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Une ventree encunissime !

C'esf la renirée el c'est le refour de volre magazine
Mouv'in | Et quel refour... Aprés un numéro, spécial éré,
frés largement diffusé qui a fait le bonheur des estivants
de passage dans nofre déparrement, mais aussi, ef
bien sdr, des habitanfs du coin, le magazine revient
avec une édilion de renfrée des plus fracassantes ! Pas
moins de 100 pages, un firage en pleine augmentation
el conséquent pour couvrir, en plus du pays manosquin,
les secteurs du pays dignois, sisferonais, ef le val de
Durance avec celfe édition unique.

La particularité ef la nouveauré de celte rentrée, qui esf
nofamment marquée par le refour dans ces villes du
magazine, pour ainsi faire bénéficier les associations,
artistes, clubs sportifs, organisafeurs d'événements,
commerces ef entreprises d'un support de qualité ef
d'une visibilié importanfe pour leur communication.
Un cap supplémentaire est franchi pour le magazine
Mouv'in avec ce numéro, car nous allons passer fres
largement la barre des 30 000 lecteurs.

@NMOUVIN

MAGAZINE MOUV'IN
MOUV'IN.TV

MAGAZINE MENSUEL GRATUIT

SIEGE SOCIAL : Prinl'N view - 12 rue Chacundier - 641080 Manosque
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IMPRIME EN FRANCE = ISSN : 1953-7727 - Dépdt légal & parution
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sur lo vole publigue = Toule reproduction,
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Edité par la SASU Print'N view ou capilal de 1600€ « Sirel | 810 771 972 - Code APE : 73112

ot L 3.35 a1 L.335-18 du Code de la propriété intellectuelle)

Norez aussi I'armivée dans I'équipe d'une nouvelle recrue
enla personne de Léna Vata, qui rejoint I'agence ef prend
son poste d'assistante marketing ef de communication
a compter du 1er septembre. Ne soyez donc pas
surpris d'avoir un inferlocuteur supplémentaire dans vos
démarches el je compte sur vous pour lui réserver le
meilleur accueil possible lors de vos échanges !

Une fois ce numéro distribué, nous filons four droif vers les
éditions d'octobre et novembre ef surfour de décembre qui
fétera le 10@e numéro du magazine Mouv'in. L'occasion
de célébrer fous ces mois passés en volre compagnie
au fravers d'un numeéro exceptionnel et spécial fétes de
fin d'année. Réservation de volire encart possible des &
présent,

Bonne lecture & fous ef une bonne renfrée avec Mouv'in,
mensuellement indispensable !

Nicolas Le Plénien

(directeur de publication)

Tele %_' 0]
Vapplication Mousin Elu; ;

VOTRE PUBLICITE
DANS LE MAGAZINE

7 06 64 14 04 94
P<] CONTACT@MOUV-IN.COM
— WWW.MOUV-IN.COM ——
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Actw Cine

LES SORTIES CINE DE SEPTEMBRE AVEC LE CINEMA LE LIDO - MANOSQUE

X o Escape /| 2 Septembre <

Réalisé par John Erick Dowdle
Avec Owen Wilson, Pierce Brosnan, Lake Bell
Genre Thriller, Action

Jack, un homme d'affaire américain, s'expatrie en Asie du sud-est avec

sa famille pour mener une vie de réve dans un décor paradisiaque.
Fraichement débarqués, leur projet fourne court. Un coup d'éfat éclate
dans le pays et la iéte des expatriés se refrouve mise & prix. Aidés par un

mercenaire brifannique, Jack et les siens n'onf qu’une solution: fuir.

e i e e

Nl'l ESGAPE

# Lo Tvans

otewv :

Frank Martin, un ex-mercenaire des forces spéciales, est aujourd’hui
spécialisé dans le fransport de colis fop secrefs pour des clients pas
foujours recommandables. Alors que son pére lui rend visite dans le
Sud de la France, Frank se refrouve enfrainé dans un braquage par
Anna, cliente mystérieuse et manipulatrice, et ses frois partenaires.
Précipité au cceur d'une vendefta impifoyable menée par ces quatre
femmes farales, ef fandis que I'ombre de la mafia russe plane sur

la Riviera, Frank devra plus que jamais faire appel & ses falenfs de
pilote et de séductedr.

Mmmtag@/w Septembre

Réalisé par Camille Delamarre
Avec Ed Skrein, Ray Stevenson, Loan Chabanol
Genre Action

Reprise des cours
le 14 Septembre
2015.

Participation
au Forum
des Associations
le Samedi

5 Septembre 2015.

Proposé par |'association VIREVOLTE - Le Lundi Salle P. Michel a FORCALQUIER

The ’ngam /| 16 Septembre

Réalisé par Stephen Frears
Avec Ben Foster, Chris O'Dowd, Guillaume Canef
Genre Biopic , Drame , Sport event

Evocation du destin hors normes du champion cycliste américain Lance

Armslirong, de sa Iufte conire le cancer au scandale de dopage

DANSE
DE BAL

Rock - Tango - Chachacha
Valse - Samba - Rumba...

DANSE EN LIGNE
(SE DANSE SEUL)

Madison - Kuduro... Et sur bien

d’autres musiques (rock, chacha, variété...)

Contact

virevolte-fore

675 81 18 52

er@laposte.net
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JEANS SLIM AT

| 23 Septembre |

Réalisé par Baltasar Kormdakur

Avec Josh Brolin, Jake Gyllenhaal,
Jason Clarke ; 1]]
Genre Aventure , Drame , Thriller '

Inspiré d'une désastreuse tentative le _“"E smsn"*{ﬂ 11 . S
d'ascension de la plus haute monfagne - Ennﬂl”’lclunnfs

du monde, Everest suit deux expéditions . A TEAN'S 11 PAR WOIE 1us W N BECENBRE!
distinctes confrontées aux plus violsnies FORMULAIRE D'INSCRIPTION ET REGLEMENT DISPONIBLE EN MAGASIN
fempétes de neige que I'homme ait

connues. Luttant contre I'extréme sévérité
des éléments, le courage des grimpeurs
esf mis & I'épreuve par des obstacles
foujours plus difficiles & surmonter

alors que leur réve de foute une vie se
fransforme en un combat acharné pour
leur salut.

Adam
// 36&5@%

Réalisé par John Wells

Avec Bradley Cooper, Sienna Miller,
Daniel Brihl

Genre Comédie

Le chef cuisinier d'un restaurant parisien
vient de perdre son classement dans le
guide Michelin. Bien décidé & refrouver
sa place il embarque foufe son équipe
en Angleterre afin d'ouvrir le meilleur
resfaurant de Londres
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TEXTE : ST

Depuis 1999, Les Correspondances invenfent ainsi de nouveaux modes
de rencontres avec le fexte pour meltire en avanr une littérafure vivanre,
elles accompagnent de jeunes écrivains ef saluent les grands auteurs
d'aujourd’hui, elles privilégient les lectures ef les croisements. Fondé sur la
rencontre etl'échange, le festival se déploie dans trois directions principales:
» Donner la parole aux auteurs & fravers des exercices inédits : lectures,
lectures croisées, performances, mais aussi renconires sur les places de
la ville.

° Mettre la littérature en correspondance avec d'auires formes artistiques en
faisant aussi appel & des comédiens, des musiciens, des plasticiens pour
des créations originales. ..

» Concevoir un vaste parcours d'écrifure & fravers une cenraine «d'écritoires»
pour investir la place publique, redécouvrir le plaisir de I'échange ef envoyer
des milliers de lefires.

Loin de vous présenter la programmation compléfte, que vous refrouverez
sur leur sife Internet, voici quelques projefs & ne pas louper | Affenfion, ce
sonf régulierement des petits lieux, donc réservez |

Moi j'adore | Les SIESTES MUSICALES par Baslien Lallemant, Maéva Le
Berre, Albin de la Simone et Camélia Jordana. Le public peut s'allonger et
se laisser bercer par des chansons interprétées en acoustique par Bastien
Lallemant et ses invirés musiciens, enfremélées de lectures de quelques
aufeurs du festival. Une expérience d'écoute singuliere pour ceux qui restent
éveillés, ef de défente absolue pour ceux qui s'endorment vraiment !

Un pelit défouloir litéraire avec LE BATTLE LITTERAIRE, animé par M. J.-
F. Penalva (dit Fanfy pour les infimes). Vous aimez lire et parler de vos
lectures? Venez participer & la Battle de critiques litéraires. A vous de jouer
I Pour défendre vorre livre préféré, seul ou en groupe, fouf est possible :
lecture d'extraits, mise en scéne, slam, prose, efc. Le fouf en frois minutes,
pas une de plus !

oK

2]

Husbands nous vient tour droit de la cifé
phocéenne et n'a délivié pour linstant que
deux fubes, enfin, lires, euphorisants. ..

C'est au nom de I'‘amour de la musique ef de
celui qu'ils se portent, que Simon de Nasser,
Mathieu de Oh! Tiger Mountain er Mathieu (bis)
de Kid Francescoli se sonf réunis aufour d'un
projet commun qui porte le nom mysférieux
de Husbands. Ce tifre intriguant n'est aufre
gu‘un hommage au chef-d'euvre éponyme
de John Cassavefes, le film de 1970... Il n'en
faut pas plus pour que Husbands infrigue les
oreilles des infernautes. C'esf avec impatience
que l'on aftend le premier ep prévu pour le
début du mois d'avril, foujours sur leur label
Microphone Recordings. Les deux premiers
fiires soni en écoufe sur Soundcloud ef on
guetfe sans relche un fufur concert sur leur
page Facebook.

Loin d'étre un énieme ersalz de groupe électro-
rock, Nasser offre sur les planches une énergie
brute qui prend four son sens dans le son
puissant ef lourd de cefte formation. ..

Efficacité des beats + urgence électrique,
Nasser bouscule les catégories : le deuxieme
album du frio Nicolas (chant, batterie)-Simon
(guitares-claviers)-Romain(machines),
renforce celte conviction. #7 est faillé pour
la scéne comme pour les dancefloors mais
frouve surfout sa vérité dans une pugnacité
authentiguement rock.
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Ballet ’ngecog
Pasillon

Depuis sa cvéation en 1985, l@’Baﬂet’ngem{,fa/
deipwenhvmhunmwet Pm
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s et inoubliable de son histoie, pamm%fqmﬂe&%ldd
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Guisset, 'F’abme H Claude Lévéque, Launent

m uignand, Kartheinz Stockhausen,

Celte expédifion chorégraphique n'auraif pu se consiruire sans
I'immense falent des cent dix danseurs qui onf four & four incamé
la cinquanfaine de créations d'Angelin Preljocaj. Un iinéraire
fraversanf des paysages confrastés qui les ont menés jusqu'a
Aix-en-Provence ou le Pavillon noir, dessiné par I'architecte Rudg
Riccioffi, les abrife. La célébration du passé n'est que préfexte.
Elle est aussi I'occasion d'annoncer la création de Retour &
Berratham d‘Angelin Preliocaj ; mais également la reprise de
pieces anthologiques : La Stravaganza ef Specfral Evidence
créées pour le New York City Ballet ainsi que Roméo ef Julieffe
Les inferprétes du Ballef Preljocaj (anciens el acfuels) auront bien
s0r leur place dans la programmation qui leur est consacrée au
mois de sepfembre.

En septembre, & la Criée, avec Speciral Evidence ef La
Stravaganza, ef au grand thédire de Provence avec Refour G
Berratham.

Plus d'infos sur les dafes et lieux des représentations :
www.preljocaj.org

—
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QUELQUE PART DANS LA REGION

Festival Mavatac
Manseille

Marsatac joue avec la houle. A I'heure des crises grises,
des limidités fiedes, le festival assume ses élans de
liberté. Marsatac 2015 sort de sa coquille. Il ne change
pas d’ADN ; il mufe perpétuellement. Toujours précurseur.
Toujours ambifieux. L'inattendu en éfendard. Inspiré
el piquant comme jamais, Marsafac 2015 fait souffler
ses vents nerveux sur Marselille, les 25 ef 26 septembre
prochains.

Avis de grand frais dans la Friche la Belle de Mai qu'il
fransfigure. Le fesfival y invente des déambulations dont
il a le secret : enfre grandes scénes inconfournables
el recoins moifes ; platines en embuscade el club
éphémere.

Inédite, resserrée autour des musiques élecfroniques, la
programmation 2015 se conslruif comme une exploration
en profondeur. A chaque soir, ses eaux. Le vendredi
25, plongée en mer fechnoide : Marsatac convogue les
expérimentations d’Audion, aussi bien que I'émation Tale
Of Us ef la prétresse dark-chic-british Paula Temple. Le
lendemain, samedi 26, I'esprif mufin-mutant d'une éleciro
barrée, promef d’en entralner plus d’'un par le fond. En
bon scaphandrier de I'extréme, Marsafac chope dans
ses filefs la motrice de la fechno minimale Boris Brejcha,
la creme de la transe Infected Mushroom, le fropicalisme
fechnoisant de Clap ! Clap ...

En quéte, encore el toujours, du son qui rend vivant,
Marsatac capfure I'air du femps (& moins que ce ne soif
I'inverse). Er aligne — sur la trenfaine de groupes invités —
des formations jamais vues sous les cieux marseillais : 1a
rareté classieuse de Joy Orbison, I'imaginaire ulfrafestif et
cintré complef de Ninos Du Brasil, I'afro-fechno palpitante
de Débruit... Les grosses cylindrées qui en onf sous le
capot ne manguent pas non plus & I'appel : Brodinski,
Superpoze ou Boys Noize, viennent ou reviennent, en
grands complices du festival, I&cher leurs chevaux &
Marsatac. Happé par les flux, nappé d'ondes, Marsatac
2015 fait des sensations sa matiere premiere, et de la
légéreré son seul objectif. Pour une féfe tofale. Enfre chant
des sirénes el ivresse des abysses. ..

Programmation compléte sur le site Marsatac 2015
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CHRONIQUE LITTERAIRE

Barcelona ( Aﬂew),ewwwndwnwtede@"
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TEXTE : HELENE LADIER & PHOTO : SHUTTERSTOCK

Lo cante peﬁuﬂe/, ?

Méme quand on la compare G fous nos moyens de
communicafion électronique devenus usuels, la carte
postale reste un oufil fabuleux. En effef, fait rare dans son
quofidien, le vacancier se saisira de son sfylo pour écrire
une personne en particulier, de fagon personnalisée. Le récit
doit éfre concis, illustrer I'intérét du voyage ef étre adapté &
son lecteur. Si possible, il faudra avoir une fouche d'humour,
une anecdote, ou une chute. On n'écrit pas & la va-vite, car
la carte posfale, c'est du sérieux | Elle n'est plus un simple
véhicule de souvenirs, elle devienr un souvenir elle-méme pour
le destinaraire, une sorte de relique papier parmi le resfe des
correspondances informatiques.

9’
Lalbum de soyage,
ow le vécit d'une asenture |
Si la carfe postale est I'objef d'écriture le plus spontané pour
le fouriste, c'est peuf-éfre I'album photos souvenir qui faif office
de graal du voyage. Car la mémoire peut faire défaur au
nostalgique de ses vacances plus ou moins éloignées dans
le femps. Désormais, apres avoir préparé soigneusement
son voyage en piochant des informations dans fous les
guides possibles, on peur fabriquer un livre & I'image de nos
vacances, en combinant nos phofographies choisies et de la
faille gu’on veur, des annotations sur les endraits visités ef les
restaurants marguants, des anecdofes... c'esf ainsi que le
voyage se prolonge, grace G cefte démarche de récit.

w?
"

\:

Ici, I'auteur du livre a pu prendre du recul, par rapport & la carte
postale. Il a une vision d'ambiance, ef choisi I'crientation de
ce qui devienf une vérifable hisfoire.

Le choc phi

Des fois, onP part en vacances avec une idée bien précise
dans la téfe, ef on revient avec une dme de philosophe.

« Tu comprends, j'ai découvert des choses |a-bas, Iu ne
peux pas I'imaginer ». « Les gens sont fellement différents,
cela fair réfléchir  nofre routine, nous incife & nous prendre
en main ». Ou encore « Quand je constate ce que sonf les
problemes ailleurs dans le monde, je me dis qu'on ne doit pas
se plaindre». On en arrive & fouf repenser, vouloir changer le
monde, ef réécrire sa vie.

Voici une foufre autre image du fourisfe que le cliché du gros
lourdaud en sandales, qui ne regarde les paysages qu'a
fravers son appareil photo, passe son femps & comparer sa
destination avec ce gu'il conndft.

Car, comme I'a écrif Emile Zola : « Rien ne développe
I'infelligence comme les voyages. » Enfre ces deux images
possibles du vacancier, resfe a savoir dans laguelle vous vous
reconnaissez !

Hélene Ladier
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Rougmrwb Delpiewe

mmwdempmwmﬂwwmmm
ﬂecauwetﬂeww . Ce/ MOis-Ciy NOUS BOUs

ﬁai/wﬂwcefmammm' de Raymond Delpiewe, Wﬁamm

Entre ces deux ouvrages, il y a frois portraits de femmmes, deux
romans sur fond policier, un recueil de chroniques hisforiques, un
roman & caractére philosophique... Tous visibles sur le site des
édiions du Poni-Saint-Jean.

M'l . Pouvez-vous nous en dire plus sur Sous le Soleil d’Agadir ?
RD : Sans trop lever le voile, je peux vous inviter en quelques
mots & découvrir Sous le soleil d’Agadir : des patrons de la haute
finance internationale sont découverts sans vie, mystérieusement
assassinés le méme jour, en divers endroits éloignés les uns des
aufres sur le territoire national. Ces personnages, au demeurant
discrets d'ordinaire, fonf la une des joumaux. Rapidement,
certains services de I'Etat exigent foute la lumiére sur cette affaire
en écartant la presse des avancées de I'enquéte. .. Ladite affaire
prend rapidement des proportions inattendues, le monde de la
haute finance redoute une aultre série de meurtres, on se protege,
on se cache chez les grands pafrons. Le ou les assassing onf
signé leur forfait de la méme maniere, une fagon particuliere
qui souléve bien des questions ef qui inquiéte les services de
police chargés de résoudre I'énigme. Des pistes s'étoffent puis
s'estompent, des coupables évidents deviennent rapidement
innocents, des innocents sont suspectés, bref, les pistes
s'embrouillent... Les soupgons se portent vers une secte et
sortent de nos frontieres : Londres, Viennes, Madrid, Marrakech,
Agadir... Je n'en dirai pas plus, il vous faudra lire Sous le soleil
d'Agadir jusqu'au bout pour comprendre les explications de

"WW W nwpmente SO W’W‘j"/ I'inspecteur Rossini. Ce roman retrace les pages d'une actualité
S le soleil passée, foute romancée, avec une poinfe d'ésotérisme, une

ous qudm/ , : ' fe d
bonne dose d'humour, frois doigts de réalié et une grande

TEXTE : NICOLAS LE PLENIER & PHOTO : RAYMOND DELPIERRE

M'i : Présentez-vous & nos lecteurs

RD : Manosquin depuis bientdt quatre décennies, j'ai travaillé
dans la constfruction navale dans ma jeunesse puis l'industrie
pétrochimique, chimique ef nucléaire au sein d'une entreprise de
construction mécanique comme agent de maiirise. Ce parcours
m'a amené & rencontrer beaucoup de monde et fait voyager
un peu partour en France. Ma vie professionnelle, riche en
enseignements ef rebondissements, a cerrainement contribué en
sourdine & la création de certains personnages qui peuplent mes
romans ef sont le complément des innombrables situations que
nous vivons fouf un chacun au quotidien.

M’ : Comment étes-vous venu & I'écriture ?

RD : A I'approche de I'&ige de la refraite, le vieux démon, celui de
I'"écriture, qui me faraudait depuis I'adolescence prit de I'ampleur
dans mon esprit au point de me donner la force de me lancer
dans la construction d'un roman. Il faut que je précise que mon
esprit vagabond m'a depuis foujours, notamment depuis I'école
primaire, permis d'écrire des petits textes avec beaucoup de
plaisir et sans contraintes, méme lors de coniréles ou examens.
Par la suite, la prose s'est faite fechnique pour les besoins
professionnels, avant de refrouver fout naturellement le chemin
de lafiction.

M'l : Quels sont vos romans ?

RD : Le premier est un petlit polar hisforique, Vengeance et
frahison ; I'histoire se déroule en Provence, & la mort de Louis
Xlll; le neuvieme, Sous le soleil d’Agadir, mon dernier, est un polar
contemporain. L’histoire débute & Marseille un vingt et un juin.

rasade de suspens. La complexité¢ de l'esprit humain nous
amene souvent sur des chemins fracés par nolre subconscient,
en dépit de notre volonté. Je parle ici pour les fictions ef non pas
pour les récits ou biographies qui eux, ne sont que le rapport
des réalifés. Un romancier peut fout se permeltre, méme de voir
tfomber un agent secret du dixieme étage puis de le faire courir
sur la pelouse... mais faul-il encore éfre crédible ! Justement,
c'est ce que recherche le lecteur dans une fiction, de I'émotion,
de 'évasion, du plaisir, une dose d'adrénaline, du fanfastique &
bonne dose, éfre captivé par une histoire, se fransporter ailleurs !

M'l . Quels sont vos golis en maliére de roman ?

RD : Pour ma part, je ne suis pas axé uniquement sur les polars
ou romans policiers (nuance) ; les romans historiques élaborés
aprés de minufieuses recherches me fentent tour autant, le champ
d'investigation est si vaste et si captivant. Mais le point central
de fous mes ouvrages reste le comportement des personnages
qui s'animent dans mon esprit au gré de mon imagination,
imagination non contrélée, je le souligne encore une fois. Sous le
soleil d'Agadir rassemble une grande partie de ces acteurs qui
meublent conforrablement un roman.

M’l . Un prochain roman en cours ?

RD : Mon prochain roman, une fiction pure et dure, s'engage sur
la piste du sumaturel & pelite dose, pour rejoindre une intrigue
parsemée d'embliches autour d'un téléphone portable...
I n'y a pas de meurtrier, mais c'esf fout comme ; la vie se
réserve bien des droits | Mais je vous en dirai plus lors de sa
sorfie, prochainement. Vous frouverez mes romans en furetant
agréablement dans les rayons chez votre libraire habituel, ou
sur: edirions—ponrsoinrjeon.Fr.
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RISME GREOUX-LES-BAINS

Festival en collaboration avec le
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club

Une belle initiative musicale qui débutera le dimanche 6 septembre ef durera jusqu’au 13 septembre avec notamment I'hommage
& Sydney Becher en ce dimanche de clbture du fesfival. Une premiére edition mélant concerts, films ef conférences, et que vous
pourrez découvrir au cenire de congres I'Efoile et sur la placelte Pauline.

