a lire ! »
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grands. Sur place, profitez de restauration,
activités, animations, jeux et stand maquillage.

Auteur local - Nowveauté ! Un concert de chan-
sons francaises le vendredi 29 mai :
aprés le spectacle de [|9h, pour
i prolonger la magie du festival. :

Tous le programme sur grainedemai.free.fr

Histoires trop vraies pour étre tout a fait
inventées de Patrice Collier

Une rencontre amou-
reuse, un accident domes-
tique, une catastrophe
dimatique... Tranches de
vie découpées au rasoirn
Chacune de ces histoires
nous conduit au détour
dun couloir, sur une
place publique, dans le
quartier des Halles ou
dans des lieux que la lectrice ou le lecteur atten-
tifs reconnaitront, peut-étre, comme étant prés
de chez eux.Cela se passait il y a longtemps, se
produit aujourd'hui,arrivera demain. .. Clins d'cell
a notre histoire cufturelle, Iittéraire, musicale, po-
itique. .. Récits de faits divers ou histoires inven-
tées ? Linattendu est toujours a craindre, ou a
espérer.

Bon & savoi - Séance de dédicaces d la librairie
Le Moulin aux Lettres a Moulins, le samedi 6
juin, de 14h30 a 18h30.
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Mandala : colorier pour se détendre...

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

©Purepageart de Pixabay



Bon & savoir !
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Un nouveau lieu daccuell dédié pour les
personnes atteintes de cancer a Lurcy-Lévis

Inauguré le 23 avril 2026, ce lieu
d'accueil s'adresse aux femmes
et aux hommes atteints de can-
cer et s'inscrit dans la continuité
de I'espace déja en place a Mou-
lins, porté par l'association La
Bourbonnaise pour Elles.

Le projet a été initié par les professionnels de
santé du terntoire notamment Adeline Duran-
thon, sage-femme et Agnés Marchand, pharma-
cienne, le Tennis Club de Lurcy-Lévis, avec le
soutien essentiel de la municipalité et grace a
I'engagement des professionnels de soins de

support déja présents sur la commune (Céline
Avenier, professeure de yoga, Céline Caille, so-
phrologue, Benjamin Desgranges, coach sportif,
Coralie Rimbault, réflexologue et Eva Sermet,
esthéticienne).

La démarche consiste a offrir un accompagne-
ment gratuit, pendant et aprés les traitements,
quel que soit le lieu de prise en charge. « Nous
avons souhaité créer un lieu ol chaque personne
peut prendre un temps pour elle, en dehors du par-
cours médicdl. L'idée est de venir comme on est,
pour souffler, se déposer et partager en toute bien-
veillance », explique Céline Caille, sophrologue.

« L'objectif de ces soins est également de venir
faire le plein d'énergie et d'apaiser les effets se-
condaires des traitements. », souligne Adeline
Duranthon, sage-femme. Des soins et ateliers
sont proposés, en individuel ou en groupe :

soins esthétiques, sophrologie, réflexologie,
yoga, sport adapté, temps d'échange.

« Ce lieu permet aussi de rompre [isolement et
de rencontrer d'autres personnes. Chacun peut y
trouver un accompagnement adapté a ses be-
soins. », ajoute Agnés Marchand.

Avec cette ouverture, Lurcy-Lévis prolonge
une démarche déja engagée a Moulins, offrant
un espace d'écoute et d'accompagnement au
quotidien.

Bon & savoir !

Pour toute information sur les soins
proposés, les réservations, rendez-vous
sur le site internet : www.accompagne-
ment-cancer-moulins.info

La Maison de Bien-étre

6 bis rue BaraViala, 03320 Lurcy-Lévis
Rens. 07 89 91 68 27
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Plus fort la Foire !

Clermont Féira la grande foire printaniére du territoire, re-
vient a la Grande Halle d’Auvergne du 28 mai au ler juin,
pour une nouvelle édition placée sous le signe de la décou-
verte et de la convivialité.

S'EQUIPER - SAVOURER - SE DIVERTIR

CLERMONT YA

Habitat, automobile, shopping,
innovations, gastronomie, loisirs,
animations et nocturnes festives,
ce grand RDV du printemps
propose un large éventall dunivers.
Pendant plusieurs jours, venez
flaner dans les allées, rencontrer
des exposants, découvnr de nou-

{3 X
LN
pu ~1 o
velles idées, déguster des spéaalités et profiter dune programmation riche

=) -
- D)
en temps forts, démonstrations et surprises. -

A la fois festive, commerciale et populare, Clermont Féira s'affirme comme la p lu s Fo nT

foire incontoumable d'Auvergne, un lieu de rencontres et de plaisirs partagés.