Dimanche 6 septembre | 17430 Centre ['Etoile

FABRICE EURL
Deconcerto pour un seul homme

Cet artiste sait tout jouer,
four inferpréter. Il détourne
la musique classique, fait
swinguer les airs populaires,
recolore les standards de
la chanson frangaise, et
dynamite méme nofre hymne
national ! Acrobate du clavier,
improvisateur fou, ce surdoué
est  aqussi un gagman
malicieux. Il a accompagné
les plus grands : Catherine
Ringer, lggy Pop... Plus qu'un concer, plus qu’un récital, un
vérifable one-man-show ! Il se produira & I'Olympia le jeudi 10
sepfembre 2015
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Lundi 7 eb vendredi 11 septembre / 20 b 30

Cenbwe Etoile

FILM WHIPLASH de Damien Chazelle

avec un invifé-surprise

UN DUEL INC IABLE

JOUISSIF***_‘**

WHIP[ASH

« Andrew, 19 ans, réve
de devenir  I'un des
meilleurs batteurs de jazz
de sa génération. Mais la
concurrence est rude au
conservatoire de Manhattan
ou il gS'entraine  avec
acharnement... » Ce fim a
obtenu le deu><|eme prix au
Fesfival du cinéma américain
a Deauville en 2014 et frois
récompenses lors de la 87e
édition des Oscars en 2015,




Mardi 8 septembre / 20h30 - Centre ['Etoile
CONFERENCE SUR L'HISTOIRE DU JAZZ
suivie du film Le Rendez-vous de juillet

Conférence sur le jazz
par Albert Benhamou
accompagné au piano par
son fils, Cyril. Puis, projection
du fim Le Rendez-vous de
juillet, de Jacques Becker.
« Pris dans un chassé-
croisé amoureux, une bande
de copains que réunit la
passion du jazz organise une
expédition en Afrique. »

Mencredi 9 septembre | 17k~ ‘Placette Pauline
LA BANDE A BRUZZO

Un réperoire « classique »
de morceaux connus de la
Belle Epoque, lorsque Louis
Armstrong, Sidney Bechet et
d'aufres jazzmen américains
friomphaient aux Etats-Unis
el en France. Ce quartef
offre les particularités de ne
pas comporter de piano
el de fonctionner sur une
concepfion rythmique proche
du be-bop. Les quadliés de
celte formation sont I'énergie débordante, I'humour ef la bonne
humeur.

10 septembre | 2030 Cenbre UEtoile
AL BENSON JAZZ BAND
Albert ef Cyril Benhamou

Cuyril, cheveux longs, multi-
insfrumentiste, mulfipliant les
avenfures musicales. Albert,
ou plutdr Al, le paternel, une
vraie gueule avec un regard
planté derriére une énorme
paire de lunelfes rouges.
Enfre ces deux grands
artistes, pas de probleme
d'ego, mais une grande
complicité et un vrai plaisir
de se produire ensemble. lis
jouent le répertoire des années soixante et soixante-dix. Celui
des jazz messengers : Ray Charles, Fats Domino.

Sarmedi 12 septembre,/ 20130 ~CentreEtoile
RIVE DROITE RIVE GAUCHE SWING BAND,
avec Daniel Huck comme invité d’honneur

Ce nom évoque naturellement
Paris, haut lieu du jozz avec
ses clubs presfigieux sur les
deux rives de la Seine. Les six
musiciens de l‘orchestre se
produisent avec les grands
noms du Jazz : Stéphane
Grappelli, Maxim Saury, Marc
Laferriere... En référence &
leur fournée aux Etats-Unis,
leur demier album, Swingin’
from Paris fo Chicago, a été
salué par foufe la presse spécialisée.

Dimanche 13 septermbre/17h30 Centre Etoile
DANIEL BECHET : hommage & Sidney Bechetf

2015 marque le cinquante-
sixieme anniversaire de la
disparition de Sidney Bechet,
composifeur ef inferpréte de
génie, viruose du saxophone
soprano. Ce géanf du jazz,
originaire de La Nouvelle-
Orléans, éfaif une sfar en
France. Plus d'un milion de
disques vendus ef des fubes
incontfournables comme
Petite Fleur ou Les Oignons.
Duke Ellington disait de Iui : « Sidney Bechef était simplement
le plus grand solisfe ef créareur de I'histoire du jazz. »

Twu';ﬁsf et vésewsations

Plein farif : 19 € — Tarif réduir : 16 €

Gratuit pour les moins de douze ans

Abonnement J'aime follement Gréoux : 60 € (quatre concerts)
Réservations : office de fourisme

049278 01 08

www.greouxlesbains.com

Réservations : Office de Tourisme
04.92.78.01.08
www.greouxlesbains.com
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Y Lieu de Développ

Depuis 2008, la MJC bénéficie du label
régional Lieu de développement musiques
actuelles, considérant notre sfructure comme
un lieu de ressources, de proximité et
d'exigence artistique pour le ferritoire.

4.

A

Le secteur musigues actuelles de la MJC
développe ainsi plusieurs missions tout au
long de I'année :

* |a diffusion, avec la programmation d‘une
frentaine de concerts dans la saison ;

* |'accompagnement des prafiques
artistiques et le soutien & la création régionale
* |a médiafion et les actions culturelles &
destination de différents publics ;

* la mise en réseau et le développement des
partenariats sur le territoire ;

» |'approche européenne et méditerranéenne.
Le Point information musiques (PIM) ainsi que
I'Espace régional de répétitions (ERR) vous
ouvrent leurs portes dés la rentrée.

e un lieu d'accuell, d'information ef de
conseils consacré aux musiques actuelles ;
° un cenfre de ressources documentaires
spécialisé dans les musiques actuelles, les
meétiers du spectacle et la formation ;

° un lieu d'accompagnement des groupes en
voie de professionnalisation ef professionnels
° un point de renconires professionnelles
autour des enjeux du développement des
groupes.

Chaque groupe, musicien, fechnicien ou
porteur de projet désirant développer et
structurer son activité musicale peut solliciter
le PIM pour trouver des réponses G ses
questions, des conseils précieux pour faire
avancer son projet. ..

Le PIM vous accompagne dans celte
démarche de sfructuration &  différents
niveaux. Alors, n'hésitez pas & nous
renconirer |

CAFE PROVISOIRE / MJC

LE café

RFOWISOi'C

ent Mu

siques Actuelles
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Vous montez un groupe de musique el vous
souhaitez travailler votre répertoire dans des
condifions professionnelles ?

L'Espace régional de répétitions, c'est

e un sfudio de cent metres carrés affecté aux
musiques amplifiées ;

e un studio spécifigue aux musigues
électroniques el aux cultures urbaines ;

e un home sfudio disponible pour le
maquettage ef les prises de son.

Le back-line est disponible sur place (batterie,
amplis guitare et basse, kit micros, sono...).
Sur des créneaux hebdomadaires fixes ou
sur demandes occasionnelles en fonction
des disponibilités, sur inscription.

Guitare et guitare basse : ateliers colleclifs a
partir de sept ans

Que vous soyez débutant ou confirmé,
venez découvrir la guitare et développer volre
jeu. Les afeliers collectifs vous proposent
un répertoire centré principalement sur les
musiques acfuelles.

Batterie : ateliers collectifs & partir de sept ans
Initiation au solféege avec deux batteries @
disposition, ainsi que tout le confort matériel
pour un bon apprentissage. Développement
des rechniques pour un jeu efficace er
professionnel, possibilité de jouer sur des
play-back, fravail au méfronome, efc.

Packs amplifiés (ados — adultes)

Création d'un espace de fravail ol des
musiciens (guifare, basse, batterie, claviers,
cuivres, chant...) ayant déja une certaine
prafique pourront aborder les aspects du «
jouer ensemble »,

Chorale gospel pop — soul (ados — adultes)
Travail sur des chanfs en anglais arrangés
pour deux ou [rois voix dans une ambiance
déconfractée. Les nouveaux adhérents
seront accueillis avec plaisir | De nouveaux
ateliers sur la thématique des cullures
urbaines vous aftendent @ la renfrée | Break
dance, arts graphiques urbains ou encore
musique assistée par ordinatedr. ..



Pratique artistique et territoire : quelle place pour la prafique
amateur dans les projefs musiques acfuelles ?
Rencontre-débat organisée par le pdle musiques actuelles
de la MJC Manosque, I'Arcade, le collectif RPM, dans le
cadre du fesfival Rock DC.
Samedi 12 Septembw
de 10 hewres v 12 v 30
Swv le site duw festival Reck DC

04300 Saint-Mantin-les-Eaux

Renconlre grafuite sur inscription obligatoire auprés du pble
musiques actuelles de la MJC Manosque — Alice JEAN :
mjc-musiquesactuelles2@orange.fr

La pratique musicale amateur, premiére pratique culiurelle
des Frangais, est un phénoméne social majeur. Véritable
ferreau de la pratique « professionnelle », elle représente une
part importante de I'activité du spectacle vivant, concerne
foufes les esthéfiques (musiques amplifiées, fraditionnelles,
classiques, populaires...), participe & la vitalité ef la diversité
artistique d’un territoire.

Si I'enjeu de son développement est avéré, se pose encore
la question de sa prise en compte dans les projets culiurels
de ferrifoire ef ses modalifés d‘accompagnement.

Enire diffusion, enseignement, encadrement des pratiques
et actions culturelles, quelle place et quels moyens sont
accordés & celte pratique amateur ?

INTERVENANT :

Nicolas Bongrand, coordinateur du collectif RPM.

Depuis 1998, le collectif RPM, mef en réseau des sfructures
a rayonnement départemental ou régional conduisant une
mission d’inférét général en direction des musiciens. Ces
sfructures  s‘inscrivent dans une démarche d’ouverfure
pédagogique, de recherche ef d'analyse sur les pratiques
actuelles de la musique.

LUMIERE SUR
L'ARTISTE
«PETIT»

Suite au tremplin musiques actuelles de la MJC
organisé en juin dernier, I'artiste Petit a gagné sa
place dans la programmation du festival Rock DC,
le 12 septembre prochain a Saint-Martin-les-Eaux.
Une place bien méritée suite a sa prestation qui a
séduit les jurys du tremplin ainsi qu’un large public.
L'accompagnement de la MJC se poursuivra pendant
I'année 2016, avec I'ambition de faire « grandir » le
projet musical de Petit...

« Petit est un petit personnage. Il fait de la chanson
francaise alternative : des guitares, portées par
des boucles instrumentales réalisées en direct
et des effets sonores combinés aux machines.
Petit raconte ses chansons comme on raconte
un voyage... seul sur scéne, Petit joue, bricole et
s'amuse avec ses instruments.

Petit, c'est de la chanson francaise électrique,
mélancolique et de la légereté, pour votre plus
grand plaisir. »

LY £
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TEXTE : NICOLAS LE PLENIER & PHOTOS : NL / Cyril Derycke / Galoubet

Ces passionnés de musique ont décidé de se « frouver » pour
consfruire une nouvelle aventure musicale. De ce faif, quand
d'aufres recherchent I'dme saeeur sur Intemef, eux onf fenfé
de frouver des « zikos » préfs & partager la scene. Greg a la
guifare er Tom & la composition ef au chant, se sont connus
a l'adolescence avec la créafion du groupe Lycanthropy.
Tous deux onf eu des expériences dans différents groupes ef
sfyles musicaux. Vingt ans plus tard, ils sont & I'origine d'une
volonté de former un nouveau groupe, qui deviendra Karma's
eXpress. Suite a leurs recherches, Galoubet, le bassiste, les
rejoindra. Arrivé dans le coin il y a moins de dix ans, Galouber
a vécu des expériences dans différents groupes de reprises,
rock’n’roll ou méme punk ! Quant & Deed, venu tout droit de
Haure-Savoie, il prend connaissance de celte requéte, monire
son sfyle ef rejoint le groupe en apportant son rythme de la
batterie.

Un o divensifi

La diversité est dans I'approche de la musique que chacun
peur vivre ou ressentir, mais aussi dans le style ef les références
apportés par les musiciens. Rock’n'roll, seventies, hard rock,
métal... Des influences comme Trusf, Noir Désir, Higelin,
Placebo, chacun d'enfre vous reconnaitra peut-étre une note,
un accord vous rappelant les sons de sa jeunesse. Carméme
les plus jeunes membres du groupe onr éfé bercés par les
inconfournables Iron Maiden, Mefallica, Genesis, Led Zepplin
et aufres pointures du rock ef du hard rock |

Des Kavma's o toute allure

Le brainsforming pour la recherche du nom a démonfré que
fous les membres du groupe éraient sur la méme longueur
d'onde, le karma était dans I'esprit de chacun, quant &
I'adjectif « express » il rappelle pour eux le Pony Express,

célebre compagnie de disfribution de courrier du Grand
Ouest, synonyme de vitesse. Nous |‘avons compris, ils
veulent monter vite, frés vite, et surfout avancer en monirant
aux organisafeurs et au public leur style décapant... ef en
frangais s'il vous plafr, chose assez rare dans les néogroupes
de rock, avec des compositions assurées ef retranscrites par
Tom au micro. Depuis leur création, en février 2014, Karma's
exXpress a participé aux Vinesfivales de Vinon-sur-Verdon, &
des concerts au Kfé Quoi, a des fétes de la Musique, et plus
récemment au fesfival Regarde sous fes fenéires de Saint-
Auban, ef ont donné un concert lors du Marché des saveurs er
du savoir-faire de Monlfuron.

Finaliste du flin de la M,

Ce qui leur a permis de se faire connaiife & travers cet article
réside dans leur participation en tant que finalistes du Tremplin
musiques actuelles de la MJC. « Cela nous a permis de nous
comparer & d'aufres genres musicaux. Nous avons renconiré
des personnes qui ne nous connaissaient pas encore ef les
remarques d'un jury composé de professionnels ne peuvent
que nous faire avancer, et c'est ce que I'on veur par-dessus
fouf ! », nous confie Tom.

Un avenir qui s'annonce de bon augure pour ce jeune
groupe qui, aprés avoir sori une démo de quatre fires, va
prochainement enregisfrer un album, cet hiver, et confinuer sa
chevauchée sauvage & la conquéte des concerts et fesfivals.

Karma's eXpress
0651347122
www.karmasexpress.eu
contact@karmasexpress.eu
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123 COMPTA

04 92 74 19 24

Professions Libérales |
Agriculteurs...

!L/‘ N 6')'“'"
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123 Cemptwe&tuneﬁdm[bdwmﬁmetde«pmwmptaﬁemem% Ce#enmdh@euhqdwmmaw
79 W@M&M?WWMW, depmavuﬂZOM. 123 Compta/ puopese un nouseaw concept
ﬁmmhpwxﬁnﬂémmeﬁmmpmwmptaﬁw

TEXTE : NICOLAS LE PLENIER & PHOTOS : 123 COMPTA

Dans une enfreprise, la tenue de la comptabilité et e COMPTAONLINE : enregistrez vofre compta en ligne,
I'érablissement des comptes annuels représenfent un budger bénéficiez du suivi de nos équipes el profitez d'un acces libre
important, Ces frais incluent différents documents nécessaires G vos données 24 heures sur 24 et 7 jours sur 7.

a vofre activité, qui vous seront délivrés par vofre compfable.
Vous pouvez foujours compter sur la disponibilifé ef la proximité

123 Compta vous propose frois formules disfinctes & bas des collaborateurs ainsi que des experts-comptables qui vous
prix : drive.compta, help.compta et comptaonline. Ces offres accompagneront dans foutes vos démarches.

vous permeftront de maifiriser volre budger comprabilité fouf en A SAVOIR : nous meltons & volre disposition des spécialistes
bénéficiant des services de qualité et du savoir-faire de nos dans les domaines : social, juridique, fiscal, pafrimonial, efc.

collaborateurs.
Réalisez jusqu'd 300 euros d'économie par an. Nous

'FG’WHMM a ﬁw cante proposons la formule idéale pour profiter d’un suivi compfable
Non, nous ne sommes pas un restauranf, par conire de qualiré tour en maitrisant vofre budgef. Un systeme qui
notre concept vous permelira d'établir une comptabilité convienf pour les pelites sfructures, mais également pour les
personnalisée qui répondra précisément G vos besoins. Soyez artisans, commergants, créateurs d’enfreprises, professions
acteur de volre compta en réalisant ou non des faches felles libérales, agriculreurs, efc.
que la saisie, la déclaration de TVA, efc., autant d"éléments qui
permeliront de modeler le prix final, ‘Decm«enta)tww en %w-se)wwe et a (}GW
L'équipe de 123 Compla vous accueille dans des locaux
DETAIL DES FORMULES : chaleureux, entierement pensés afin d’apporter une fouche
sympathique ef convividle ef rendre vos visites agréables.
e DRIVE.COMPTA : déposez votre comptabilité, récupérez N'hésitez pas & ufiliser le sife intemef ainsi que les postes
volre bilan ef gagnez du temps pour piloter volre entreprise. informatiques destinés & vos démarches ef & vos projels.

e HELRCOMPTA : saisissez volre compta & la boutique, Rende)zrwu&

bénéficiez de I'appui d'une équipe compétente ef réacfive. De 123 Compta
plus, profitez de I'informatique ef du logiciel en libre acces. 79, avenue de Latire-de-Tassigny - 04100 Manosque
Tél. 04 92 7419 24

7




TRONOMIE

/lwﬁé‘tedeﬁwGa&hﬂnﬂmi@dMﬁuﬁﬁm&

MemﬁwwSaMte—waaépmpmhpm@wédedzmﬁew

de&»Ga&h@mnmqme&bmwemnm

mﬁsnaﬂm&tantdepmmqannwdtgw Ainsi, les 25, 26, 2?wptem(§wpwchwn
00ﬁﬁwdetewu&mewu&muw@wdewwm(wnm1bwwmmatwm

TEXTE : OFFICE DE TOURISME MOUSTIERS

Porteur de celte inifiative, I'office de fourisme de Moustiers-
Sainfe-Marie a souhaifé, en choisissant de metfire en avant les
resfaurareurs ef commerces de bouche du village, créer une
dynamique et faire découvrir le patrimoine culinaire gu‘offre le
village & I'éfoile suspendue.

En effet, neuf des resfaurateurs de la commune onf concocté
des menus innovants et de qualifé pour régaler fous les
budgets. De méme, les commerces vous permefiront de
découvrir ef déguster leurs produits du ferrair lors d'un lfinéraire
gourmand (du vendredi 25 au dimanche 27 de 9 heures 0 11
heures puis de 15 heures & 17 heures). Il suffira de suivre la
pastille apposée chez les participants

Llalliance des arts

« La gasfronomie étant un art en soi, nous avons souhaité
lui associer d'autres domaines arfistiqgues comme la
phofographie, le cinéma, la litérature ef bien sdr, la faience !

» Une exposition de photographies culinaires sera présentée
G la salle de la Bourgade (du vendredi 25 au dimanche 27
sepfembre de 10 heures G 12 heures puis de 14 heures & 18
heures), il s'agit des ceuvres de Pauline Daniel qui représente
la France @ I'Exposition universelle de Milan.

» Une projection, commentée par Raymond Téfart, du fim Le
Festin de Babette aura lieu dans la salle Jean-Marie-Plume le
samedi 26 sepfembre & 16 heures.

o Une visite guidée et commentée par Bermnadelte de
Resseguier, ancienne conservarrice du musée de la Faience,
sera proposée le samedi 26 septembre & 11 heures. Elle
évoquera avec vous l'usage que l'on faisait d'objefs en
faience concernant I'art de la fable.

» Une causerie litéraire inlitulée “La fourchefte et la plume” et
animée par Jacques Lecugy, Moustiérain érudit, aura lieu le
dimanche 27 septembre & 10 h 30 dans la salle Jean-Marie-
Plume. Vous y découvrirez une sélection d*écrivains locaux qui
évoguenf avec passion le plaisir de la chére.

e Enfin, une sélection liviesque gourmande vous sera
proposée a la bibliothéque municipale, I'Oustaou dei Libre,
du vendredi 25 au dimanche 27 septembre de 9 h 30 @ 12
heures puis de 15 heures & 18 heures.

Nous espérons vous compter nombreux parmi nous durant
ces frais jours | »

Plus i

Moustiers-Saintfe-Marie, adossé & ses deux pifons rocheux
desquels une chadine & I'étoile dorée a l'or fin se balance,
esf un village inconfournable de la Provence. Ses placettes,
fonfaines ef lavoirs auprés desquels il faif bon faire une halre
rafraichissante inspirent celui qui aime que le femps s'élire.
Dans ce cadre ou il faif si bon vivre, quoi de plus nafurel que
d'allier détente ef plaisir de la rable ?

Pour de plus amples informations, I'office de tourisme est
joignable guotidiennement au 04 92 74 67 84.

Nous sommes également référencés sur le sife officiel du
ministére de I'Economie : hifp://www.economie.gouv.fr/fefe-
gasfronomie/fete-gastronomie-33.

Refrouvez cet événement sur nofre page Facebook
qui Yy est consacrée hitps://www.facebook.com/
evenrs/1478495569133280/.
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En ail 2007, Hewsé Grivel vachete o M. 'BaﬂtetcecabémtAmexistmtdepui&’lQ?Q. Tvois décennies dont
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TEXTE & PHOTOS : NICOLAS LE PLENIER

Installée sur la place du Terreau, en cenfre-ville de Manosque,
depuis son rachar, I'agence Grivel Axa s'esf récemment
déplacée dans le nouvel espace Chrimalyde, avenue
du Docteur-Bernard-Foussier, face & I'ndpital. Un pdle de
services qui compfe déja Audifion Consell, le loboratoire
d'analyses Manesq, un véférinaire, un avocat, une infirmiére,
un cenfre de shiafsu... et d'auires & venir. Une volonté pour
Hervé Grivel de proposer & sa clientéle un lieu plus agréable ef
plus convivial pour les accueillir avec une facilité d'acces ef de
sfafionnement. « Les locaux de la place du Terreau devenaient
un peu frop exigus pour nous. L'aménagement, la sifuation ef
le cadre proposé par I'espace Chrimalyde nous onf séduifs ef
séduisent aussi nos clienfs. »

T T
Une petite équipe

Hervé aime Q le préciser, son agence fonclionne gréce G une
«petite équipe impliquée », il ne souhaite pas de développement
G outrance et préfere garder I'accueil el le conseil de proximiré.
Trois inferlocuteurs, fous présents aux prémices de I'avenfure
il'y a huit ans e qui connaissent parfaiterment leurs clienfs, ce
qui se ressent nofamment sur les recommandations ef le peu
de résiliafions apres sinisfre. L'agence obtient aujourd’hui plus
de confrafs par client du faif de la confiance de ces demiers,
ce qui lui permel une croissance nofable. Une enquéfe
de sdatisfaction monfre méme l'efficacité de I'agence en
approchant en fouf point les cenf pour cent de satisfaction.

U [ 2 2 de/ . -[;

L'agence ~Grivel” Axa propoé)e un ensemble d'offres
d'assurances vie, d'assurances de personnes, de sanfé,
de prévoyance, de biens privés ou professionnels, de
responsabiliié professionnelle. D'ailleurs, I'agence est frés

marquée « pro ». Clientele qui représente environ la moitié
du chiffre d'affaires. La qualié de service esr le leifmofiv de
I'agence Grivel, qui fravaille essenfiellement sur la figélité
avec ses clients, sur I'écoute, la proximité, la disponibilité et
I'implication. Un véritable prestataire de services de proximité
fant dans le conseil que dans le service apres-vente (gesfion
des sinistres). Les tarifs ne sont pas en resfe avec une
économie moyenne de 160 euros G garanties équivalenfes*.
* Déclarations d’un panel de nouveaux clients aufo, selon une étude Ipsos de 2014.

TRenconbre

Agence Axa Hervé Grivel

Espace Chrimalyde

Avenue du Docteur-Bernard-Foussier
04100 Manosque

Tél. 04 92 72 04 72 — Fax 04 92 87 38 37
Mail : agence.grivel@axa.fr

No Orias : 07030551

. 2

Lo conseil « entrée »

La renirée c'est la période ou I'on choisit un sport, ou I'on
renouvelle sa licence sportive. On sous-estime souvent les
conséquences d'un accident de la vie privée qui, en dehors
des frais de soins, ne sont pas couvertes, Onze millions
d'accidents de la vie privée par an, 4,5 millions de blessés,
20 déces. Les assurances comprises dans les licences
sportives sont frés insuffisantes. Il faut s'équiper en conlirat «
garantie des accidents de la vie ». L'offre de I'agence Grivel
Axa : un conlirat avec un seuil d'infervention de 5 % indemnisé
jusqu'd 1 million d'euros. Réduction de 3@ % pour un tarif
famille de 14 euros par mois !
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la Science

Laféte de la Science & Ste-Tulle

'PeuwcebteZSeedede&vﬁetedeﬂaxSaenw Sainte-Julle a été nomme vi

des sciences.

A cette occasion, ﬂe&ﬁe&ﬂu%sedmmdmmtdemlf octobre.

TEXTE & PHOTOS : SERVICE COMMUNICATION STE TULLE

Le Village des sciences esf le moment fort de la féte de la
Science, réunissant, le remps d'un week-end ef sur un méme
lieu, de nombreux stands d’animations, des ateliers jeune
public, des conférences ef des specfacles qui onf pour
but de renforcer I'accés & la connaissance et a la culfure
scientifique. Pour cefte édition, deux communes représenteront
le département : du 2 au 4 ocfobre & Sainte-Tulle, et du 9 au 10
ocfobre & Digne-les-Bains.

Jout le savoir, gratuit !

L'ensemble des ateliers, expositions ef conférences, esf gratui.
Les scientifiques seront au rendez-vous pour fransmetire leurs
savoirs, répondre & vos questions ef peut-étre susciter des
vocafions.

Le Village des sciences & Sainfe-Tulle s'organise aufour de
frois thémes différents : la lumiere, theme national, car 2015
est I'année de la lumiére, I'énergie ef I'environnement, deux
thématiques phares de la région. Venez découvrir la lumiére
el ses différents aspects : la lumiére indispensable a la vie,
sa percepfion de I'eil au cerveau, la lumiére des étoiles ou
son exploifation arfistique et philosophique. Vous voyagerez
dans l'espace, vous admirerez les couleurs des plantes,
Vous jouerez avec des illusions opfiques. EF pourquoi ne
pas dessiner vous-méme avec la lumiere ou créer des
hologrammes ?

Vous frouverez cerfainement des réponses 4 vos questions sur
les différentes énergies, nofamment I'énergie de fusion avec
le tokamak. Vous explorerez les particules invisibles dans
une chambre & brouillard, vous visudliserez des particules
cosmiques ef felluriques.

Découvrez également les thématiques de I'énergie, de
I'environnement ef de I'empreinte écologique par des
expositions ef des conférences. Ainsi éclairés, vous pourrez
participer aux débats de nofre sociéfé.

rp (en cours d’élaboration)

Vendredi 2 octobre, la journée sera consacrée O I'accueil des
groupes scolaires. De 9 heures & 16 heures, sur inscripfion
aupres de la médiatheque La Passerelle.

Samedi 3 et dimanche 4 octobre seront des journées ouvertes
au grand public. Accés libre ef gratuit de 10 heures & 18
heures.

L'inauguration du Village des sciences aura lieu vendredi 2
ocfobre, & 11 heures, ¢ I'espace Gaston-Vachier.

A savoiv :

Plusieurs exposilions el conférences ou projections sont
programmeées en dehors du village. Consultez le programme
défaillé surle site de laféte de la Science : www.fefedelascience.
fr ; le réseau de la lecture publique DLVA : www.mediatheques.
diva.fr ; ou sur le site du cenfre d'asfronomie de Saini-Michel-
I'Observatoire : www.centre-asiro.fr. Cef événement esf possible
grace & la mobilisafion de I'équipe « L'arbre & penser » de la
médiatheque, le soufien particulier du cenfre d’asfronomie de
Saint-Michel-I'Observaroire, le CEA Cadarache ef la ville de
Sainfe-Tulle.

Nous remercions également nos autres partenaires : ITER
France, DLVA, I'université d'Aix-Marseille, le cenfre social de
Sainfe-Tulle, le college Pierre-Girardot avec I'investissement
du professeur de physique-chimie, Didier Malbequi, le parc
du Luberon, EDF, qui aeuvrent fous pour la réussite de cette
manifestation.

Rensei :

Médiatheque La Passerelle — 04220 Sainte-Tulle
Tél. : 04 92 78 39 38
mediatheque-saintetulle@diva.fr
www.bm-sainte-tulle.fr
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TEXTE : NICOLAS LE PLENIER ¢ PHOTOS : COTE FEMME

Passionnée par son fravail, son expérience associée & sa
formation de coach en image lui a valu d'éire récompensée
par le Trophée de I'enfreprise décemé par la chambre de
commerce et d'industrie ef le conseil général des Alpes-de-
Haute-Provence.

Bﬁa/‘ [t [3/\[ pd { [ [ a'{/l/ f pd 3 3
Pour les mordues de la mode |

Dans ceffe boutique, vous pouvez frouver volre propre style
en mafiere de mode. Du pré-a-porter, des chaussures ef des

accessoires milieu el haur de gamme vous y seronf proposés.

En sept ans, la boulique n'a cessé d'évoluer avec foujours
le méme bur : permelire & sa clientéle de se senlir féminine
el épanouie. Joanna, coach en image dipléomée, sera en
mesure de vous proposer un look complef en cohérence avec
volre personnalité ef volre morphologie.

Les marques branchées de la '

Plusieurs marques actuelles, féminines, un brin rock ef
branchées, sont implantées depuis plusieurs saisons dans la
boutique Coré femme, pour habiller les clientes du 36 au 44.

¢ |[kks Women, la gamme chic ef rock, I'authenticité, c'est tout
le coré original de la marque, la nafuralité, les aspecrs « roots ».
¢ |.Code by Ikks, une marque & l'allure jeune, modeme et
branchée. Un pur condensé de couleurs et d'imprimés. Un
sfyle décalé, un brin impertinent.

e Belair, la marque pour foutes les femmes modernes,
séduisantes a I'allure forte ef pure, séduit encore grace &
sa mode urbaine el branchée adaptée & la vie quotidienne.
La plupart des arficles de ceffe marque sonf des produifs
fabriqués en France.

e Gar Rimon, la marque derniérement arrivée, propose une
afrmosphere romanfique une féminité mafrisée et une volonté
de sublimer le naturel.

Pour parfaire volre look, vous pourrez adopter quolidiennement
la marque italienne de chaussures Ash, des modeles « fres
forfs » qui s'adaptent & fous les styles.

La marqgue Ikks « Final Touch », 100 % cuir, apportera la fouche
finale & voire tenue ; sacs & main petits ou grands, ainsi que la
pefite maroquinerie, frouveront une place dans volre dressing.

Chaque saison, Joanna vous propose également des
« margues éphémeres » en boutique afin d'apporter & vos
looks un brin de fraicheur er de renouveau !

Pour compléter vos fenues, une ligne de bijouxfins ef fendances
a I'allure « bo-bo » (bourgeois boheme) est & découvrir dans
volre boutique Cofé femme.

Tacebook « Cotefemme Ww »
Retrouvez les acfualités de la bourique sur la page Facebook.

Joanna propose chaque jour de nouveaux looks, des conseils
e les dernieres infos sur la boufique.
Vous pouvez y poser foutes les questions en matiere de mode.

Joanna remercie foutes ses clientes fideles, depuis sept
années déjd, de la confiance qu'elles Iui témoignent.

Bon shopping & foufes !

Les

Coré femme propose, aux femmes qui n'ont pas le temps, des
rendez-vous en dehors des horaires d‘ouverture et également
aux enfreprises, avec une sélection en amont des produits
qui pourraient correspondre & leurs affenfes. La boutique
propose une carte de fidélité, des facilifés de paiement en frois
ou quatre fois sans frais* & partir de 100 € d'achat, ef les

refouches sont gratuires.
* Voir conditions en magasin.

Souvenez-vous : Coté femme est partenaire des chéques
cadeaux de la chambre de commerce et d'industrie
(conditions en magasin).

Contacts et i
Ouvert du mardi au samedi : 10h - 12h30 et 15h - 19h30
Tous les dimanches matin : 10h - 12h30

COTE FEMME

15 avenue Abdon-Martin — Oraison

Tél.: 04927650 17— 06 8554 26 12

Mail : anastasia.08@wanadoo.fr

Refrouvez-moi sur Facebook : « Cotefemme Joanna »
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TEXTE : NICOLAS LE PLENIER & PHOTOS : DIVERSES SOURCES

Célébration du bicentenaire du retour de Napoléon de I'lle
d'Elbe en mars 1815. Les manifestations concernent toufes les
villes importantes de la route Napoléon qu'a suivie I'Empereur
de Golfe-Juan & Grenaoble.

Le premiev vandonnée

Le principe de I'Euro Classics Tour consiste & rejoindre
Cannes & Waterloo en voitures de collection. Les équipages
revivront la traversée de I'Empereur sur la route de reconquéte
du pouvair. Fuyant Ile d'Elbe ou il se frouve en exil, Napoléon
débarque a Golfe-Juan le 1er mars 1815 et marche vers Paris.
Ce sera ensuife I'avance vers Waterloo, qui, le 18 juin 1815
verra ses froupes défaites par les alliés avec, a leur téte, le duc
de Wellington.

A I'occasion de la premiére étape, ces véhicules fraverseront
nofre déparrement en suivant naturellement ['iinéraire de la
route Napoléon.

La wvoute X apoﬂéew e voiture de coflection

Le périple suivi entre Golfe-Juan et Grenoble par I'Empereur et
ses fideles, épopée surnommée « le vol de I'Aigle », prendra
par la suite le nom de route Napoléon. Cette route deviendra
G ce point mythique qu’elle sera considérée comme un
monument du patrimoine fouristique frangais, et en 1969, les
maires des villes et villages situés sur cet itinéraire ont créé
I'A.N.E.R.N., I'’Action nationale des élus de la route Napoléon,
avec pour objectif de veiller & la défense et & la promotion de
cefte voie presligieuse.

3
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Au départ de Cannes, les véhicules prendront ensuite
I'finéraire officiel de la route Napoléon. Cet ilinéraire est
parsemé de fraces ef de souvenirs rappelant I'extraordinaire
épopée de Bonaparte et de ses fidéles soldats. Les plaques,
steles, monuments, inscriptions, références sont légion et ce
sera quasi impossible d’en faire fout I'inventaire.

Avec l'entrée & Castellane, au caeur du parc naturel régional
du Verdon, entre Alpes ef Méditerranée, les véhicules arriveront
sur le ferritoire de la haute Provence. Ce sera alors Digne-les-
Bains, ville thermale et capitale de la lavande, ef Malijai ou
un panneau invite les voyageurs : « Napoléon s'y est arréré,
pourguoi pas vous ? » Puis, ¢'est au tour de Sisteron, dominé
par sa citadelle ef la roche de Baume, qui esf, enfre aufres,
labellisé « 100 Plus Beaux Détours en France ». En quittant
Sisteron, porte de la haute Provence, les véhicules pénétreront
dans les Alpes par Le Poél, sur les rives de la Durance, pour
rejoindre ensuife Gap.
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TEXTE & PHOTOS : NICOLAS LE PLENIER

En ayant acquis la concession Ford depuis la création
hisforique du garage, la marque a éfé pérennisée depuis des
années dans le déparrement, Le garage des Alpes propose
la gamme complére des produits de la marque Ford, tant en
véhicules de fourisme pour les particuliers que d'utilifaires pour
les professionnels. En 2007, le garage des Alpes acquiert la
marque Kia, devenant ainsi concessionnaire & Manosque.

Le garage des Alpes c'est la vente, mais aussi un atelier de
réparation, d’'enfrelien er de carrosserie, douze employés ef
un choix de véhicules neufs et d'occasion. N'hésitez pas a
pousser la porte, le choix en véhicules neufs ef d'occasion esf
principalement & I'inférieur de la concession.

En 2002, le garage des Alpes integre le groupe Maurin, qui
compte plus de quatre-vingfs concessions el plus de seize
marques. La force du groupe réside principalement sur I'offre
de véhicules d'occasion disponibles dans les différenfes
concessions membres, ainsi plus de mille véhicules sont
réperforiés dans les bases de données ef consulfables
nofamment par le garage des Alpes en fonclion de vofre
recherche.

Depuis le mois de mars 2015, Thierry Jacquel a repris la
direction du site de Manosque. Grace & une expérience de
plus de quinze ans dans la vente aufomobile, I'arrivée de
Thierry va, une nouvelle fois, apporter un souffle nouveau &
ceffe concession.

Foud et Kia, des valewns siives

Inufile de présenter en défail ces deux marques. Ford a une
gamme étendue de véhicules : citadines, monospaces,

r?
m!?.!Tl!(
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4x4, ufilifaires... Gage de qualité : ce moforiste a remporté
quatre fois le fitre de meilleur moteur de I'année avec le 1000
Ecoboost. Pour Kia, qui s'impose sur le marché de la citadine,
avec comme particularité nofable la garantie de sepf ans,

pieces el main-d’'euvre.
Les « Jdées e Mawin »

Le groupe Maurin ef la concession proposent des solufions
de financement adapftées & chaque client, mais aussi des
engagements de reprises comme les « Idées groupe Maurins.
Pour I'achar d'un véhicule avec renouvellement tous les
deux ans, vofre concessionnaire s'engage & reprendre voire
véhicule. Cela vous permelira de foujours rouler avec une
voiture neuve sans faire de frais supplémentaires.

De plus, le garage des Alpes peut vous faire bénéficier de
véhicules de déstockage ou de voitures de direcfion. |l
propose également régulierement, pour I'enfretien de volre
véhicule, des forfaits vidange, pneus éfé ef hiver, recharge
climatisation...

Plus d'i

GARAGE DES ALPES

CONCESSIONNAIRE FORD ET KIA

Avenue Frédéric Misfral (route de Marseille) — Manosque
Tél. 04 92 70 49 20

www.groupe-maurin.com

Horaires service commercial :

Du lundi au samedi de 8h30 & 12h et de 14h & 19h
Horaires service apreés-vente :

Du lundi au vendredi de 8h & 12h ef de 14h & 18h
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TEXTE : NICOLAS LE PLENIER - PHOTOS : SHUTTERSTOCK

Les années précédentes ont permis de fagonner le label Club
des vins et ferroirs, Comme un bon vin, il arrive maintenant &
maturité, offrant plaisir, confort et sécurité au consommateur.

Un label sélecti

Pour rappel, ce label exceplionnel ef séleclif provient
d'échanges et de dégustations pointues entre spécialistes
du secfeur vinicole, propriétaires de magasins et amateurs
passionnés. Lorsque les échantillons sont dégustés, le jury
ne possede, comme données, que le prix el la région de
producfion. L'infégrité de celui-ci est décuplée, et les produits
séleclionnés passés au peigne fin.

Plaisiv et
Comme chague année depuis sa création, deux seuls mots
d'ordre : plaisir ef gourmandise. En magasin, le client se
repére donc aisément grce & une collerefte identifiant le label,
embléme fort el faisant de I'effet, qui lui garantira un achat sdr
ef rassurant.

Lédition 2015

Pour ceffe foire aux vins 2015, les magasins U frappent fort,
avec des pépites, choisies « grain par grain » sur la table de
tri, ajourées G de beaux et grands classiques des régions
emblématiques de notre riche pays viticole. Toutes les régions
seronf de la partie |

L'exclusivité atteindra méme son paroxysme avec une sélection
de vins italiens, pointue, racée el habile, qui pimentera 'achat,
et offrira du soleil au consommateur. En effef, aprés avoir
permis aux clients de découvrir I'Argentine en 2014, I'ltalie sera
& I'honneur, en blanc, en rouge ef en bulles.

Meltre en avant les vignerons ef vignobles qui procurent un
maximum de plaisir reste la priorité. Ce schéma sera I'essence
méme du label Club des vins et ferroirs, garanfissant sa
pérennité. La foire aux vins I'aidera chaque année dans son
développement.

Le défi est une nouvelle fois largement relevé lors de cette foire
aux vins en offrant bonheur et éclectisme au consommatedur.
La palette aromatique sera large, comme dans un grand vin :
de la fralcheur, de I'énergie, de la volupté, de la richesse et un
charme uniqgue. N'oublions pas les maitres mots du Club des
vins ef ferroirs : plaisir et gourmandise.

Ala vétre |

Rendexz-vous

Hyper U Manosque

Z.1. Saint-Joseph - 04100 Manosque

Tél. 04 92 70 70 30

Ouvert du lundi au samedi de 8 h 3@ & 20 heures
(fermeture & 20 h 30 le vendredi)

* L'abus d'alcool est dangereux pour la santé, & consommer avec modération.
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FOIRE AUX VINS 2013

¥

DU 22 SEPTEMBRE AU 3 OCTOBRE

HYPER U - ZI ST JOSEPH - MANOSQUE - 04 92 70 70 30
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Essentiel Compta/Oktis/ P JulienO04

Les cabinets dexpertise comptable ’Pgu&ewolf OKIIS et Essentiel Comp
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TEXTE : NICOLAS LE PLENIER - PHOTO : ESSENTIEL COMPTA

Les cabinets JP Julien @4 et Okfis, implantés depuis de
nombreuses années dans le paysage manosquin, sonf
dirigés par Corinne Courbon qui, apres une longue expérience
dans des cabinefs nationaux, avait décidé de venir travailler &
Manosque & son propre comple

Le cabinet Essentiel Compta a, quant & lui, ouvert ses portes
en janvier 2014 & Manosque. Romain Tardieu ef Pierre Galizzi
proposent depuis un service basé sur la proximité ef la
réactiviré.

Un ement dans de nouseaux locaux

Les nouveaux locaux situés & I'’Agora répondent aux normes
d'acces pour les handicapés el disposent de nombreuses
places de parking. « Un espace créafeur est disponible pour
foufe personne désirant nous soumetire son idée afin d’étudier
la possibilité de réaliser son projet, de frouver des financements
el d'éfre aidée dans la gestion de son entreprise. »

rp . -l;et > [- -!)

Proches de leurs clients et de leurs préoccupations
quolidiennes concemnant la gesfion de leur enfreprise, ils
privilégient I'aspect humain ef le conseil dans leur travail :

« Bien communiquer avec nos clients el fravailler en confiance
sont des fondamentaux de notre méfier. Nous sommes un
vérifable parfenaire de I'enfreprise, quel que soit son secteur
d’'activité»,

La créafion de pdles juridique, social et compfable permef
de répondre aux nombreuses demandes de nos clienfs
Aujourd’hui, il est indispensable de s'enfourer de spécialistes
dans ces domaines. C’est pour cela que nos équipes suivent
régulierement des formations.

Tvansparence suv les prix

Pour travailler en confiance, il est aussi indispensable d’éfre
fransparent sur les prix. « Nos farifs sonf forfaitaires, c’est-G-
dire que le prix esf annoncé au client avant la prestation. Il n'y
a pas de factures “surprises” si nous passons plus de femps
que prévu sur le dossier. »

Les Mencredis de U
Treés affachés au développement économique de leur ferritoire,
Corinne, Romain et Pierre onf créé les Mercredis de I'enfreprise.
Ce sonf des journées consacrées au consell ef & 'aide pour
la création ef la reprise d'une entreprise. Tous les mercredis,
ils vous recoivent de 8 heures & 19 heures sans inferrupfion,
gratuiferment ef sans rendez-vous. lls peuvent également vous
recevoir sur rendez-vous du lundi au samedi mafin.