A ne pas manquer ! Les concerts exceptionnels de Jérémy Frérot et
DU 28 MAI AU 17 JUIN 2026

DJ bens sur la nocturne du samedi 30 mai !
Infos, F)\.a,&q,um
GRANDE HALLE D’AUVERGNE

Du 28 mai au ler juin
Grande Halle dAuvergne iR RE
a Clermont-F.
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Flashez pour
plus dinfos !

T
s i3

/WSOM " cemont )
v e Wumontagne @ LeRbpien S-w'"n';:u clehment @ -

Infos et programmation :

www.clermont-feira.com WWW.CLERMONT-FEIRA.COM

espritsportetbienetre.fr- 2|
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JALMALY, Jusqu'A La Mort
Accompagner La Vie

Pour Céline Piters, bénévole a I'antenne JALMALV de Moulins, la mort n'est pas un
tabou. Elle se rend régulierement auprés de celles et ceux qui savent leur fin de vie
proche. Une présence douce, authentique qui rend chaque instant de vie précieux.

Retour sur son parcours de bénévole.

Antoinette, Cécile et Céline, bénévoles JALMALYV du secteur de Moulins

Céline Piters est naturopathe vitaliste a Bour-
bon I'Archambault. Particuliérement sensible
aux liens humains quel que soit le stade de la
vie, elle s'est intéressée en paralléle a I'univers
de la fin de vie. « La mort fait partie de la vie et
est encore trop souvent un sujet évité. Pourtant,
'accompagnement vers cette étape de l'existence
est précieux. [ai suivi une formation d'un an sur le
sujet enAlsace a I'école Thanatosophia. C'est la que
j'ai entendu parler de la fédération JALMALY » ex-
pligue Céline.

Des bénévoles formés

Avant de rejoindre I'équipe, elle a dd suivre plu-
sieurs étapes obligatoires. « Elles nous permet-
tent d'étre au dair avec nous-mémes, avec notre
rapport a la mort, aux autres et avec nos motiva-
tions @ soutenir ceux qui vont mourir et leurs fa-
milles ». C'est ainsi que Céline a d'abord suivi la

phase de sensibilisation : des temps de rencon-
tres réguliers sur une année, encadrés par des
professionnels et des bénévoles JALMALYV. Puis,
aprés un entretien obligatoire avec un psycho-
logue, elle a pu accéder a la session de forma-
tion initiale d'un an. « Elle permet de passer de
I'idée & la réalité. Nous travaillons a adopter une
posture juste auprés des patients, de leurs familles
et des soignants. Nous ne sommes ni sauveurs, ni
thérapeutes » expliqgue Céline qui a fait plu-
sieurs stages en EHPAD et dans des hopitaux.

Etre 13, avec ce que I'on est

Depuis 2025, elle se rend plusieurs fois par
mois dans les établissements bourbonnais par-
tenaires, a la rencontre des patients hospitalisés
en soins palliatifs ou des résidents d'EHPAD. Si
la période est grave, I'instant, lui, est rendu le
plus doux possible, a I'écoute des besoins de la

personne. Avec délicatesse, prévenance et res-
pect, elle accueille la peur du demier souffle, les
regrets, les confidences, la peine, la crainte de
I'aprés. « Accompagner linstant peut se faire aussi
sans mots, en étant juste présente par mon re-
gard, mon sourire ou mes mains dans les siennes
». Céline accuellle également la détresse des
familles face a I'inéluctable, les écoute et les ren-
seigne, par exemple sur les directives anticipées.
S'l fallait ne retenir qu'une qualité pour étre bé-
névole, ce serait sans conteste |'authenticité.
Pauline Orain

Plus d’infos ?

Antoinette, coordonnatrice secteur Moulins
06 832697 20

www.jalmalv-federation.fr

Céline Piters animera la conférence « Je
meurs, et alors ? » le 29 mai a 18h au
Point Commun d Avermes. Entrée gratuite.

Dlona 7

|5 rue BergeronVebret aYzeure ﬂ4 1“ 46 09 21
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Artisans fleuristes

Formatrice Formation citoyenne
accréditée accessible  tousites,
Premiers Secours

en Santé Mentale

Florence TUFFIGO

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

pour apprendre
_asauver une vie !

06 59 02 06 65

florencetuffigo@gmail.com

www.pssmfrance.fr




M‘é&ze pres de chez vous !

Votre guide

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

Découvrez le Massage de I’Etre avec Sofi Monsimer

Pequ d (lt.éodf :

-Tarif 70 €

- Prévoir 1h15

- Prendre RDV dés que votre corps

le demande !