Enﬂn Essentie Comp a propose un service de comptabilité en
ligne sécurisé sur infernet. Le clienf saisit sa compfabilié sur un
logiciel intuifif, fres simple d'ufilisation. Celte solufion présente
de nombreux avantages : diminution du prix de la prestation
comptable, acces & foures vos informations 24 heures sur 24
et 7 jours sur 7, suivi régulier de I'expert-comptable ef pilofage
de volre entreprise gréice au tableau de bord infégré mis & jour
automatiguement,

Sivous souhaitez obfenir un devis gratuif ou plus d'informations
sur les services proposés, vous pouvez les confacter :

Essentiel Compta

L’Agora — Chemin de Champs-de-Pruniers - 4100 Manosque
Tél. 0492 7251 05

Mail : contact@essentiel-compta.fr

Site internel : www.essentiel-compta.fr
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Essentiel Compta c’est une équipe proche de vous :

© 3 associés :

Corinne COURBON
Pierre GALIZZI
ESSENTIEL Romain TARDIEU
COMPTA
@ 1 pble comptabilité @ 1 pdble social
@ 1 pdle juridique @ 1 pdle audit

04 92 72 51 05

Gymnase salle
Ch. des Champs de Pruniers O 4 o4
ROND-POINT

L’Agora, 04100 Manosque DU FORUM

Manosco

Lycée
3 International
contact@essentiel-compta.fr * 3 nivesu gl iy

www.essentiel-compta.fr

VERS GARE SNCF VERS ZONE ST-JOSEPH
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TEXTE : NICOLAS LE PLENIER - PHOTOS : SHUTTERSTOCK

Un vide esf comblé grace & cette iniliative jeune e dynamique
qui apportera du sang neuf & ce type de manifestation,
Une association menée d'une main de mafire par deux
enfrepreneuses manosquines, Vanessa Mdller, organisatrice
de mariages, qui gere I'organisafion, la communication ef la
sécurité, ef Marie Marcos, fleuriste chez De fleurs en fleurs,
qui est chargée de I'administrafif, de la logistique ef de la
frésorerie. Mais alors qu'est-ce qui les a poussées & recréer
I'événement & Manosque 7

« La volonté de remonter le Salon du mariage vient du constat
que les couples qui souhaitent se marier vont chercher leurs
presfataires de plus en plus loin. Cela leur prend du femps ef
dans nos vies acfuelles avec des plannings aussi chargés, i
pourrait élre inféressant de nous réunir fous, une fois par an, &
Manosque. Ef puis, une envie de revisiter le salon du mariage
sfandard en proposant une soirée le samedi soir et d’aulres
animations... » nous précisent Marie ef Vanessa.

Déroulement dw week-end

Plus d'une vingtaine d'exposants ont déja répondu présents,
d'autres resfent & venir ef les inscripfions sonf encore ouvertes.
Des exposants de qualité, passionnés par leur profession, des
artisans du bonheur, qui aimeront vous renseigner et frouver la
formule adapfée G vos affenfes pour que ce jour soif I'un des
plus beaux de volre vie.

Tour au long du week-end, de nombreuses animations ef
surprises sonf prévues :

— des shows d'enterrement de vie de jeunes filles ef également
de jeunes gargons ;

— un défilé de robes de mariées, de robes de corteges avec
des créations uniques ;

— une fombola avec de nombreux lofs & gagner (ficker O
acheter sur place, lirage au sorf le dimanche 27 a 16 h 30).

Une soirée « iage s le samedi soiv

Pour faire découvrir en situafion réelle les presfafions de
cerfains intervenants présenfs sur le salon, le samedi 26, une
soirée « mariage » ef repas sera organisée de 19 h & 4 h,
I'occasion de vous donner une idée plus précise pour volre
jour J. Venez en couple, en famille, enfre amis, ou avec les
fémoins. Repas complef, décorations, animations. .. pour 45€
par personne, sur réservation uniquement,

Pour toutes infos ef réservations sur la soirée, appelez Vanessa
Maller au @7 71 03 37 22.

‘Remenciements

Nous remercions fous les presfafaires qui participent, ainsi
que fous nos partenaires donf le magazine Mouv'in, Haute
Provence Info, la maison Giraud Traiteur, Harbon animation,
Yann Thibaut photographe, Inferflora. ..

Plus o

Le salon esf prévu pendant deux jours, samedi 26 ef dimanche
27 septembre de 10 heures & 19 heures.

Nous avons également prévu un point restauration et buvelte
sur place...

Pour info el réservation, vous pouvez appeler Vanessa au
©7 71 03 37 22, ou Marie au 06 22 03 36 41.

Site infernet : hitp://www.salon-marieetmoi.com.

s
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6™ édition ROCK DC

Lo petib festival vegroupant des qroup

wdemum}twﬂswmqm,mﬁwdwmm,wmwnquéwv%mdwpuw@

se vehouve cette année encove a Saint- Mantin-les-Eaux dans une ambiance conviviale et un cadve de verdunre.

TEXTE : NICOLAS LE PLENIER - PHOTOS : ROCK DC

En seulement six années, le festival Rock DC a mis un coup
de projecteur sur des dizaines de groupes amateurs. Un lieu
de rendez-vous pour les passionnés de musique avec une
diversifé & chaque édition. Avec plus de 1200 personnes
en 2012, Rock DC s'est fait une place dans les événements
culturels locaux. « Les années précé-denfes, nous avons
pu accuelllir enfre neuf cenfs el mille deux cenfs personnes,
on espére pouvoir faire éclater les compteurs cetfe année |
Soyons fous : mille cing cents personnes, ce serair 'idéal |
Plus on esf de fous plus on it | »

(_I)%/e)) E .

L'association la Bofte"a musique & I'origine du projer milite
depuis des années pour la reconnaissance des groupes
locaux en leur offrant par la méme occasion une vifrine pour
produire leurs sons el leurs sfyles devant un large public.
Mais I'événement ne serait pas ce qu'il est si I'‘associafion ne
pouvail pas compter sur la vingtaine de bénévoles survolrés,
présents sur le sife pour le bon déroulement de la jounée.

« Depuis sa création, ce fesfival a pour bur de permefire aux
groupes d'ici (d'ol le nom Rock d'ici), plus précisément de la
région Paca, de se produire sur scene dans des condifions
quasi professionnelles. Le feslival fenfe de préserver un
principe simple : tous les musiciens participent & un moment
ou & un aufre & l'organisation ou & la réalisation du festival ;
celte implication collective, au-deld de lisser des liens enire
les arfistes eux-mémes ou enire les arfistes ef le staff, permer
I'existence de celte ambiance qualifiée par certains de happy
fest family, fraduisez comme vous le voulez », nous précise
I'équipe d'organisation.

Une nouselle ion, viche de talent
Sélectionnés par @s membres du bureau ef un jury, les
groupes onf les qualifés musicales pour assurer le show
durant cefte journée. Celte année, vous pourrez découvrir les
sfyles de : Pelit (04) : pelites chansons frangaises, avec des
pefits insfruments et un seul pelit musicien. Yabuki (13) : pop
rock, fout simplement mais sGrement. Blasf (04) : rock frangais,
efficace. Josfle (13) : frio power rock. On ne les présente plus.

il

Ca décaiffe. Dud (13) : punk @ chat, déjanté. The Music
Base Project (13-04) : rock psychédélique et déjanté aux
nombreuses influences. Yuna Project (06) : hip-hop fusion,
alliant le funk, la soul jazz et méfal. SPI5 (84) : rock progressif
mélangeant méfal ef musique africaine, brur de décoffrage.
Plus un groupe surprise : rien & dire puisque c'esf une surprise!

Celffe ‘année, la journée commencera & 17 heures el vous
pourrez profiter des groupes qui se produironf sur deux scénes
jusgu'a 1 heure du mat. Particularifé : nous proposons celfe
année au public de planfer sa fente sur le sife du fesfival,
pour ceux qui ne pourraient pas reprendre la voiture, ou ceux
qui veulent prolonger ce moment de féfe ef de convivialifé. Er
puis la mise en place d'une rencontre-débat sur le theme des
pratiques amateurs dans les musiques actuelles, organisée
par I'Arcade, la MJC de Manosque ef I'association la Boite a
musigue. Quelgues nouveautés quand méme, des animations
el des surprises, mais chur... ce sonf des surprises.

La participation est foujours de 5 € ef vous aurez la possibilité
de vous restaurer sur place avec celte année encore Ia
parficipation du Pofager modeme, un pelit producteur qui
va vous faire découvrir le bon go(t de ses récoltes. Parking
sunveillé. Attention il n'y a foujours pas de disfributeur
aufomatique de billefs sur le sife.

Un theme s'esf glissé dans la com ! Un cadeau & fous ceux
qui viennent avec le dress-code qui va bien !

Fesfival ‘FA?ock DC

Samedi 12 septembre, de 17 heures a 1 heure du matin
Sain-Martin-les-Eaux (& 10 minufes de Manosque)
Facebook www.facebook.com/Festival.Rock.DC.04.
StMartinLesEaux

Blogue : festivalrockdc.over-blog.com

Tél. 06 10 84 81 13

Mail : assorockdc@live.fr
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LES SORTIES

SORTIES SEPT 2015

JEUX VIDEO

ONE PIEGE
PIRATE WARRIORS 3

P54 / PS3 / PSVITA

Revivez I'histoire originale de One Piece, depuis le village
Moulin a vent jusgu'au royaume de Dressrosa. Sur celte
fle myslérieuse régne en maire le maléfigue Don
Quichotte Doflamingo, alias le "Démon Célesie".

Votre délermination sera-t-elle assez forte pour vaincre les
plus dangereux pirates ef le terrible Doflamingo ?
Rassemblez fous les membres de |'équipage original du
Chapeau de Paille, naviguez jusgu'aux lieux les plus
emblématiques du monde de One Piece el parlicipez aux
batailles épiques de Marineford, Fishman Island, Punk
Hazard el Dressrosa.

- Revivez I'hisloire originale depuis le déparl du village
Moulin G vent jusgu'aux derniers épisodes de Dressrosa.
- Retrouvez encore plus de personnages, Yy compris Sabo
Doflamingo Don Quichotte, Fujifora el bien d'aulres.

P Pra  owomaysn

UNTIL DAWN

Exclusivité PS4

monfagne... en vie.

Z1 St Josenh - MANOSQUE

METAL GEAR SOLID ¥
THE PHANTOM PAIN

P54 / XONE / X360 / PC

THE PHANTOM PAI'N

AEMB BOIPACTHON PEATHNT

Le studio de développement Kojima Produclions revient
avec le dernier chapitre de la saga 'METAL GEAR SOLID'
pour une expérience ultime au fravers de METAL GEAR
SOLID V: The Phantom Pain. Propulsant dans une
nouvelle ére la franchise grdce au 'Fox Engine’, le
nouveau moleur de pointe développé en interne, MGSV:
The Phantom Pain offrira aux joueurs une expérience de
jeu unique grGce aux concepts de liberté lactiqueel de
missions en Mondes Quverls. Se déroulant neuf ans aprés
les évenements de MGSV : Ground Zeroes ef la chute de
sa "Moriher Base", Snake, a.k.a. Big Boss, se réveille d'un
coma long de neuf ans. L'histoire reprend en 1984 avec en
foile de fond une guerre froide qui continue de dessiner les
confours d'une crise mondiale. Le voyage de Snake
I'emmenera dans un monde ou il sera conslamment en
quéle de vengeance, G la poursuite du mystérieux
groupuscule XOF.

Quand une virée dans un chalel isolé laisse huit amis en rade en pleine montagne, de sinisires
événements les aménent & penser qu'ils ne sont pas seuls. Incarnez & tour de rbéle chacun des
huil personnages lenaillés par la peur el conlrariés par des fensions qui minent le groupe foul en
cherchant des indices menant & l'identlité du lueur pervers.

Les décisions crutiales que vous prenez, amplifiées par un systéme révolutionnaire de type "effel
papillon”, vont considérablement modifier le cours des événements el le deslin de chague
personnage. Laissez-vous emporter par linterprélation d'acleurs d'Hollywood, notamment
Hauyden Panelliere, el prenez les décisions qui permeliront & cerfains de redescendre de la

PLA(NE?E HD
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TEXTE & PHOTOS : NICOLAS LE PLENIER

Cing ans de sushis, cela en fait des grains de riz | Mais ce que
I'on reliendra surfouf, c'est qu'avec cefte ouverture, Anthony
Meunier a lancé la mode des bars & sushis dans les Alpes-
de-Haute-Provence. Jusqu'a ce jour d'aolt 2010, il fallait
faire plusieurs kilomélres pour déguster des sushis et autres
produits dérivés. Une avancée incroyable dans la proximité
gastronomique de nolre ville, la sortie « sushis » entre amis,
se fait désormais G seulement quelques métres, direction le
quartier de I'Ecoforum |

Le choix, la quuhte le

Chague année, depuis 2010, la carle n'a cessé d'évoluer,
proposant foujours plus de choix ef de variété. Aujourd’hui,
la carte compte plus de cent produits, pour tous les godts ef
fous les appétits, mais Anthony met un point d’honneur sur
la qualité et la fraicheur de ses aliments avec également
des produits labellisés comme le saumon par exemple. Une
nouvelle carte est d'ailleurs en cours de préparation et sera
disponible & partir du mois de novembre.

Ce cuisinier de formation s’est donc pris de passion pour
la confection des sushis depuis 2010, et avec Bastien, son
second, ils régalent les habitants de Manosque et aussi des
alentours. Marine au service vient compléter I'équipe, et & eux
frois ils ont su, preuve de qualité, fidéliser plus de quatre cents
clients depuis ces cing années, et font découvrir leurs saveurs
G de nombreux aufres chaque jour et chagque semaine, ce
qui place Shin Sushi Bar comme la référence dans le pays
manosquin. « Nous consfafons une augmentation chagque
année de commandes et de clients, c'est un réel plaisir de
pouvoir répondre & cefte demande el safisfaire les godrs
du client qui de ce fait nous est fidele depuis des années »,
précise Anthony, créateur de Shin Sushi Bar.

Une fidélité récompensée grace & la carte remise chez Shin
Sushi Bar qui vous donne droit, fous les six achafs, & un bon
de fidélité de 5 % du montant cumulé de vos achats, & valoir
sur voire prochaine commande.

Qotre epas lisné cher vous

A partir du’ 15 septembre, vous pourrez, aprés avoir passé
commande par éléphone au resfaurant, vous faire livrer volre
repas de sushis directement chez vous. Ce service, proposé
en partenariat avec MMS Livraison, s'effectuera midi ef soir,
dans tout le pays manosquin avec un supplément. Toute
la carte el les plateaux seront disponibles en livraison, vous
n'avez plus qu’d faire votre choix ef vous étes livré, plus besoin
de se déplacer |

Remenciements

L'anniversaire est symbolique ef les remerciements sont
de rigueur pour Anthony : « Je liens & remercier mes clienfs
fideles, qui frouvent dans les produits proposés leurs attentes
gustatives. Je voudrais également remercier mes employés,
ma famille el mes amis pour leur soutien, ef fous se refrouver
pour féter les dix ans de Shin Sushi Bar. »

Plus oL’mE' ﬁey

Shin Sushi Bar )

Avenue Ryckebush — Ecoforum
04100 Manosque

Tél. 04 92 77 64 30

www.shinsushibar.com
Restaurant ouvert du mardi au samedi, midi ef soir
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AGRICULTURE

Fete de 0’A9)dcuﬁtww paysanne

fe’BumquetaccuedﬂezmﬁemmdeG etﬂedinwmheZ?septen%wﬂwﬁétedeﬂ’ i paysanne.
Rendez-vous désounais annuel, o’wbﬂ’emﬂewd&pwﬁaq%mmmmdbﬁd&médmpw.

TEXTE : CONFEDERATION PAYSANNE 04 - PHOTO : SHUTTERSTOCK

La Confédération paysanne des Alpes-de-Haute-Provence
organise une manifestation relative a I'Agriculture paysanne
les 26 el 27 septembre au Brusquet, foute la journée, & la salle
polyvalente et autour de la mairie.

Dans un contexte ou I'agriculture est placée au caeur des
enjeux de développement local, I'Agriculture paysanne ouvre
des perspectives vers un nouveau modeéle d'agriculture
au service des ferrifoires, mais elle souffre également d'un
mangue de reconnaissance ef de visibilité.

Féter I'Agriculture paysanne, c'est féfer le golt de produits de
qualité ef locaux G des prix jusfes pour le consommateur et
le producteur. C'est aussi féter une agriculiure de proximité,
créatrice d'emplois pérennes ef non délocalisables,
respectueuse de I'environnement et de nos paysages.
Paysans, consommateurs ef acteurs de I'économie solidaire
du ferrifoire vont se retrouver pour partager des valeurs
communes.

Dévoulement de Uésénement

Au programme : un vilage associafif, un marché de
paysans-producteurs, une projection-débat, des expositions
en référence & I'Agricullure paysanne ef des animations,
notfamment autour du pressoir mobile de I‘association Fruits
d'avenir en Pays dignois (avec la confection d'une cuvée de
jus de fruits locaux, spéciale Agriculiure paysanne).

SAMEDI 26 SEPTEMBRE

Salle polyvalente du Brusquet — participation libre

18 heures : Inauguration de I'exposition photographique «
Dystopia » d'Alexa Brunet, photographe el Pafrick Herman,
journaliste-paysan.

19 heures : Apéro dinatoire coorganisé avec Camille Guertin
Bemne, paysanne-cuisiniére.

20 h 30 : Projecfion-débaf autour du documentaire La
Guerre des graines, de Stenka Quillet et Clément Monffort,
coréalisareurs.

DIMANCHE 27 SEPTEMBRE

Dans et autour de la salle polyvalente du Brusquer — enfrée
libre el gratuite

A partir de 10 heures ef foute la jounée :

e Expositions : Dystopia, Agriculture paysanne, 1000 Vaches,
Ecole du Brusquet... Avec le coin du libraire (La Ruelle).

e Village associalif : avec les partenaires en lien avec le
monde paysan, Agribio 04, Arisans du monde, CCFD Terre
solidaire, Codlition climar 04, Via Campesina...

e Marché paysan : avec les producteurs de I'Agriculture
paysanne des Alpes-de-Haute-Provence.

e Animations : Du labour Iéger en traction animale au semis
direct participatif et au Iri des semences. Bourses aux graines
et « comment faire ses graines ? » La laine, de la fonte au
filage. La « Pressée des familles ». Musique du monde (la
Bande & Pierrof, I'Ampoule, et la Chorale des indécis...).

Plus d'in ﬁe«matnm
Samedi 26 et dimanche 27 septembre

Le Brusquet (village situé sur la D900, & dix kilomefres de
Digne-les-Bains, en direclion de Barcelonnette)
www.covoiturage®4.fr

Confédération paysanne 04 :

0492347818

confact@confederationpaysanne®4.org
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Passionné pav le BIP, M. Marand, aysagiste de
dammntceﬁductemd’engﬂw,p ’

,décided/’étendwhchmwdem étences en

uis conducteun de trasaux en 1990, wméealm&mpwmiéwmucmam2002 :

Alpes Sud Jeonassement, le debub d'une longue aventue...

TEXTE : NICOLAS LE PLENIER - PHOTOS : DESIGN PISCINE ET SPAS

Le fil des années appuie ce qui est devenu une certitude : les
fravaux publics sont bel et bien une vocation pour lui. Aprés
des années d'expérience a travailler pour quelques enfreprises
locales, créer la sienne devient une évidence.

« La complémentarité entre sa force de base, I'horticuliure, et
les travaux publics nous permet d'offrir & nos clients un service
complet allant du ferrassement en passant par les fondations
el les VRD jusqu’a la création d'enrochements ; lesquels sont
d'ailleurs devenus I'une des spécialités de notre sociélé, ce
qui nous a permis d'accroitre nofre noforiété par le bouche-
a-oreille. »

« Xe&eqmpwéw&mntetmiw

cesse de vouloiv innovev | »

La création de bassins étant 'une des activités paralleles a
celle du terrassement, les clients confient déja & I'époque
la réalisation de leurs piscines. Monsieur Marand voit 1a
une belle occasion de satisfaire toujours mieux la clientéle.
Aprées des années passées G réaliser des bassins en béfon,
il a I'idée d'une association avec une sfructure pérenne ef
mondialement connue. C'est alors que Design Piscine ef
spas, concessionnaire Mondial Piscine, ouvre ses portes en
2012,

Le choix de Mondial Piscine n'est pas anodin, M. Marand

souhaite un partenaire solide qui aif fait ses preuves dans le

monde de la piscine. Le créateur de Mondial y officie depuis

1975 | Le concept Mondial Piscine associe les fechniques

innovantes du coffrage polypropyléne avec le matériau

fraditionnel qu’est le béton, et surtout il offre systématiquement

un engagement de bonne fin de fravaux comprenant :

— la garantie décennale du fabricant ;

— la garantie décennale de l'installateur ;

— la garantie de parfait achévement de votre piscine (seule
nireprise en France a le proposer).

« Ce que nous offrons chez Design Piscine et spas c'est
I'assurance d'une écoute attentive de vos besoins et de vos
désirs, c'est aussi la fiabilité d'un produit qui a éré congu pour
durer. Nous sommes en mesure de vous proposer une large
gamme de produits, ce dont vous révez, nous pouvons le
réaliser (variété de formes, de profondeur, piscines miroir, &
débordement, liner design ou classiques...).

Aujourd’hui, nos deux sfructures vont de pair et nous permettent
de répondre aux besoins d'une clientéle variée en couvrant
la tofalité du marché de la piscine : Alpes Sud nous permet
d'offrir & nos clients & pelit budgel une piscine avec un frés
bon rapport qualité/prix ; Design Piscine et Spas, offre d'autres
latitudes allant jusqu'da la création de piscines de luxe. Quel
que soif volre choix, vous étes assuré de n'avoir qu'un seul
inferlocuteur, en effef, nous meftons un point d’honneur &
réaliser entierement nos bassins sans sous-fraifance aucune!
Nous sommes d'ailleurs fiers de vous annoncer que ce
professionnalisme qui nous lient tanf & caeur nous a valu une
jolie récompense : la concession Mondial Piscine nous a fait
I'nonneur de nous sélectionner pour sa campagne publicitaire
2015, Ainsi, Laure Manaudou, nofre égérie, est venue nous
flatter de sa présence el a passé deux jours O inaugurer nos
différentes réalisations en nageant chez nos clients ! »

« ﬁwomtwwobmpwane o%tuehepwgetet
peow-ebwweiwww notve bub cest le éalisen | s

CHANGEMENT D'ADRESSE :

Depuis le 1er janvier 2015, volre magasin Mondial Piscine a
changé d'adresse, vous pouvez désor-mais le retrouver dans
la zone d’activités les Bastides-Blanches, 04220 Sainte-Tulle,

Tél. 04 92 75 42 05
Portable : 6 67 67 31 11
Mail : aste4@hotmail.fr
www.mondial-piscine.eu
i
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LA COLLECTION JACK & JONES

Cayest !
Cest la Renbiée !