- Bon Cadeau : papier ou imprimable
Et en groupe aussi :

- Formation Massage de I'étre : atelier
découverte ou stage

- Cercle de Femmes, au ceeur de
notre Sororité : | fois par mois

Le Massage de |'étre, un
soin personnalisé qui favo-
rise le lacher-pnse !

A découvrir avec Sofi
Monsimer, a2 Saligny-sur-
Roudon ou Moulins.

« Ancrée dans mon activit
professionnelle depuis une
quinzaine dannées, me
mains sont au Service d
I'Humain pour un Voyage
"sur mesure", adapté a la
demande de votre corps. »

‘est quoi le Massage

de I’étre ?

Entre lenteur et profon-
deur, ce soin vous accom-
pagne dans un voyage
intérieur, ol chaque
séance est différente, au
plus juste de votre vie du
moment. « Ce Toucher
singulier, adapté a votre
corps, votre besoin du jour,
favorise ~ une
profonde, parfois inconnue

reloppante. Attentive

3

prat|C|enne

détente

[SUUOIIBP.I-|qNg#

Ot me renconfren :

* Saligny-sur-Roudon : 7j/7

* Moulins : sur rdv

* Instagram ou Facebook : Sofi monsimer
* Internet www.sofiencouleurs.fr

* En direct 06 78 55 01 77

Pour qui ? Femme/homme, et ¢

OULE, O €s qumqucs
mots vous invite
a vous allonger sur la table
de massage pour un moment de pause
reldchement et apaisement. »

femme enceinte, corps

douloureux, envie de

mieux-&tre, besoin de se reconnecter, pren-
dre soin de soi, ou juste pour le plaisir!

Vous souhaitez mettre en avant votre activité en lien avec le Sport et le Bien-Etre dans notre guide ? Contactez-nous ! 06 50 14 81 21 - 06 23 19 07 24. A partir de 22€ht/mois

#0é) (22140

* Brigitte CURTY

Entrez dans la Reflexo-Zone

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

06 71 95 50 94

| 5e année et nouvelle adresse !

28 place Jules Ferry - YZEURE

* Pauline ORAIN Accompagnement
Biographie - Fleurs de Bach
Médiation par I'animal

06 76 77 52 92
www.po-accompagnement.fr

#Naluweopalhie

* Marion ROCHARD

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

@ Marion Rochard Naturopathe

Sur rendez-vous :

L’Esperluette - 190 route de Lyon a YZEURE

25 Avenue de la Libération - Moulins

#Ouléopalhie

* Pierre BOURDET

Ostéopathe DO

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

#Coacting el Founalion

« Delphine Gysembergh - DHE-CF

Formatrice en LECTURE EFFICACE
MEMORISATION + CARTE MENTALE

Des outils pour gagner en productivité,
mémoriser efficacement et décider rapidement.
Etudiants * Particuliers * Professionnels
contact@dhe-cffr

06 80 61 77 66

© Dhe-Cf Formations

#Soptinologie. M
Accompagnement, en enlrephide

» Carole DAUBANAY

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

0667 110528

www.carolesophro.com

© ® Carole Daubanay Sophrologie

& Massages du Monde

5 rue d'Avrilly - TREVOL

MEUBLES LEOTY

SEJOUR & SALON / CHAMBRE / SALLE DE BAIN
CUISINE / RANGEMENT / DRESSING

®

-T.04 702017 10

meubles-leoty.fr

#Chiropraxie

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

@ © Centre Chiropratique du Bourbonnais

04 70 43 39 44 - www.chiropracteur-allier.fr

I'l av. du Général Leclerc - 03000 MOULINS

#Salon de cofffure. coloration f/(;ﬂ‘/z/[f

el indlilul de beauté
#Centre ae / vunallon /v //( ilonnels el

/ WU /) CU // el

« ARCHE DE BEAUTE

Massage bien-étre, soin corporel, shiatsu

crdnien, soin du cuir chevelu et des cheveux,

soin visage et formations

06 66 41 99 87 - www.archedebeaute.fr

archedebeaute03

© arche de beaute

68 Bd de Nomazy - 03000 MOULINS

#Eliopathie

* Marie-Laure DURY

Etiopathe

www.etiopathe-moulins.fr

06 50 127385

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

35 rue du Repos - 03000 MOULINS

OFFRE
REPRISE

Salon, séjour et literie

1500€

Jusqu’au 30 juin 2026

espritsportetbienetrefr - 23
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190 route de Lyon- 0470340090
(face tour du Crédit Agricole Moulins Sud)
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anec m@n MmNaturopathe et praticienne en bio-résonnance
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Lundi de1oh a19h et du mardi au samedi de 9h a19h
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