Dans ce nowseaw numére, nous allons te donner tous
Mateui&pemeﬁﬁedumwwmmﬁaumm

TEXTE & PHOTOS : BOUTIQUE JACK & JONES MANOSQUE

El oui les vacances sont finis el I’Aufomne s‘installe au rythme
des nouvelles tendances. Nouvelles coupes el nouvelles
matieres font leurs apparition. Découvrez les | De plus tout le
monde le sais, pas d'erreur possible ; On ne peut pas faire
une deuxiéme premiere bonne impression ! Nous allons donc
t'aider & aborder la rentrée en toute sérénité.

Back to school

Le denim ef I'indigo knif (joggjean) sont foujours le cceur ef
I'éme de JACK & JONES. Cefte Automne, fous les bancs
d'école en seront remplis 1!

Look 1

Les adepfes du jean classique opteront pour le look BLUE
JEAN | Parfois il n'y a rien de mieux que les styles « OLD
SCHOOL » I

Jean & partir de 79,95€, pull 39,95€, shoes 59,95€,
sac & dos 29,95€

Le look classique BLUE JEAN atteint la perfection associé & un
pull Indigo & I'aspect jogging, une chaussure cuir ou aspect
cuir ainsi qu'un sac & dos. Il incame I'authenticité ef I'origine
du jean.

Look 2

De son co6fé, le CHINO reste une valeur stire en proposant une
large palette de couleur et un confort & toutes épreuves.
Il sera ton allié pour tes longues journées studieuses !

Associe le & un fee shirt, une chemise en denim et un sac a
dos, sublime le tout avec une belle paire de bascker ef le tour
est joué ! Chino 49,95€ ou 80€ les 2, chemise 39,95€,

tee-shirt & partir de 12,95€, shoes 59,95€, sac & dos 29,95€

v/ e
™
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Er oui les vacances sont finis el I'Automne s'insfalle au rythme
des nouvelles fendances. Nouvelles coupes ef nouvelles
matieres font leurs apparition. Découvrez les | De plus fouf le
monde le sais, pas d'erreur possible ; On ne peut pas faire
une deuxieme premiere bonne impression | Nous allons donc
I'aider & aborder la renirée en tfoute sérénité,

Back to work

Il est toujours difficile de revenir au bureau aprés de longues
semaines & faire la féte entre amis et & siroter des mojifos sur
la plage ! Fini short, tee-shirt el espadrilles, le business man
est de refour !

Ace jeu jean et chino seront encore de la partie !

Look 3

Opfe pour un jean noir, gris ou bleu foncé pour une fenue
réussie. Associe le & une chemise portée sous une veste de
blazer ef une paire de chausure de ville, Sifu colleclionnes les
belles montres, c'est le moment de les sorfir !

Look 4

Pour le chino, rien de bien compliqué, comme pour le jean
une chemise fanfaisie ef de belles chaussures assiéront fa
crédibilifé auprés de fon boss ou de fes clienfs.

Duw 22 Aesiit
aw 29 Septemléw

[ O 'occasion de la renirée,
'a Boufigue JACK&JONES

e faif GAGNER
une saison de jean.

Qiens vite %pamupe)u

el découvrir les condifions en Magasin.
Jeu sans obligation d'achat.

Jean 79,95€, chemise 39,95€, blazer 99,95€, shoes 79,95€

”

3

Chino 59,95€, chemises & partir de 29,95€, shoes 69,95€

Pounplus d'infevmations

Venez découvrir la collection JACK & JONES

LA BOUTIQUE JACK & JONES
ZI ST JOSEPH - face & Hyper U
04100 MANOSQUE
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Une venbiée Fashion chex Ultimate
Poun cette ventiée 2015, Uoici les indispensables, intemperels eb indémodables & avoin dans sa garde vobe

!bmw;élecﬁﬁmaépam&meMwUﬂinm 31 ’BobGa&madi/,d‘Dign&

TEXTE & PHOTOS : ULTIMATE DIGNE

Lo Xike Aiv Force 1 Le Bonnet Carhantt

Devenu l'icbne absolue des amateurs de sneakers, ce modele L'inconfournable bonnet Carhartt : en noir, en marron, en bleu,
est I'un des plus vendus de la marque Nike. Ce modéle est & gris ou vert, A vous de choisir la couleur qui correspond le
la fois un basique ef un must have pour tous les sneakers- plus & votre style ou & votre humeur. Les bonnets Carhartt vont
addicts. Disponible du 35,5 au 48 . Enire 75 et 110€ aussi bien aux hommes gu'aux femmes. On les aime pour

leur qualité - fabriqués au Canada ef aux USA - el leur sfyle
fres urbain. 19€

w7



Lesi’'s 501 CT

Le jean’s Levi's 501 CT Inspirés par vos coups de caeur,
Levi's & doté le jean 501 ® d'une coupe parfaitement fuselée.
Optez pour volre faille habituelle, ou portez-le une & deux tailles
en dessous ou au-dessus de volre faille normale, en fonctlion
de l'effef recherché. 99€

Le Jeonashm un C|OSSIC que chaque femme & dans son

placard, ici modele : ULTIMATE ONLY & 34,95€

La deudeune

La doudoune , Facile & porter, achetez une doudoune pour
étre au chaud fouf I'hiver.
Modéle femme ONLY & 49,95€

ﬂ Doudoune ultra fine

Modele BUGATTI mixte de chez Kiliwat

a capuche, avec patch sur la manche et fermeture zippée,
intérieur 100% duvet de canard. 109€ disponible dans
plusieurs couleurs du XS au XXL.

Powvplus dinfoumations

Venez découvrir foufes les nouveaurés
de la rentrée chez

BOUTIQUE ULTIMATE
31 BD GASSENDI
04000 DIGNE LES BAINS



Reanté

TENDANCES & PRODUITS COIFFURE

Shades EQ Gloss

1O Vernis de brillance au PH acide sans ammoniague & découvrir chez votre coiffeur RedKen - | Love Hair
s BENEFICES

e Coloration capillaire semi-permanente N°1 aux USA. Formule au pH acide, sans ammoniaque*

» Apporte brillance, rafraichit, corrige et estompe les cheveux blancs

» Contient des acides aminés de blé pour des cheveux sains, brillants et parfaitement revitalisés

*Elue coloration semi-permanente préférée des coiffeurs

sur behindthechair.com. Stylist Choice Award 2001-2012

INGREDIENTS CLES

pH acide = Agit en douceur, pour des cheveux brillants et parfaitement revitalisés

Pigments durables = Coloration éclatante qui s'estompe comme un bronzage

Formule sans ammoniagque, non éclaircissante = N'éclaircit pas les pigments naturels des cheveux
Acides aminés de blé = Aident & refenir I'hydratation, & protéger et & revitaliser les cheveux
POURQUOI CELA FONCTIONNE

Douce formule non éclaircissante garantissant une magnifique coloration ton-sur-fon saine et brillante.
Les acides aminés de blé refiennent I'nydratation pour des cheveux parfaitement revitalisés.

Setjer une Blonde Jdol

Consulfez voire coiffeur RedKen chez | Love Hair

NEUTRAL BLONDE - NEUTRALISATION

Refrouvez une couleur équilibrée avec un blond froid réflecteur de
lumiére crée par un mix parfait enfre meches claires ef méches plus
foncées.

INTENSE GLAMOUR - COULEUR DE BASE + BALAYAGE
Offrez-vous un sfyle couleur or avec une base légérement éclaircie et
un balayage blond doré doux. Parfait pour les bruneltes qui veulent
gagner de I'éclat.

VIP PLATINUM - DOUBLE PROCESS

Eclaircissez, éclaircissez encore, éclaircissez encore plus avec un
blond platine ulira-froid. Incroyable sur cheveux courts |

BABY BLONDE - SIMPLE PROCESS

Refrouvez volre blond clair denfant, avec encore plus de brillance.
Parfait pour les blondes qui souhaitent booster leur couleur.

LIGHT ANGEL - BALAYAGE GLOBAL

Faites scinfiller vos cheveux avec un balayage global. Des effers
blonds clairs frés glamours pour un résultar muliidimensionnel.
TOUCH OF GOLD - BALAYAGE EXPRESS

Service express | Apportez une touche glamour & vorre look avec un
balayage express qui apporte un subfil effer «coup de soleil ».

’Pwmlomﬁwﬂwmnm'

Proraso est une mar alienne dédiée aux soins de rasage fradifionnel, une gamme issue des secrefs
des mafires barbiers italiens! Proraso a été fondé en 1948 & Florence par Ludovico Martelli, & ce jour, c'est
la marque ifalienne de soins de rasage la plus reconnue ef la plus ancienne ! La gamme proposée est une
gamme de produifs fins pour un rasage des plus précis avec enire aufre un produit phare : le savon a barbe
a base d'eucalyptus!! Les soins Proraso sont proposés a des prix frés abordables, ils sonf puissants et
efficaces, méme conire les barbes les plus difficiles | Ce sont des produifs typiques que I'on pouvait frouver
dans des salons des barbiers d'anfan, d'ailleurs les soins Proraso ont éfé adoptés par les professionnels
depuis 1948 |

Proraso, un rite de rasage ancien de presque un siécle

Proraso gréice @ ses soins a réussi a fransformer le rasage quofidien en un moment de plaisir, et la preuve en
est gue 3 générations se sonf succédées et onf écrif four & four I'histoire de ce rite quotidien! 1948 est I'année
du boom économique, ceffe méme année, Piero Martelli invente la creme de pré-rasage de la marque ! Un
soin frais qui incarne I'esprif de I'époque : Une volonfé de nouveauré ef de changement qui fraversaif I'lkalie!
Aujourd’hui encore, la margue est synonyme de qualité, d’un rasage précis qui répond aux exigences des
faliens mais aussi de fous les hommes adepfes de soins de rasage fraditionnels, professionnels y compris |




I love hair

hairdresser homme/femme

Le Forum - 341, Avenue du moulin neuf - MANOSQUE - Tél. 04 92 77 98 37
Du Lundi au Samedi 9h - 1I9h30 non stop - www.ilovehair-manosque.com

&
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SITE WEB : “\ /15 SITE WEB :
WWW.mouv-In.com WWW.MmOUuV-In.coOm

LA BRILLANNE [ Collecte de sang )
LES MEES Centre équestre [ Inscription Centre équestre la Feniére ) 10h-12h
YNNIV [=  UAtclier de la Danse [ Inscriptions L'Atelier de la Danse ) journée
INNTEXSTN[E Centre Chorégraphique [ Inscriptions Centre Chorégraphique ) 14h-19h
CHATEAU-ARN LaMarelle [ Petit déj' La Marelle ) 8h45
MANOSQUE Centre Pilates [ Inscriptions Centre Pilates ) 17h-20h
MANOSQUE Studio C ( Cours Salsa, Kizomba, Bachata ) 19h-21h
LES MEES StadelaTaura [ Inscription Tennis club Méen ) 18h-20h

MANOSQUE Dojo Bd Martin Bret Inscriptions Ascen’danse et cours Pilyostretch ) journée @ 0688 96 92 31

Eglise Haute [ Ciné-Concert : L'an 01 - Peek 1 Boo ) 21h

STE TULLE Parc Max Trouche ( Féte du sentier des sports et forum associations ) 10h-16h
Village [ Féte de la Saucisse ) journée
Complexe Sportif [~ Féte des associations ) 13h30-17h

7 .?e 15, Avenue abdon Martin - ORAISOT
, é 04 92 76 50 . F anastasia. os@wanadoo.1r




Parc du Chateau [ Brocante nocturne ) 16h-1h
Complexe sportif ( Forum des associations ) 10h-17h
Mairie [ causeries de Bel'Lurette «Les abeilles en danger» ) 17h-19h
Chapelle Salette [ Exposition Fil et soie ) 13h30-18h30
[ La féte au Pré des étoiles ) 14h30
Eglise StNicolas [ Visite libre ou commentée de I'église St Nicolas ) 10h-12h
Restanques Chateau [ Stage de Pierre séche & Peyruis ) 8h-17h
StadelaTaura [ Inscription Tennis club Méen ) 10h-12h
LAtelier de la Danse [ Inscriptions L'Atelier de la Danse ) 10h-13h
Esplanade ( Forum des sports ) matinée
Placette Pauline [ Les samedis de Pauline : Aix'Music ) 16h
Palais des Congrés [ Forum des associations ) journée
O DIMANCHE 6 SEPTEMBRE

Gymnase Iscles ( Tournoi -18ans Championnat France Handball ) journée
Centre LEtoile [ Gréoux Jazz Festival - Fabrice Eulry ) 17h30
Leslauzieres [ Forum associatif de la Moyenne Durance ) 9h-17h
Village [ Féte de la Saucisse ) journée
Bord du Lac [ Vide grenier ) 6h-18h
Chapelle Salette ( Exposition Fil et soie ) 13h30-18h30
Places de la ville ( Vide grenier ) journée
Hippodrome ( Courses Hippiques ) 14h
Restanques Chateau | Stage de Pierre séche & Peyruis ) 8h-17h
[ Brocante et vide grenier du Lions )
[ Les brocantes de St Lazare )
[ Antiquités Art et Déco )
[ Vide grenier de la rentrée )
Village [ 2&me Run & Bike Volxtrem )

*

COURS

débutant et intermédiaire

Salsa 4

STAGES
ENIMATIONS DE SOIREES

Salsajcubainel @Bachatale #Kizombal

LUNDIS et JEUDIS de 19h a 21h (studio ¢/ Manosue) @B 00 T4 13 36 85




ACSENIIA

GREOUX Centre LEtoile [ Projection de «Whiplash» de Damien Chazelle ) 20h30 © 0492780108
VOLONNE Salle polyvalente [ Semaine Découverte de la Gym ) @ 0492 641922

Ecole musique [ Semaine Portes Ouvertes : Ecole de musique ) 16h-1%h
Chapelle Salette [ Exposition Fil et soie ) 13h30-18h30
Centre Chorégraphique ( Journée Portes Ouvertes Centre Chorégraphique )
Studio C [ Cours Salsa, Kizomba, Bachata ) 19h-21h

Centre LEtoile [ Conférence «Histoire du Jazz» et film ) 20h30
Départ Mairie [ Visite du village ) 18h

MALIJAI Centre de loisirs [ Atelier d'éveil musical ) 9h30-11h30
Salle polyvalente [ Semaine Découverte de la Gym )
Ecole musique [ Semaine Portes Ouvertes : Ecole de musique ) 16h-19h
Chapelle Salette [ Exposition Fil et soie ) 13h30-18h30
Centre Chorégraphique Journée Portes Ouvertes Centre Chorégraphique )

SHINESUSHI

BARASUSHI SUSHIA EMPORTER

A PARTIR DU 15 SEPTEMBRE

LIVRAISON A DOMICILE —

MIDI ET SOIR sur MANOSQUE & ENVIRONS N

OUVERT DU MARDIAUSAMEDI
MIDI ET SOIR

4

0492716 430
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VALENSOLE Salle Tardieu [ Country - Line Dance - Danse Catalane ) 19h-21h30 @ 0607240311
GREOUX Placette Pauline [ La bande & Bruzzo - Gréoux Jazz Festival ) 17h © 0492780108

(Route Napoléon Classic 2015 - 40 voitures collect ) journée
Ecole musique [ Inscription Ecole de musique expression corpor ) 18h
Salle polyvalente [ Semaine Découverte de la Gym )
Ecole musique [ Semaine Portes Ouvertes : Ecole de musique ) 16h-1%h
Chapelle Salette [~ Exposition Fil et soie ) 13h30-18h30
Centre Chorégraphique [ Journée Portes Ouvertes Centre Chorégraphique )

Centre L'Etoile [ 20h30
Salle Mairie [ Permanence du SEL dés 18h
Centre Social [ Petit déj' La Marelle 8h45 - 10h
Salle polyvalente [ Semaine Découverte de la Gym

(

[

(

Al Benson Jazz Band - Gréoux Jazz Festival

Ecole musique Semaine Portes Ouvertes : Ecole de musique 16h-19h
Foyer rural 14h-18h
Chapelle Salette Exposition Fil et soie 13h30-18h30
Centre Chorégraphique ( Journée Portes Ouvertes Centre Chorégraphique
Studio C [ Cours Salsa, Kizomba, Bachata 19h-21h

Aprés midi dansant Regain

(NI N D P D D D N

GREOUX Centre LEtoile [ Projection de «Whiplash» de Damien Chazelle ) 20h30 © 0492780108

StadeLaTaura [ Inscription Tennis Club Méen ) 18h-20h
Les Lauzieres [ 28&me Carrefour de I'Auto ) apartirde 15h
Salle polyvalente [ Semaine Découverte de la Gym )
Ecole musique [ Semaine Portes Ouvertes : Ecole de musique ) 16h-1%h
Chapelle Salette [ Exposition Fil et soie ) 13h30-18h30
Centre Chorégraphique [ Journée Portes Ouvertes Centre Chorégraphique )
Centre SOSWIM [ Journée Portes Ouvertes SO SWIM ) 9h-18h

ROULEZ EN TOUTE SECURITE

CONTROLE TECHNIQUE AUTOMOBILE vous E AUT@SUR
r g I
H

A UT@su R | CONTROLE TECHNIQUE AUTOMOBILE
CONTROLE TECHNIQUE AUTOMOBILE Ttk | N MW%

DES PONCHES

Tél. 04 92 75 94 07 s oz of pord ey
266, rue des Ponches

(face 4 Macdan) MANOSQUE sur votre FLASHEZ € cope  POUR PRENDRE RENDEZ-VOUS
Aqmrier ol A mioaciilork 6 Wi gty controle technique arze vtie mariphe  OU VIA LE LIEN http:/iclicrdv.com/autosur-1137

offre NON CUMULABLE
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Centre LEtoile Rive droite Rive gauche - Gréoux Jazz Festival 20h30
DIGNE Gavors

LES MEES Salle des fétes 14h30-17h30  ((GIEZEZIEIN
Parc Atboré 7h-16h
Parking Résistance 6h-18h
Stade La Taura 10h-12h
Les Lauzieres 10h-19h
VOLX Centre Village 3 partir de 18h30
LES MEES Chapelle Salette 13h30-18h30
ORAISON Stade Giai Miniet
village 17h-1h
Centre Chorégraphiaue  Journée Portes Ouvertes Centre Chorégraphique

MANOSQUE Centre SO SWIM Journée Portes Ouvertes SO SWIM 9h-18h © 0492750216
VILLENEUVE Salle des fétes Soirée Country Line Western Catalan 20h @ 061960 18 44

r-—t-,......

coté enfant coté femme




Centre LEtoile [ Gréoux Jazz Festival : Daniel Bechet ) 17h30
CentreVille [ Vide grenier organisé par le Tennis Club ) journée
@EEETY |  rlace Bon Vent ( Vide grenier ) 6h-18h
Salle des fétes [ Brocante Vide grenier ) 6h-19h
Salle des fétes [ Expo-Vente ) 9h-18h
Les Lauzieres [ 28&me Carrefour de I'Auto ) 10h-19h
ParcduChateau [ Brocante / Vide grenier / Vide poussette ) 6h-18h
Salle polyvalente [ Forum des associations ) 10h-16h
Parc de Drouille [ Vide grenier de la rentrée ) journée
Chapelle Salette [ Exposition Fil et soie ) 13h30-18h30
Cynodrome [ Course de Lévrier ) 14h30
Stage Giai Miniet [ Match Roller Hockey )
[ Vide grenier )
[ Vide grenier de la rentrée )
Lac des Vannades [ Natation eau libre : 3000 m )
MANOSQUE Centre SO SWIM [ Journée Portes Ouvertes SO SWIM ) 9h-18h
@ LUNDI 14 SEPTEMBRE
Salle municipal [ Atelier Relais Assistantes Maternelles ) 9h30-11h30
Maison Association [ Soirée de démonstrations Les Mées Tonic ) dés 16h45
Centre Culturel [ Rencontres Objectifs Nature ) journée
Les Lauzieres [ 28&me Carrefour de I'Auto ) 10h-19h
| Studio C [ Cours Salsa, Kizomba, Bachata ) 19h-21h
i @ MARDI 15 SEPTEMBRE
, ( Collecte de sang )
l Centre Culturel [ Rencontres Objectifs Nature ) journée
| @ MERCREDI 16 SEPTEMBRE
T OO oot ooset o us OO ove ooy OO ooy U0 oo OO oSO OO OSSOSO
| [ Collecte de sang )
| Centre Social [ Coin famille «découvrir les oiseaux des jardins» ) 16h15
Maison association ( Journées «Porte Ouverte» MJC ) 14h-18h
Centre Culturel [ Rencontres Objectifs Nature ) journée
| Stade Jean Rolland [ Journée nationale du sport scolaire ) journée

LUNDI sur RDV / MARDI au SAMEDI ©0h - 8h30
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Collecte de sang
Salle des fétes Portes Ouvertes Danses de Couple 1%h

PEIPIN Ludocinelle 9h30-11h30
Centre Cutturel journée
Studio C 19h-21h

CIECTITEND Eglise ND Ormeaux 16h30
Centre LEtoile [ A I'Etoile ce soir... «Jeu de Miroir» voyage musical 20h30
Centre Culturel journée
Kfé Quoi dés 20h30
Ecociné Verdon 19he7€

DIGNE

Centre Culturel 0492308710




Eglise St Nicolas [ Journées du Patrimoine ) 10h-18h
MAC [ Tournoi de Tarot ouvert & tous ) 12h
[ Journées européennes du Patrimoine )
Eglise [ Journées du Patrimoine ) 14h30-16h
Moulin Trabuc Journées européennes du Patrimoine ) 10h-12h et 15-18h ((GIEANIEE
Mairie [ Rallye Selfie ) 18h-17h
Salledesfétes [ Terre d'échanges, animations, ateliers, conf,... ) 14h-23h
Borddulac [ Vide grenier, marché bio, foire aux plantes ) journée
Centre Culturel [ Rencontres Objectifs Nature ) journée
Départdevant OT [ Découverte Vieux Village - Journée du Patrimoine ) 15h30
[ Journées du Patrimoine ) journée
ORAISON Lac Buissonnades [ Féte départementale du Sport ) journée
RuesduVillage [ Reconstitution de la révolte du 20 janvier 1782 ) 16h
Kfé Quoi ! [ La Petite Fumée + Mine Jaja ) 21h
ClubNextStep [ Journée Portes Ouvertes Club Next Step )
€ DIMANCHE 20 SEPTEMBRE
Eglise ND Olivier [ Journée du Patrimoine ) 10h
Eglise StNicolas [ Journées du Patrimoine ) 10h-18h
[ Journées européennes du Patrimoine )
Moulin Trabuc [ Journées européennes du Patrimoine ) 10h-12h et 15-18h ((GIETILYORE
[ Automne provencal : concerts, conf, animations ] journée
Salle desfétes [ Terre d'échanges, animations, ateliers, conf,... ) 9h-19h
Borddulac [ Vide grenier, marché bio, foire aux plantes ) journée
Centre Culturel [ Rencontres Objectifs Nature ) journée
[ Vide grenier ) journée
Théatre [ Piece de théatre : Le Prénom ) 16h
Village [ Course pédestre : Volx en course ) .
Place Aimé ¢ Vide grenier ) 8h-17h30
[ Journées du Patrimoine ) journée
Places ville ¢ Vide grenier ) journée
LesThermes [ Histoire et patrimoine thermal Gréoux-les-Bains ) 10h & 16h30
Kfé Quoi ! [ Bab et l'orchestre des chats ) 16h30
[ Vide grenier de Niozelles )
[ Vide greniers- Vide pousette )
[ Vide greniers Sisteron )

Passage du Hussard - Avenue Jean Giono - MANOSQUE
J QOUVERT DU MARDI AU SAMEDI - 06 73 14 54 27 '




14 Septembre aut 17 Octobre 2015

OUTILLAGE = ISOLLATION = CARREILLAGE = SANITAIRE = BOIS TERRASSIE
GROS OEUVRE - COUVERTURE = MENUISERIE = CUISHINGE

SALON
CONSTRUISONS ‘
DEMAIN

2° eédition/2015 . Lo
www.contrulsonsil‘%igam._f

ateriaux-sime.r SIMC [T \




— +{es dates clés~—

%‘L@ @iez-voua ZaL 5452075
1945  ccationdetastuca anosque
QUE VOULAIT ,%0
-
DIRE S.IM.C. \ siuc =

1984 Duverture du premier libre-sorvice
de la région

A SA CREATION ? San 1992 i

b Pour ses 60 ana, la STHC comple
2005 13 agences

2015

Ce sont aujourd hui 30 agences STMC
Elle sera renommée en 1964 au service des professionnels el des particuliers
« Sociéld Tndustrielle de Matériauy de Conatruclion, -

Fini le charbon !

SALARIES POINTS DE VENTE SUR AGENCES DENEGOCE ~ MAGASINS GRANDES
9 DEPARTEMENTS EN PACA DE MATERIAUX  SURFACES DE BRICOLAGE

www.materiaux-simc.fr
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SALON

CONSTRUISONS
DEMAIN

e édition/ZUb

Pendant 2 jours et sur 1000m? d’exposition, découvrez les produits
8 8 9 OCTOBRE 2015 innovar:itts,lrencor:trez et échang:: :vec Ie;l prufessionnelsl:lu bﬁtI:ment,
S a | Ie 0 SCO M anosco comprenez les enjeux et perspectives du marché de la construction.
MANosQUE | www.contruisonsdemain.fr &

Le bon point des matériaux




ACENDA

MANOSQUE Hopital [ Collecte de sang ) © 0492724343
SISTERON [ Automne provencal : concerts, conf, animations ) journée
MANOSQUE Studio C [ Cours Salsa, Kizomba, Bachata ) 19h-21h @ 0674133685

L'Occitane ¢ Collecte de sang )
¢ Collecte de sang ) |
C Automne provencal : concerts, conf, animations ) journée
¢ Reprise des cours de Qi Gong )
Dinofolies ¢ Atelier Relais assistantes maternelles ) 9h45-11h15

SISTERON [ Automne provencal : concerts, conf, animations ) journée
MANOSQUE Ville ¢ Correspondances de Manosque )

C Automne provencal : concerts, conf, animations ) journée

SALIGNAC Local Périscolaire [ Atelier du RAMIP ) 9h30-11h30
La Marelle [ Petit déj’ avec la ligue contre le cancer ) 8h30
Centre [Etoile [ Ste Croix, de la vallée disparue au grand lac )
Studio C ( Cours Salsa, Kizomba, Bachata ) 19h-21h

MANOSQUE Ville [ Correspondances de Manosque )

Offrés Féntrée speciales apres solail - & 1/09 & 31/10

Entrée Hammam + gommage : 23,50€ au lieu de 27€

Entrée Hammam + gommage + modelage 30mn : 50€ au lieu de 55€ l'é i iénné ]OOEZ
Grand soin des pieds : balnéo + gommage + réflexo plantaire + vernis (1h) : 29€ au lieu de 35€ - * 5_}'5-’!_ b_l‘_ﬁ .
space bien-elre

Soin visage jeunesse initiale : Anti-age + réhydratation profonde (1h) : 45€ au lieu de 55¢ B - ] o, .
ENTREE HAMMAM SIMPLE 11,50€ au lieu de 14,50€ - les mardis et jeudis ésthétiqué salon e the

35 square des anciens combattants - Bovlevard Mirabéav - 04 92 78 38 78 £ QUVERD T ev/7
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Foyer rural [ Collecte de sang ) 15h-20h
[ Automne provencal : concerts, conf, animations ) journée
TerresduVancon [ Ateliers de peinture spontanée et créative ) :
Chapelle StRoch [ Yaya, piéce de théatre de E. Corman ) 20h30
Salle périscolaire ( Atelier RAMIP ) 9h30-11h
[ Rando Bistrot « A Vancon pas a pas » ) 9h-16h
Salle de I'Eden [ Cinéma ) 18h30 & 21h « 5¢ ((GIIEZNEOED
Centre [Etoile [ 16°™ chpt de France cycliste de la gendarmerie )
Kfé Quoi ! [ Ty Party bidoullage et musique ) 21h
Village [ Féte de la Gastronomie ) Journée
EcocinéVerdon [ Conférence L'Enfance Bilingue par DrScola ) 18h30 ¢ 5€
Ville [ Correspondances de Manosque )
€D SAMEDI 26 SEPTEMBRE
Centre [Etoile [ Dansons a 'Etoile Rock’n Roll avec G & M Krygiel ) 15h
[ Automne provencal : concerts, conf, animations ) journée
TerresduVancon [ Ateliers de peinture spontanée et créative )
Bordure RN [ Brocante Vide grenier ) 7h-16h
Font Robert [ Brocante Vide grenier ) 6h-19h
Centre [Etoile [ 16°™ chpt de France cycliste de la gendarmerie )
Salle Bonne Fontaine [ Festival Hors les Murs : cio tympans + La fanfare... ) 21h
Salle Osco Manosco [ Salon du Mariage : «Rétro Chic» ) 10h-19h
Salle Osco Manosco [ Soirée «Mariage» + Repas + Animations ) 19h-4h
Village [ Féte de la Gastronomie ) Journée
Village [ Féte de I'’Agriculture paysanne ) Journée
Ville ¢ Correspondances de Manosque )
Musée David Néel [ Journées Tibétaines )
Tennis duBourg [ Finales masters 04 de tennis )
ClubNextStep [ Journée Portes Ouvertes Club Next Step )

Arrie Mode/age Vous propose wne pautSe douce Aheire...

St U de detesr
rendez-vous ” MMM 01(7%}‘; P

7i - pouUr Sa ou podr
jusqafg i ALY . Gommage corporel \

REFLEXOLOGIE | - Difiérents modelages : dos, jaffibes, énergisants, /{
PROMO GGl relaxants, amaincissants et aux pierres chaudes. @g\/
10% A (Realises avegdes huiles gssentiglies Bio) N
de remise sur :
les modelages Cortactez—nous au OF 62 05 19 35

3, rue Torte 04100 MANOSQUE (proche place du Terreau)



AG

SITE WEB :
WWW.mouv-in.com

SITE WEB :
WWW.mouv-In.com

ANNONCEZ VOTRE EVENEMENT

GREOUX Parc Morelon Les dimanches musicaux : Cordes sensibles @ 0492780108
SISTERON journée ©...
MALIJAI Parc du Chateau Brocante / Vide grenier 6h-18h @ 0630575098

VOLONNE Terres du Vangon
L'ESCALE Centre Village des 10h
ORAISON Salle de IEden 17h

DIGNE
BANON village dés 7h30
MANOSQUE Salle Osco Manosco 10h-1%h
village Journée
Village Journée
ville '
Musée David Néel

DIGNE Col du Corobin Montée historique du col Corobin @ 06 07 4527 08
CHAFFAUT 70éme u Chaffaut

3y

> 5 étoiles Euro NCAP
Simple Cabine XL 2.2 TDCi 125 ch 4x4

18190 € HT"' "

Sans conditionde reprise

GARAGE DES ALPES CONCESSIONNAIRE FORD

Avenue Frédéric Mistral 04100 MANOSQUE - Tél. : 04 92 70 49 20 - www.groupe-maurin.com
GARAGE ROCA Agent Officiel Ford - ZA Proviou, 54 route de Gap 04200 Sisteron - Tél. 04 92 61 46 61 - garage.roca-sarl@wanadoo.fr



Retrouvez I'horoscope de THIERRY VALANCE en fin de magazme _

CONSULTATIONS SURRDY-A '__-?LEPHONE avecre'g"lem‘ent-par CB

VOLONNE TerresduVancon [ Ateliers de peinture spontanée et créative ) @ 06 60 83 83 64
MANOSQUE Studio C [ Cours Salsa, Kizomba, Bachata ) 19h-21h ® 0674133685

LES MEES Salle multi activité [ Atelier Relais Assistantes Maternelles ) 9h30-11h30 @© 0492315099

DIGNE Gavots [ Collecte de sang ) © 049240 61 82
ST AUBAN Centre Social [ Coin famille «présentation instruments musique | 16h15 @ 0492323704

MANOSQUE Studio C [ Cours Salsa, Kizomba, Bachata ) 19h-21h © 0674133685

STE TULLE Espace G. Vachier [ Féte de la Science ) 10h-18h @ 0492782006

.dignemaville.f




ACENITDA

STE TULLE Espace G. Vachier [

Féte de la Science 10h-18h © 0492782006

Triathlon NATUREMAN

LES MEES RAMIP ¢
SALLES/VERDON LacSte Croix [
DIGNE ¢

)
Portes Ouvertes du RAMIP ) 15h-1%h @ 0492315099
)
Rando des 3 vallées ) journée @ 0492 36 62 62

10h-18h @ 0492782006

Espace G. Vachier [ Féte de la Science )

[ Aprés-midi dansant avec association CIQ )
[ Vide grenier Epice Rit )
LacSte Croix [ Triathlon NATUREMAN )
( Rando des 3 vallées ) journée

MANOSQUE Studio C [

Cours Salsa, Kizomba, Bachata ) 19h-21h @ 0674133685

point,

SEervice

mobiles r:4

Réparation mobile et Smartphone sur place, en 40 minutes
Devis immédiat pour casse & oxydation (toutes marques)
Sauvegarde et récupération de données

Prét d'un mobile si immobilisation

Centre agréé constructeurs (Réparation Gratuite sous garantie):

I sony NokiA @Le ITE Faiacksenry %
PSM Manosque 04 9275 65 67 Ouvert du Lundi au Vendredi
340, Avenue du Dr Bernard Foussier, manosque@allopsm.fr de 10h00 a 13h00
04100 Manosque www.allopsm.fr et de 14h00 a 19h00

www.allopsm.fr




PUBLI-REPORTAGE

'Pmentdamfe/depwmgntdepmp&wdmeptm Ambiances a choisi de sinstallev &

, aenue
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TEXTE : NICOLAS LE PLENIER & PHOTOS : NICOLAS LE PLENIER

Pour Catherine, la cuisine c'est sa vie, une véritable passion
qu'elle aime partager avec ses clients ou méme seulement
avec les personnes qui franchissent la porte de son magasin.
Et cela se ressent réellement dans son discours, son
approche, son conseil, on la sent animée par une volonté
unique : vous satisfaire ef réaliser pour vous, de la plus belle
des manieres, ce qui deviendra la piéce incontournable de
la maison | Plus de trente ans d’expérience pour Catherine,
c'est dire si le métier Iui plalt el si ses clients sont satisfaits, car
comme dans beaucoup de domaines d’activité, le bouche-a-
oreille fair son effet et un client safisfait va forcément en parler
aurour de lui ; c'est pour cela qu'Ambiances compte plus de
frois cents réalisations en seulement sept années d’existence.
Celte passionnée a la particularité de dessiner tous les projets
a la main. Bernard, quant & lui, assure 'accueil des clients,
mais aussi la bonne gestion de I'entreprise. |l est également
présent sur les chantiers. Un Vvéritable couple dont I'entente,
la complicité el la complémentarité se res-sentent dans la vie
comme dans le fravail,

?
Depws 1;@@8 Ambiances se situait dans la zone d’ ocnw és
de Volx, dans un poéle destiné & I'ameublement a la
maison. Catherine ef Bernard, son mari, choisissenr alors
de déménager le magasin & Manosque, avec la volonté
d'obtenir une vraie identité qui leur est propre, et une ambiance
chaleureuse ef infimiste.

Qualité eptimale, prix waisennables
Ambionceszpchoisi de g)lloborer avec le fabricant allemand
Stérmer Kichen. La fradition de fabrications de cuisines
depuis 1958, flexibilités pour des fabrications spéciales, plus
de frois cenfs fagades réparties dans quafre gammes qui
offrent & chaque concepteur un choix étendu de possibilités.
Des produits d'une qualité incomparable & ce prix 1o avec
une garantie de vingt ans sur la quincaillerie, les coulisses, les
chamieres, efc.

Ambiances collabore également avec un fabricant de bois,
qui réalisera, & la convenance el & la demande du client,
des meubles de cuisine des plus personnalisés (fexture,
aspect, format, raille...). Par ailleurs, Ambiances propose four
I"électiroménager qui viendra compléter votre cuisine ef vous
offre une garantie de cing ans sur les produirs

Le label Premiev Plan

Premier Plan c’est avant touf des engagements four au long de
la réalisation de votre projet. De I'écoute lors du premier rendez-
vous jusqu'd la garantie des produits et des prestations, en
passant par le suivi ef I'exécution, bien entendu. En fonclion
de voire projet, Catherine ef Bernard vous demanderont & faire
une premiére visite pour prendre les cofes et se rendre compte
de I'environnement et de la disposition de la maison ef de la
piece. Catherine vous établira et vous proposera I'ébauche
d'un projet, ef vous apportera les conseils qui lui semblent
uliles pour une réalisation parfaite. Conseils, détente, prise
de réflexion et professionnalisme sont les mots-clés d‘une
bonne collaboration pour Ambiances. Premier Plan c'est
aussi I'obligation d'avoir les garanties décennales, un arour
supplémentaire qui vous rassurera dans le choix de votre
prestataire.
~ .

A veniv

Ambiances propose également la conception de volre
dressing ; la qualité ef les valeurs sonf les mémes que pour la
cuisine. Une expo se fiendra prochainement dans le magasin.

Plus di

Ambiances — Cuisine et dressing

481, avenue Georges-Pompidou - 04100 Manosque

Tél. 6 12 55 76 63

Mail : ambiances.demarchi@orange.fr

Ouvert du mardi au samedi de 10h & 12h ef de 14h30 & 18h30,
horaire extensible sur demande ef en fonction de vofre emploi
du temps. Le lundi sur rendez-vous.

"t



CUISINE < DRESSING

stormer

german kitchen since 1958

premierplan

481, Avenue Georges Pompidou
04100 Manosque
Tél. : 06 1255 76 63
Mail : ambiances.demarchi@orange.fr



Défiscalisation

En premier lieu, pouvez-vous nous présenter OBSITAS ?

OBSITAS est une société réglementée, implantée depuis
plus de 20 ans & Manosque, spécialisée dans les
domaines spécifiques du placement immobilier et de la
défiscalisation immobiliére.

Qu'est ce que la Défiscalisation immobiliére?

C'est avant tout un acte citoyen ...

Les gouvernements successifs définissent, dans le cadre
des Lois de Finances, les secteurs immobiliers prioritaires
vers lesquels ils souhaitent orienter I'épargne des
francais. Sont aujourd'hui concernés : le secteur du
logement locatif, la rénovation des centres anciens, les
immeubles classés, la location meublée, etc...

Dés lors que vous investissez sur un de ces secteurs
pricritaires, I'Etat "subventionne” votre investissement sous
forme de réductions d'impéts ou d'avantages fiscaux.

A qui s'adresse la défiscalisation ?

Notre clientele est a la fois constituée du jeune couple
salarié qui paye 4 000 € ou 5 000 € d'impdts et souhaite
épargner dans la pierre, mais également de travailleurs
indépendants qui ont une fiscalité beaucoup plus
importante, ou encore du chef d'entreprise aguerri qui
est & la recherche de solutions immobiliéres sécurisées
lui permettant de défiscaliser limpét sur les sociétés.

Existe-t-il une limite av montant de I'économie d'impot
réalisable ?

Non l.. En fait, il existe de nombreuses Lois qui
permettent & chaque contribuable de défiscaliser tout
ou partie de son impot.

Certains investissements comme la Loi Pinel rentrent
dans la limite reglementée du plafonnement des niches
fiscales @ 10 000 £, d'autres en sont totalement exclues.
Ces meécanismes frés avantageux sont malheureusement
souvent méconnus des confribuables.

Quelle est la contrepartie a ces avantages fiscaux ?

En fonction des lois et afin d'éviter tout caractére
spéculatif, [l'administration peut demander &
linvestisseur de s'engager sur une durée et/ou sur des
conditions spécifiques de locations. || peut lui étre
demandé de conserver limmeuble pour une durée
préeéetablie, etc... Chaque Loi et chague avantage
fiscal a sa contfrepartie.

Si cette contrepartie n'est pas respectée, 'avantage
octroyé peut étre alors repris par I'administration fiscale.

Complexe et souvent méconnue du grand public, la DEFISCALISATION IMMOBILIERE
est un moyen frés avantageux pour se constituer un Patrimoine G moindre codf.
Pour nous éclairer sur ce monde mysférieux, nous avons frappé & la porte
d'OBSITAS, agence immobiliere spécialisée.

immobiliere
—

Qu'est ce qui difiérencie OBSITAS des
professionnels de l'immobilier ou du placement ?

avtres

Le placement immobilier est un métier & part entiere qui
nécessite des compétences élargies dans les domaines
aussi divers et variés que le droit, la fiscdlité, la finance
ou encore les fechniques de construction.

Le succés d'OBSITAS est dO & notre parfaite mditrise de
'ensemble de ces domaines, & I'écoute attentive que
nous portons & chacun de nos clients ainsi gu'a notre
disponibilité et nofre assistance permanente.

Est-il juste de dire qu'avant d'étre agent immobilier vous
étes des conseillers financiers spécialisés ?

C'est juste, d'dilleurs tous les conseillers d'OBSITAS ont le

statut legal et reglementé de C..F. (Conseillers en

Investissements Financiers). Mais il est facile de donner

des conseils et des idées, I'essentiel est de les mettre en

application. C'est justement dans les différents cadres
opérationnels que réside la valeur ajoutée d'OBSITAS.

¢ Le cadre Juridique nous permet de définir le mode
d'acquisiion le mieux adapté aux objectifs
patrimoniaux et familiaux de nos clients,

e Le cadre fiscal, comptable et financier nous permet
d'optimiser le rendement de l'investissement réalise,

e Le cadre technique nous permet de sélectionner
des opérations immobiliere de qudlité et de contréler
la valeur infrinseque des immeubles que nous
proposons & nos clients.

De quelles vigilances doivent faire preuve nos lecteurs
avant d'investir dans I'immobilier ?

Vos lecteurs doivent garder en permanence & l'esprit le
fait que l'attrait fiscal ne doit pas occulter la réalité de
l'immobilier.

Un bon investissement doit éfre bien pensé, réfléchi et
réalisé dans la prudence et Ila durabilité.
L'emplacement et la qualité de construction doivent
étre avérés et contrélés, les prix maitrisés, et la
demande locative pérenne.

RENSEIGNEMENTS & INFORMATIONS

D)BSITAS

"le 75" - 75 Avenue Jean Giono - 04100 Manosque

Tel: 0492722415

obsitas.sud@obsitas.com




Manosque

LUberon L Chemin des Vannades

" RESIDENCE DE PRESTIGE

\O\
\ PINEY

® Appartementsdu T2 au T4
® Tres belle vue

= Vastes Terrasses (+ de 20 m?)

= Résidence sécurisée et arborée E
= Portier d'immeuble, vidéophone .
® Prestations de 1°" choix h
® Parkings et Garages privatifs :

[Tz 3 partir de 142 138 € @

Lot A4 :43.16 m?2 + terrasse 21.19 m?

(1) Prix hors stationnements, dans la limite des stocks-dispanfb'fes

eNVip

RENSEIGNEMENTS ET COMMERCIALISATION & m'Y v \,_&
:I o B 2 ' 1er
’ REGLEMENTATION __.'“-'
04 92 72 2 15 “&,T‘?ﬂammu 3 g ﬁ
Immeuble le 75 -75 Av. Jean Giono - 04100 MANOSQUE 9 2012 ;
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TEXTE : NATHALIE COEUR ° SPHINX SOLUTIONS

Ce préf (présenté également sous le nom d'achaf-revente) est
mal connu ef a souvent une Mauvaise iImage :

« C'est dangereux ! » ; « et si je n'arrive pas & vendre ma
maison 7 » ; « ga va colfer cher | » ; «'ai déja un crédit en
cours surma maison ! » ; efc. Il n‘en est rien !

Oobe courtien Sphinx vous venseigne

eb vous explique.

DEUX ETAPES OBLIGATOIRES :

L'ESTIMATION ET LA MISE EN VENTE DE VOTRE BIEN

Le seul risque dans ce type de financement est la surestimation
de votre bien. Il est donc impérafif de solliciter un professionnel
de l'immobilier. Lui seul, avec sa connaissance du marchg,
pourra vous en indiquer sa réelle valeur. Cette estimation sera
déferminante dans volre projet !

Naturellement, vous devrez dans la foulée enclencher la mise
en vente officielle. Celle-ci n'est valable que par le biais d'un
mandat de vente (les annonces en direct sur des sites Infernef
ne sont pas recevables par les banques).

A refenir : une estimation au plus juste est un gain de temps
el vous permeltra de rembourser au plus vife volre prét-relais.

PRET-RELAIS OU ACHAT-REVENTE

Méme si le nom differe, la finalité reste la méme : vous
devrez vendre dans un délai de deux ans maximum (un an
renouvelable une fois).

La différence se frouve dans le monfage.

Prét-relais : La banque vous préfe généralement enire 60 ef
70 % de la valeur de voire bien, ce prét servira d'apport a
volre achat et un préf complémentaire sera mis en place. Les
inféréfs du préf-relais sonf, la plupart du temps, différés.

moL.

—)

A

W

IMMOBILIER / FINANCE

Vous les réglerez en une fois le jour de la vente effective (en
méme femps que le capital emprunté). Dans I'affente vous ne
payez que l'assurance el, le cas échéant, la mensualité du
préf complémentaire.

Prét achal-revente : La bangue vous préte la fotalité de votre
besoin en un seul préf ef estime que vous réinjecterez entre 60
et 70 % de la valeur de volre vente dans quelgues mois. Un
différé partiel sera donc mis en place pendant ce femps-la
pour vous permelire de confinuer & assumer vofre mensualié
existanfe ainsi que la nouvelle.

A noter : dans les deux cas, si vous avez un prét immobilier
en cours, certaines banques pourront I'inclure dans le plan de
financement ef ainsi vous n‘aurez plus cefte charge mensuelle.

Sachez qu'il existe de nombreux fypes de préfs-relais ou
achat-revente, Selon volre profil, selon vofre capacié de
remboursement, vofre courtier saura vous Sélectionner le
produit le plus adapfé.

&wmplb de p\éb-wlkm

VENTE : 200 000 €
Pondération a 70 %

Prét-relais = 140 000 €

Solde crédit en cours — 77 000€
Apport dans achat = 63 000 €
(A noter : le préf-relais n'est que de
140 @00 € pour un bien évalué &
200 000 €. Une sécurité tofale pour
enclencher volre projef)

ACHAT 250 000 €
Prét principal= 187 €

1 020 €/mois

Apport net du relais — 63 000 €

Exemple : sur 20 ans, mensualité

CoUT DU PRET-RELAIS

Intéréts : lls sont différés, vous
ne les paierez que le jour de la
vente effective

Exemple 02,5 % : 140 000 x 2,5
% = 3500 €/an, soit 291,67 €/
mois écoulé.

Assurance : Vous la réglerez
fous les mois dés le départ

LE JOUR DE LA VENTE (6 mois apres)
Prix de vente 180 000 €

Solde du préf-relais — 140 000 €
Solde des intéréts écoulés

— 1750 €

Reste nef surla vente = 37 200€
Vous pourrez (ou non) réinjecter ces
37 200 € dans le prét principal de
187 000 € ce qui vous permeltra de
diminuer vofre mensualifé & 820 €

A}

jusqu'au remboursement  du
prét-relais. Exemple & 0,35 % :
140 000x 0,35 % = 490 €/an,
soif 40,83 €/mois

au fofal.

En conclusion, un préf-relais (ou un achat-revente) est une
avance d'apport, sécurisée (seulement 70 % de la valeur
de I'eslimation de volre bien) dont le codr ef le risque restent
maifrisés. Volre courtier Sphinx Solutions se fient & voire
disposition pour étudier ensemble vofre projef ef y apporter la
meilleure réponse.

Nathalie Caeur — MIOBSP Courtier Sphinx Solufions

SPHINX SOLUTIONS 84 (SARL) — RCS AVIGNON 478 953 193 — RC Pro no 2 401 517 (AIG)
— No ORIAS 07036470 — Inscrit en qualifé de courtier en banque ef services de paiement
et mandataire d'infermédiaire d'assurance (www.orias.fr). Volre inferlocuteur est mandataire
de Sphinx Solufions 84. Nathalie Caeur / EURL CAP — RCS AVIGNON 50237900019 — RC
Pro CHARTIS no 2 401 200/RD00044515L No ORIAS 11058942 — Inscrif en qualié de MIOB
el IAS (www.orias.fr). Le service aprés-venie de SPHINX SOLUTIONS est joignable au 04
32 740 272. L'auforité de confrdle prudentiel (ACP) peur éire confactée au 61 rue Taitbour,
75436 Paris Cedex 6. Un crédif vous engage ef doif ére remboursé. Vérifiez vos capaciiés de
remboursement avant de vous engager. « Aucun verse ment de quelgue nature que ce soif ne
eur éire exigé d'un particulier, avant I'obtention d’'un ou plusieurs préts d'argent. »

ou volre durée & moins de 16 ans



Courtier en préts

L] L L] L] L L]

LA RENTREE DES TAUX

Septembre 2015

2.00%" FIXE SUR 15 ANS TOUJOURS AUSSI BAS
2.25%* FIXE SUR 20 ANS MAIS ILS REMONTENT !

2.55%"* FIXE SUR 25 ANS

Racheter son prét investir, réaliser des

*selon revenus et

Votre conseiller Sphinx vous renseigne et conseille
Nathalie CCEUR — Secteur MANOSQUE
06.64.17.84.40 — 04.32.74.02.72

SPHINX Soluti B4 (Sarl) - RCS AVIGNON 478 9! 93 - RC Pro N*39712.268 (ALLIANZ) - N* ORIAS : 07036470 inscrit en qualité de Courtier en banque et services de paiement et mandataire

d'intermédiaire surance (wyww.oras.fr). Un crédit¥eus engage et doit &tre remboursé. Vérifiez vos capacités de remboursement avant de vous engager. "Aucun versement de quelque nature que
ce soit ne peut exigé d'un particulier, avant I'obt n d'un ou plusnaurs préts d’ argant Les informations co 1es dans ce et toutes les piéces jointes (ci-aprés le « message ») sont
confidentielles euvent étre couvertes par le secre i | dont la divulgation est prohibée. Ce message est établi a l'intention exclusive des destinataires, si vous avez regu ce message par
erreur, Nous vi remercions par avance de nous en rmer et de le supprimer de votre systéme, ainsi que toutes ses copies. L'intégrité de ce message n'étant pas assurée sur Internet, SPHINX
décline toute sabilité quant au contenu de ce ge, s'il a été altéré, déforme ou falsifié. Toute information commerciale transmise constitue une estimation sans valeur contractuelle.

OFFRE PROMOTIONNELLE LIMITEE

C’est le moment
de plonger !

POUR LACHAT D’UNE PISCINE -

LAPOMPE [

A CHALEUR et

POUR 1€ 4 lﬂHE DACTIVITES lE% BHSTIBES‘B_IFHBH ES
DE PLUS I* - ~3§5§':'.‘s1'i§?&"53'é‘ &

* Vear eonditions en magaain — ..‘__

PAOMO DU 2200815 AU 300915

" : TELBUREAU: 04/92 75 42105
mondial TELPORTABIE . 0808168120 20
PISCINE ASTOA@HOTMAILFR ™
e : = ZABASTIDES
, &vw MONDIAL PISCINEEU' A o

mondialpiscine.eu
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MENAGEMENT DE L'HABITAT
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TEXTE : SOPHIE GALZIN « PHOTOS : SHUTTERSTOCK

Bien chez moi, bien dans ma téte !

Eh oui | En médecine chinoise, il existe 2 axes principaux pour
affeindre nofre potentiel optimal :

Dis-moi ou tu dors je te dirais ce que fu vis | Dis-moi ce que tu
manges je te dirais ot tu as mal !

Pour les chinais, il doif régner dans une maison un air de
bien-étre qui doit circuler sans entrave faute de quoi notre
étar émotionnel ef physique s'en trouvent affectés. La fluidité
de cette circulation dépend & la fois de I'agencement, des
couleurs et des matieres de nofre intérieur. Le feng shui, fel
un architecte d'intérieur, intervient sur I'aménagement judicieux
de nolre milieu de vie : maison, mais aussi jardin, entreprise,
créanf une atmosphére de bien-étre afin d'atteindre un bien-
étre physique, moral et intellectuel.

Nolre maison est nofre seconde peau, elle est le prolongement
et le reflet de nous-méme. Le feng shui décode nolre
fonctionnement et nous aide & mieux nous connaitre.

"

Une Chambre Bien es Pensées Et Une Réflexion
Aussi Dans La Téte De Nos Ados.

Ces petits viens qui tout !
mgée:

Les bases du feng shui sonf le neffoyage, le fri ef le rangement.
Un art millénaire au service de la mére de famille | Avant
foute chose, il faut donc procéder & un grand nettoyage de
prinfemps. Nos grands-meres ne s'y frompaient pas : rien de
tel pour favoriser de nouvelles énergies saines et revigorantes!
Il est rare d’utiliser & nouveau ce que I'on a laissé de coté
depuis plusieurs mois. L'important est de garder que le
nécessaire : une chambre n'est pas un lieu de sfockage mais
un espace de vie, de détente el de fravail !

Apres le Iri vient le rangement. Une chambre feng shui est une
chambre bien rangée ou régne une armosphére |égere en
opposition & I'accumulation dans un coin ou un peu partout
dans la chambre de magazines, de vétements, d'objefs en
four genre donf on ne se sert plus !

-,
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Une des idées serail de ranger les vélements par couleur,
prendre le femps d'éliqueter les dossiers, ranger par ordre de
grandeur les livres par exemple. Quel gain de femps, finit le
siress el I'énervement pour frouver ce que I'on cherche jusfe
avant de partir & I'école. Ef quel régal pour les yeux !

Un aufre sujefr d'attention du feng shui : I'emplacement du
li. Sa bonne orientation esf essentielle pour un bon sommeil
réparateur et paisible et favoriser I'envie d'aller se coucher !
Quelles astuces de base : Ie lif ne doir jamais se situer entre la
porte ef la fenétre.

Quant & I'orientation de la féte de lit, cela se calcule en fonctlion
de I'année de naissance. Ainsi chacun & un secfeur (sud,
nord.....) bien déferminé.

Les appareils électriques émettent des champs élecfriques ef
électromagnétiques. lls doivent éfre fenus éloignés de I'endroit
ou I'on dort ou étre débranchés.

Le bureaw dos aw muy

Un ado bien reposé est ensuite bien disposé & fravailler. Méme
dans une pefite chambre, un espace réservé au travail doit
éire aménagé. Cel espace ne doif pas éfre négligé : une
chaise confortfable, une bonne lumiere et de quoi ranger
cahiers, livres ef stylos. La table de fravail doif éfre en ordre
afin que les pensées le soient aussi. Le bureau ne doit pas
se frouver dos & la porfe ainsi on s'assure d'aucun sfress, Ni
peur d’élre pris par surprise par qui que ce soif. Une horloge
peut frouver sa place dans la chambre, conseillée pour une
meilleure concenirafion, ainsi que les dipldmes ou frophées
qui eux apportent confiance ef encouragements.

Une déco pesitive
Si I'ordre y regne désormais, ceffe piece doir foutefois rester
la chambre de voire ado ! Il est important qu'il s’y sente bien.
Il doif &fre libre de choisir les objers, les photos ou les posters
qui lui plaisent...0 quelques excepfions pres cependant. A
proscrire les images violentes, négatives....bien stre !

Pour allev plus toin : Uexpentise feng shui

Les principes el asfuces énumérés ici sonf loin d'éfre
exhaustifs ef ne conslituent qu'une partie de I'arf feng shui.
Le Feng Shui est donc une méthode toute simple ef surfout
logique d'améliorer voire environnement. Inutile de vous lancer
dans des rénovations lifanesques ou dans '‘acquisiion d'une
décoration orientale qui ne correspondrait pas a vos valeurs
profondes.

° O une envie de re-décorer volre intérieur,

» d'élaboration de vos plans de consfruction ou de rénovation,
ou encore plus particulierement

° & une problématique d'un ou plusieurs domaines de volre
vie fels que des froubles du sommeil, de santé, un projet qui
n'aboutit pas, besoin de plus d'aisance financiere. ..

Jnﬁe’mmﬁam
SOPHIE GALZIN
EXPERT FENG SHUI
DIPLOMEE DE L'ECOLE FRANGAISE
DE FENG SHUI

ESPACE BIEN-ETRE LE MEETING
AVENUE SAINT-JOSEPH
04100 MANOSQUE
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TEXTE : GUILLAUME DOMINICI » ARCHITECTE

Avec l'essor des indusfries nouvelles, nofamment de la
péfrochimie, s'ouvre I'ére des matériaux synthéliques : les
matieres plastiques, ulilisées jusqu’alors pour imiter les
matieres nobles comme le bois, offrent des possibilités
techniques ef esthéliques encore inexploitées. Leur capacité
G éfre moulées, & prendre toutes les formes, G accepter foufes
les couleurs, leur pouvoir de séductlion, leur adaptation & la
producfion en grande série, vont leur permeltre de foucher
un public élargi de consommateurs. Les matieres plastiques
entrainent un déferlement de couleurs inimaginables jusque-la
dans un intérieur considéré comme de « bon golt ». Le vert
pomme, le rouge, mais surtfout I'orange se retrouvent partou,
du mobilier aux ustensiles de cuisine, I'industrie se développe
dans vos intérieurs,

Le plastique présente toutes les qualités exigées par la société
de consommation dont il accompagne le développement :
économique, produit industriellement, reproductible & I'infini,
accessible & fous. La consommation s'accélere ef les
manieres de vivre changent : on achéte, on empile, on module
el on jelte

« L'utopie du four plastique » qui conceme I'environnement
humain fout entier, agif aussi sur le mobilier et I'architecture
elle-méme. Soucieuse de nouveaux débouchés, I'industrie
pétrochimique aidera les recherches et facilitera les
réalisations de nombreux designers (Panfon, Colombo,
Quarante, Maneval, efc.), fandis que la grande distribufion en
favorisera I'édition el la diffusion auprés d’'un vaste public de
consommateurs.

Un pew dhistoire...

L'évolution des plasliques dans notre vie.

LES PLASTIQUES NATURELS :

Argile, cire furent utilisés depuis toujours comme maliere
plastique, le qualificatif « plastique » désignant la capacité d'un
matériau & étre modelé.

QUELQUES POLYMERES NATURELS :

L'ambre : résine de pin fossilisée (quarante millions d'années),
exploitée depuis I'Anliquité sur les rivages balfiques.

Utilisation : fabrication de colliers el pelits objefs précieux.

La corne : utilisée comme vitrage au XVllle siecle.




Vers 1850 : moulage sur formes de bois pour réaliser
bonbonniéeres, boutons, boftes & priser.

Le shellac : thermoplaslique issu de la sécrélion d'un insecte
vivant dans les acacias fropicaux.

Fin du XVe siecle : Christophe Colomb rapporte d’Amérique
des plants de caoufchouc.

LES PLASTIQUES SEMI-SYNTHETIQUES :

En 1835, le sfyrene : issu du styrax, résine du Liquidambar
orientalis (arbre poussant au Proche-Orient). En le mélangeant
G un parfum puis en le distillant, on oblient une subsfance
supposée éfre de I'oxyde de styréne.,

En 1839, la vulcanisation du caoutchouc : naturellement
adhésif, le caoufchouc devient dur au confact du froid ef mou
au contact de la chaleur. Afin d'en réduire I'adhérence, on
ajoufa de la poudre de magnésie, puis de la chaux. Chauffé
par application de vapeur sous pression, le caoutchouc
devienf élanche : principe de la vulcanisation,

En 1862, la parkésine : obtenfion par dissolution de cellulose
dans de I'acide nirique ef sulfurique. Aspect imifant I'ivoire er
la corne.

En 1862, se langa un avis de concours G qui développera
un matériau de subsfifution & I'ivoire dans la fabrication des
boules de billard. Le prix ef la rareté de I'ivoire menerent & la
découverte, en 1868, du celluloid.

En 1890, la viscose : dissolufion d'acétafe de cellulose dans
du chloroforme. La viscose esf une matiere filable ef sirupeuse.

LES PLASTIQUES SYNTHETIQUES :

En 1907, la Bakélite : mise au point de la Bakélite, premier
plasfique tofalement synthéfique ef thermodurcissable. Ce
marériau posséede des propriétés isolantes er thermiques.

En 1912, développement industriel du PVC : le polychlorure
de vinyle (PVC) fur découvert par hasard en fenfant de lier du
méfal & du caoufchouc. Matériau durable, résisfant au feu,
facile & modeler el bon marché.

En 1913, la Cellophane : premiére pellicule flexible ef éfanche
(& partir de la viscose), idéale pour l'usage alimentaire
(fransparence ef éflanchéité aux micro-organismes).

Apres la Premiere Guerre mondiale : débufs de la péfrochimie
(élaboration de multiples plastiques aux diverses propriétés).
Le péfrole . matiere moins chere el plus facile & tfransformer
que le charbon, le bois ou fouf aufre matériau nécessaire a la
production de matiere plasfique.

En 1920, apres des éfudes théoriques sur la sfructure des
polymeres synthétiques : les plastiques seraient consfitués de
molécules géantes (macromolécules). Des petites molécules
peuvent former des sfructures longues ef chainées (les
polymeres) el élaborent ainsi les bases de la théorie de la
chimie des polymeres (confribution au développement des
plastiques modernes).

En 1924, le Plexiglas (PMMA ou polyméthacrylafe de méthyle)
: Verre organique créé en 1924, commercialisé en 1934 sous
le nom de Plexiglas. Transparence el solidité : matériau idéal
pour enseignes lumineuses.

Années 1930, deux découvertes firent basculer I'industrie du
plasfique dans la production & grande échelle :

— Essor de la pétrochimie el augmentation de I'utilisation du
péfrole = baisse du prix des plastiques et démocrafisation de
leur usage.

— Mise au point en 1937 de la premiere presse 4 injection
enfierement aufomafisée = production massive d’objefs en
plastique.

En 1933, le polyéthylene . polymere résuliant de diverses
recherches sur les résines. Matiere plastique la plus
consommée au monde : de l'usage milifaire & Il'usage
domestique. Il participa & I'essor des récipients Tupperware.
En 1937, le polyuréthane : les polyuréthanes peuvent étre
fabriqués avec une grande variété de fextures ef de durefés. lis
sont ulilisés pour les colles, peintures, mousses ef fibres.

En 1938, le Téflon : découverfe accidentelle en laissant foute
une nuif un confenanf de fréon au congélateur. Le gaz se
fransforma en une poudre blanche compacte. Insensibilité
aux variations de température ef aux acides. Propriéfés
anfiadhésives.

En 1938, le nylon : c'est un superpolyamide qui forme des fils
élastiques, imputrescibles. Ce serala premiére fibre synthéfique
commercialisée & grande échelle qui révolutionnera I'industrie
du textile.

En 1938, le brevef sur les résines époxy est déposé
développement en Suisse des premieres résines époxy
(thermodurcissables), utilisées & I'époque par les dentistes ef
les médecins.

Apres la Seconde Guerre mondiale : le plastique devint un
matériou vital, La pénurie de matiéres accéléra I'utilisafion
des matériaux de subsfitution : remplacement des produits
importés et des matériaux naturels ; PVC, nylon, Formica et
Tergal arrivent sur le marché.

En 1941, les résines polyester (Tergal) : & fempérafure
ambiante, liquide visqueux, mais la résine obfenue aprés
polymérisafion est cassante, Application : secfeur de la
carrosserie aérodynamique, texiile.

En 1944, le polystyrene : découvert par hasard, ce matériau
rigide de faible densité a d'abord éfé ufilisé comme isolant
fhermique.

En 1954, le polypropylene : débuf des années soixante :
premiers objefs en polypropyléne moulé desfinés & un usage
domeslique (presse-agrumes, bouchons de bouteilles,
peignes...). Résisfanr & la chaleur.

En 1968, Vitel : premiére bouteille plastique :
grammes (bouteille en verre : 300 grammes).

En 1972, les fibres aramides : catégorie de fibres synthéfiques
comprenant le Kevlar ef le Twaron, constituées de filaments
jaunes confinus d'une dizaine de microns de diamefre
assemblés en fils.

En 1973, le premier choc péfrolier : pénurie de péfrole,
doublement des prix. Prise de conscience que les réserves
d'hydrocarbures sont épuisables.

1.5 lire, 36
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En 1986, le Biopol : themmoplastique d'origine végétale,
biodégradable, suivi quelques années plus fard par le Mater
B, polymere & base d'amidon. Plusieurs sacs disfribués sur le
marché sonf composés par cefte fechnologie

Années 90, l'innovation continue : développement des films
muliicouches permettant la conservation plus longue des
produifs en rayon, ef amélioration de la frafcheur.

Profection de I'environnement : nouvelles fechniques assurant
la récupération ef le recyclage des plasfiques usagés.

Le futur : les plastiques sont-ils promis & un bel avenir 7
L'avance fechnologique sera-i-elle liée & la protection de
I'environnement ?

Le ique, la décorvation et Uarchitecture
Les architectes el designers de la période modeme nous
onf guidés vers des formes épurées, géomélriques, basées
sur la ligne el I'angle droit. Leurs compositions foncfionnelles
utilisaient les matériaux industriels.

Dés le début des années 1960 avec la volonté de produire des
objefs nouveaux, les créateurs se tournent vers les matieres
synthéfiques el des technologies performantes.

En 1964, on voit appardire une pefife chaise pour enfant
signée par Marco Zanuso el Richard Sapper, suivie en 1968
par la chaise de Joe Colombo, premiere chaise enfierement
en ABS, moulée par injection, puis celle de Vico Magistretti,
Sélene en polyester renforcé.

L'ufilisation des matieres plastiqgues dans le mobilier et la
décordation devient une évidence ef se consomme Q fouf va |
Toutes ces madfieres peuvent éifre moulées par injection,
extrudées, calandrées, moulées sous vide ou encore soufflées,
de ce faif une multitude d’objefs vont voir le jour : le seau, la
pelle, la bassine, le presse-citron, la chaise, le fauteull, les
sacs, etc. en mafiere plastiqgue remplacent désormais leur
alter ego en méfal, bois, porcelaine ou verre.

Par la suite, on Iravaille sur des aménagements d'espace
inférieur (aménagement global) fémoignant d'une recherche
de formes, molifs, couleurs du sol au plafond, d'un godr pour
I'expérimentation (fapis, meubles, rideaux, lampes, décors
muraux aux molifs inspirés de I'op-art, environnements faisant
délibérément apparditre les rapports entre les couleurs ef la
lumiere).

Les normes consfructives évoluent, I'intérér pour les énergies
renouvelables grandif el les réductions de consommation
d'énergie sont au cceur des discours. Les matieres plasfiques
sonf grandement ufilisées dans une large gamme de matériaux
de consiruction.

Avantages des plasliques dans le bafiment et la construction
Satisfaire aux objectifs ambifieux définis en matiere d'efficaciré
énergéfigue des bdtiments serait difficile, voire impossible,
sans les solutions offertes par les plastiques. L'utilisation des
plasfigues dans les batiments el la construclion économise de
I'énergie, réduit les codfs, améliore la qualité de vie ef confribue
en méme femps a proféger |‘environnement.

RUBRIQUE REALISEE GUILLAUME DOMINICI o ARCHITECTE
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Les diverses applications des matieres plastiques sont aussi
généralement plus faciles & insfaller ef demandent un eniretien
moindre. A ce fitre, les produits plasfiques consomment frés
peu de ressources dans leur phase d'usage. Il existe plus
de cinquante familles de plasfiques disfinctes et chacune
d’enfre elles offre quelque chose de différent au secteur de la
consfruction.

NOTAMMENT :

° Dans la sfructure d'un bdtiment, les plastiques sonf ufilisés
pour lisolation, linsfallation de fenétres, le cdblage, la
fuyauterie ef la foifure.

o A l'inférieur d’une maison, ils sont utilisés pour le revéfement
des murs el des sols, les auvents, les meubles laminés de
cuisine el de salle de bains. Non seulement les plastiques
offrent bon nombre de solufions pratiques, mais ils contribuent
aussi largement & améliorer le rendement énergéfique d'un
bdtiment, une mesure vifale pour combaitire le réchauffement
climafique el préserver nos ressources.

@wph&ﬁquwdeﬂwmmte&t

Concevoir un habitfar  abordable, de qualité, & faible
consommafion d'énergie ef écologique est possible en
I'équipant de produits plasfiques. Leur polyvalence, leur
fonctionnalité, leur performance ef leur esthélique sont felles
qu’on pedt les refrouver partour dans la maison, de la cave
au foif :

LES PLASTIQUES POUR L'EXTERIEUR :

° comme revétement, isolant ou pour I'éfanchéité des fagades
e pour acheminer I'eau de pluie par des gouttieres ef des
fuyaux d'évacuation ;

° pour isoler la partie inférieure du foif ;

e pour des frous lumineux ou des chdssis de fenélres
parfaifement étanches ;

° pour 'aménagement des espaces extérieurs ;

° pour couvrir un batiment en foiture polycarbonate.

e pour conslruire une serre de production agricole.

Imaginez vos espaces en ayant la notion esthétique, mais
aussi la consommation d'énergie | Récupération et sfockages
des eaux pluviales, sols extérieurs adaptés G une faible
consommation d'eau (bois composife, gazon synthéfique,
elc.).

LES PLASTIQUES DANS LES STRUCTURES :

e comme isolant thermique ef phonique des murs ;

e pour isoler une cave ;

° pour acheminer de I'eau propre ou évacuer les eaux usées
par des canalisations ;

e pour acheminer de I'air frais ou assurer le chauffage par la
ventilation ou des sysfemes de récupération de chaleur.

° pour cléturer ou fermer un espace ou une piece.

CHANGEMENT D’ADRESSE
avenue du Docteur Bernard Foussier
Espace Chrimalyde - 04100 MANOSQUE
100m a gauche apreés le nouvel hopital

LES PLASTIQUES A L'INTERIEUR :

e pour la mise en place d'éclairages économiques et
écoénergéfiques ;

e pour peindre, carreler et habiller les espaces de vie, en
particulier ceux qui demandent une hygiene iréprochable,
comme la cuisine el la salle de bains ;

e pour gainer ef isoler les fils ef les cables ;

e pour fabriquer une mulfitude d'objets de décoration, de
meubles, de fextiles et d’appareils électroménagers.

e pour composer des élémenfs de sfockage.

IMAGINEZ VOS ESPACES : meffre en avant un mobilier
design recouvert d'un matériau noble, créer des cloisons
fransparentes pour bénéficier de plus de lumiére dans volre
habifation, melire de la couleur dans volre inférieur par un
vase, elc.

ot o st T
e pour donnerpvie & leurs idées. A fravers le monde, les
architectes congoivent des structures de bdtiments innovantes
qui ne pourraient voir le jour sans les plastiques ;

e pour frouver I'harmonie parfaite entre le batiment ef son
environnement ;

e pour consolider des sfructures comme les ponfs, qui doivent
supporter des charges tres lourdes

e pour permeltre I'’émergence de nouvelles fechnologies qui
exploitent I'énergie renouvelable.

Si les plasliques présentent des avantages, n'oublions pas
foutes les matiéres renouvelables, telles que le bois el ses
dérivés |

Dites-le awsec des plk:mm

L'indusfrie se développant, on concocte aujourd’hui un
plastique firé de I'huile de ricin, frés résistant, mais pas du fout
biodégradable, qui sert aux circuits de freinage des camions
ou aux paniers de lave-vaisselle. Les polyméres « agrosourcés
» resfent frés chers G I'heure actuelle,

Dans I‘automobile, on utilise un peu de plastique de ricin pour
le circuit de carburant. En revanche, pour alléger les voitures
de six & vingt pour cent, on envisage de fabriquer des pieces
de structure avec du chanvre ou du miscanthus, une herbe
géante,

L'industrie sera-t-elle capable de nous offrir une démarche
écologique avec tous les avanfages des matiéres plastiques
acluelles ?

Adepte ou réfractaire des matieres plastiques, nous vivons
avec ces matériaux... Pensons 4 la planéte, recyclons un
maximum !

ECONOMIE MOYENNE DE 160€ A GARANTIES EQUIVALENTES

(Déclarations panel nouveaux clients Auto selon étude IPS0S2014)

reinventons / notre métier

Hervé GRIVEL, votre agent général de proximité
Tél. 04 92 72 04 72 - Fax : 04 92 87 38 37 - agence.grivel@axa.fr
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En un an, Aurélien Chaméon a parcouru un
tour de France a la force de ses jambes au
guidon d’'un vélo. Présentation de ce natif
du département qui a choisi Sisteron comme
ville de départ et d’arrivée.

M’l : PRESENTE-NOUS TON AVENTURE

AC : Mon aventure est un tour de France cycliste,
en un an. Le fil directeur et l'originalité de ce projet
sont de passer dans chaque département de France
meétropolitaine, Corse incluse, soit quatre-vingt-seize
départements au total. Cela m’empéche ainsi de faire
une sélection au préalable, en fonction de mes godts, et
c'est ce qui m'a permis d’avoir de bien belles surprises.
Par exemple, les départements suivants : Aisne, Meuse,
Orne, Creuse, Aveyron sont vraiment magnifiques,
alors que ce ne sont pas les plus « connus » |

M’l : POURQUOI CE TYPE DE DEFI ?

AC : Encore plus que lintérét sportif, I'objectif était
de sentir battre le pouls de la France, a travers ses
habitants. En effet, dans le cadre de cette aventure
humaine, j'ai pu rencontrer les personnes des différents
terroirs, et m'intéresser aux zones traversées sous
laspect historique, social, architectural, et culinaire
essentiellement. C'est la premiére fois qu'une aventure
de ce type, pluridisciplinaire, a été accomplie. Le
dépaysement a été permanent, total, et ce, chaque jour,
de par les personnes rencontrées, leurs expériences et
leurs parcours de vies, les paysages, les sensations, les
odeurs, les ressentis...

M’l : AS-TU UN PASSE DE CYCLISTE ?

AC : N'ayant absolument pas I'esprit compétition, je n’ai
jamais fait de course cycliste. Je me considére comme
un cyclotouriste régulier, parcourant environ sept mille
kilometres par an, sur une année « normale ». A partir
de l'age de quatorze ans, je me suis mis a faire du
vélo de route. Mes aventures précédentes : en 2011, un
tour de Dréme, sur une semaine ; en 2012, une boucle
Dréme, Ardeche, Haute-Loire, Puy-de-Déme, Cantal,
Lozere, sur deux semaines ; en 2013, un périple sur
trois semaines reliant tous les grands cols des Alpes-de-
Haute-Provence et des Hautes-Alpes.

S ; .

Texte : Nicolas Le Plénier * Photo : Aurélien Chaméon

M’ : COMMENT SE PRESENTE LA LOGISTIQUE ?

AC : Lors de mon aventure, jétais seul. Ainsi, toutes
mes affaires étaient embarquées dans une remorque
en aluminium, 'Aevon Kit L80. Deés le départ, javais
vingt-huit kilos de bagages dans ma remorque : un sac
« affaires été » un sac « affaires intersaison » un sac
« affaires hiver » une trousse de toilette, une trousse
a outils, une trousse & pharmacie, une tablette avec
clavier pour tenir mon blogue au jour le jour.. Je ne
tout était dans la
remorque, ce qui me donnait une réelle liberté de

portais rien sur moi, sur mon dos :

mouvement. Je dormais dans les auberges de jeunesse,
gites d’étape, et chez 'habitant lorsque 'on m'invitait.

M’l : QUEL MATERIEL AS-TU UTILISE ?

AC : Mon vélo est un Specialized Secteur Elite Triple,
en alu, de 2014, tandis que ma remorque est une
Aevon Kit L80 Trailer, de 2014 également. Sur le vélo,
jai changé les roues d'origine, bien trop lourdes et aux
mauvais roulements, pour des American Classic 650.
Aprés dix-huit mille kilometres parcourus & ce jour,
je suis entierement satisfait par tout ce matériel. Les
jantes sont excellentes, le vélo également (sa seule
faiblesse : il faut souvent changer de cables dérailleurs
et plateaux, qui cédent vite — cing mille kilométres — et
le roulement de pédalier mort & huit mille kilométres,
étonnant). La remorque n’a pas bougé, excellent
matériel, sauf pour le pneu polonais monté d'origine,
performant, mais pas endurant du tout !

Ml : QUE FAIS-TU DANS LA VIE HORMIS
TRAVERSER LA FRANCE ?

AC : J'étais enseignant en lettres, histoire et géographie
en college puis en lycée, de 2008 jusqu’en juin 2014,
Les semaines et les mois qui viennent seront bien riches,
en effet mon temps sera partagé entre la promotion de
mon livre, qui me portera aux quatre coins du pays;
un petit travail que je cherche actuellement, pour
avoir une base (ce sera une sécurité, conscient du fait
que je n'arriverai pas a vivre du livre I), et des allers-
retours dans la Creuse, département dans lequel jai
rencontré, lors de mon périple, celle qui allait devenir
ma compagne ! Je vais donc prospecter dans la Creuse
pour trouver un emploi, et ainsi m'y installer avec ma
compagne (qui y vit), en toute sérénité |



M’l : TON OU TES LIEUX ET MOMENTS PREFERES
DANS CE PARCOURS

AC : Lors de mon départ de Sisteron, le 7 juillet, il
faisait trente-deux degrés. Le lendemain, le 8, jai
franchi le col du Galibier par moins deux degrés, avec
la neige | Cest ce qui s'appelle « entrer dans le vif du
sujet » dés le depart | Ainsi, je suis passé en un jour
d'une épaisseur d’habits, & six couches superposées.
Certes, c'était un peu « galéere », mais cela reste un
souvenir exceptionnel !

— La route des vins, en Alsace, de Thann a Obernai,
vraiment superbe au mois de septembre, en pleines
vendanges.

— A partir de Calais, la route littorale Céte d’'Opale—
Cote picarde—Cote d'Albatre—Céte fleurie—Céte de
Nacre, qui méne jusqu'a Carentan, dans la Manche.
Trés peu de circulation, et la possibilité de longer les
plages du Débarquement.

— Remonter la Loire, de Nantes a Nevers. Un superbe
itinéraire, permettant de visiter les chateaux, en
empruntant des petites routes et des pistes cyclables.
Pour les vélos de route, hélas, certaines portions ne
sont absolument pas goudronnées.

— Les grands cols des Hautes-Alpes et de I'lsere : le
Lautaret, le Galibier, le Télégraphe, la Madeleine,
la Croix-de-Fer ; selon les dates, ils sont fermés aux
voitures, excellente initiative. Dans les Pyrénées,
superbe, mais attention a I'état des routes, trés mauvais.
La Corse : idem !

— A partir du Mont-Saint-Michel : suivre le littoral
avec les cotes dEmeraude, de Penthievre, du Galéo,
de Granit rose, des Bruyeéres, puis Cote des Légendes,
jusqu’a Brest.

— La boucle du triangle d'or du Périgord : Beynac—
Castelnaud-la-Chapelle—Sarlat, un décor de conte de
fées, et personne sur les routes

— Le canal du Midi, de Moissac a Agen, et de Toulouse
a Castelnaudary ! Superbe !

— Pour les grimpeurs, quel que soit le grand massif :
Alpes, Pyrénées, Jura, Vosges, Massif central et Corse,
vous trouvez des routes sensationnelles. Je me suis
apercu que les cols les plus intéressants ne sont pas
les plus connus, médiatisés | Demandez aux cyclistes
locaux, ils vous donneront « leurs » routes, et je n'ai
jamais été décu !

— Beaucoup moins connu : le chemin des églises
fortifices de Thiérache, entre 'Aisne et les Ardennes.
Trés intéressant sur le plan historique, et pour
['environnement : une nature pure, préservée.

— Le cap Corse, de Bastia a Saint-Florent, en suivant
tout le long le littoral. Il n’y a absolument personne en
mars, la végétation arrive, c’'est superbe.

— Les vallées du Tarn et du Lot : une route minuscule,
reprenant le tracé d'une ancienne voie ferrée, donc
plein de tunnels, c’est vraiment & vivre |

M’ : UN MOMENT INOUBLIABLE ?

AC : Le 3 janvier, jétais dans la Creuse, dans un gite
de chambres d’hétes. Je ne le savais pas encore, mais
la propriétaire de ['établissement allait devenir ma
compagne | Cest, bien sar, LE moment inoubliable
de mon aventure. Cela montre ainsi que mon périple
a, en ce sens, transformé, métamorphosé, ma vie.
Maintenant, je souhaite construire ma vie dans la
Creuse !

M’l: LE PIRE MOMENT ?
AC : Jen parle, car en 365 jours il n'y en a eu
qu'un seul ! Cest le seul probleme physique de

-

mon aventure. Lorsque jétais dans les Cévennes, fin
janvier, sous la neige : jai eu subitement trés mal au
dos, plus de souffle, et un rythme cardiaque élevé..
Je suis allé aux urgences a Ales, le médecin redoutait
une pneumonie ou un pneumothorax. Aprés une IRM
et une radio des poumons, ce n'était en fait qu'une
immense inflammation intercostale, des deux cotés,
devant et derriére | Rien de grave, trois jours de repos,
des anti-inflammatoires, et je reprenais la route ! Ouf
de soulagement !

M’l: AS-TU UN BLOG, TRAITANT DE L'AVENTURE ?
AC : Ovui, deux :

— Sur Facebook
tourdefranceaurelienc.

— Sur  Overblog
chameon.over-blog.com/.
lIs permettent de revivre 'aventure au jour le jour, étape
par étape, soit prés de 270. J'ai pris 25 000 photos lors
de mon tour de France.

https://www.facebook.com/

http://tourdefrance-aurelien-

M’l: LE BILAN GLOBAL DE TON AVENTURE ?
AC : Que du positif, a cent pour cent ! J’ai pu parcourir
les quatre-vingt-seize départements en un an, jour
pour jour, soit 19 000 kilométres. Jai rencontré des
personnes qui sont devenues des amis. J’ai vraiment
profité au maximum de chaque jour d'aventure !

M’I : D’AUTRES DEFIS EN TETE ?

AC : Plus de défis sportifs sur un aussi long terme. Celui-
ci est positif @ cent pour cent, ainsi, je trouve que c’est
trés bien qu'il soit, et reste unique ! Non, la prochaine
aventure, en rapport avec ce périple, sera la promotion
de mon livre. Il s'intitulera Le Tour des départements de
France & vélo, et sortira le 26 septembre prochain, aux
éditions Ouest France. Le défi suivant, c’'est I'aventure
de ma vie : m'installer dans la Creuse avec la femme
que jaime !



Dans une société active, ot on ne prend pas
suffisamment de temps pour soi pour se poser
et s’interroger sur ce qui se passe réellement
en nous, le Pilyostretch a pour objectif de se
tourner vers un moment de bien-étre ou se
ressourcer.

Le Pilyostretch est, comme son nom lindique,
l'association de la méthode Pilates, de stretching et de
yoga. On utilise alors certaines postures de yoga pour
permettre d'étirer et relaxer le corps, tout en renforcant
les muscles profonds grace au Pilates. Le Pilyostretch
est une gymnastique douce qui permet de renforcer
les muscles profonds tout en gagnant en souplesse et
en équilibre, dans un objectif de détente et de bien-
étre. Le corps s'assouplit tout en se tonifiant, sans effort
violent.

Les seances de Pilyostretch reposent sur une succession
de mouvements qui s'enchainent harmonieusement,
rythmés par une respiration lente et profonde. Si les
premiéres séances ont pour but l'apprentissage et
la mémorisation des enchainements des différentes
postures, lobjectif est de créer une chorégraphie,
permettant de pratiquer le Pilyostretch avec fluidite.
Lassiduité aux séances permet d'observer les progrés
d'un cours & lautre, renforcant la motivation au
sentiment de bien-étre. Le Pilates étant une méthode
assez statique, 'association avec le stretching permet de
dynamiser la séance, tout en portant son attention sur
ce que I'on ressent dans notre corps, comment réaliser
un exercice en toute conscience du mouvement, et
en prenant le temps dans le plus grand respect du
corps et des possibilités de chacun. Contrairement a
certains cours dispensés par des licences, les séances
sont construites par le professeur et non apprises par
projection vidéo imposée, et les éléments de corrections
individuelles sont apportés tout au long du cours. Ainsi
échange entre les pratiquants et le professeur qui
anime la séance est primordial pour guider au mieux la
personne, sans risquer de se blesser.

=
PILYOSTRETCH

Texte & photos : Nicolas Le Plénier

Cela permet egalement & [lencadrant d'adapter
I'évolution de son programme sportif aux attentes des
participants tout au long de l'année. La respiration est
le pilier du Pilyostretch. C'est cette derniére qui va vous
permettre d'accompagner le mouvement pour délier
le corps ou le renforcer, tout en apportant calme et
apaisement. Ainsi, on alterne, lors d'une séance, la
respiration thoracique en Pilates qui va permettre le
renforcement musculaire et renforcer le centre, et la
respiration abdominale du stretching pour délier les
tensions musculaires. Appliquée quotidiennement, la
respiration aide a lacher prise sur certaines situations
de la vie courante.

COMBINEZ PILYOSTRETCH & DIETETIQUE
Le stress, 'émotion, la précipitation viennent altérer
notre horloge biologique et tous les cycles biologiques
qui la composent. Sommeil, hygiene de vie, assimilation
des nutriments sont alors mis @ mal. La gestion de ces
événements par le Pilyostretch peut alors renforcer
une prise en charge diététique, qu’elle soit lice a des
problemes de poids (en exceés ou insuffisant) ou des
pathologies telles que les déséquilibres de thyroide,
de diabete ou les troubles fonctionnels intestinaux.
De plus, lorsque l'on décide dopter pour le « bien-
étre », on a souvent plus de facilité & changer certains
comportements, devenus habitudes malgré nous.Il peut
paraitre moins difficile de changer alors notre hygiéne
de vie, en modifiant notre comportement alimentaire
par exemple. La aussi, 'objectif n'est pas de trouver une
alimentation parfaite, mais une alimentation qui nous
convienne en fonction de notre ressenti personnel.

OU DECOUVRIR LE PILYOSTRETCH ?

Pour connaitre les horaires et lieux des séances,
contactez DIET & FIT - Floriane Chastin au :

06 69 36 00 95 ou chastinfloriane@hotmail.fr
Inscription a I’école Ascen’danse : le Dojo - Bd
Martin Bret (face auto-école CER) le samedi
5 septembre, de 10h a 12h15 et de 14h a 17h
et par téléphone ou mail, les autres jours.



COURS l " PRISE EN CHARGE

COLLECTIFS DIETETIQUE
SEMI-COLLECTIFS } _ L &
3 ~\ ACCOMPAGNEMENTS
" . "SPORIIF
S E A N C E S INDIVIIml*COIHCH!

INDIVIDUELLES

ACCOMBAGNEMENT

) ?‘-

y s NU.T*RITIONNELG% ~
PILYOSTRETCH ¢ & THERAPEUTIOUEES
PILATES YOGA STRETCHING o> 3 o
RENFORCEMENT
MUSCULAIRE

G~ 35)

GYM DOUCE

¥ |NS(:RT|'J?|0'N“'5"'"

06 69 36 OO 95

chastinfloriane@hotmail.fr



LE. SAMBO j!

EN PLEIN
ESSOR

£FS

Texte : Nicolas Le Plénier * Photo : Sambo Manosque

Avec des clubs existant dans le département
depuis vingt-cinq ans, le sambo connait, au
fil des années, une popularité grandissante
grace notamment a une médiatisation plus
importante.

La ville de Manosque a été la premiére a développer
le sambo dans les Alpes-de-Haute-Provence, ensuite
Sainte-Tulle, Gréoux-les-Bains, Allemagne-en-Provence
et Oraison ont vu passer ce sport sur leurs territoires.
Jean-Luc Amouroux est le premier enseignant a avoir
développé le sambo en Provence. Depuis 2009,
Daniel Soler a repris 'enseignement du sambo dans
les Alpes-de-Haute-Provence, tout d'abord avec le club
de Manosque, puis a créé le Sainte-Tulle Sambo Club.
Aidé dans cette tache par les présidents Stéphane
Alberto (Sambo Manosque) et Gilles Retot (STSC) et
leurs bureaux.

LES VALEURS DU SAMBO

« Le sambo est un sport de synthese, il regroupe
tous les sports de combat et arts martiaux. Le sambo
regroupe tout : que l'on cherche un sport pour samuser,
pour de la compétition, pour canaliser son enfant ou
pour apprendre & se défendre. Nos associations ont
pour valeur le sport pour tous, le respect, en ayant un
esprit de famille. Nous commencons l'apprentissage du
sambo par les cours baby dés trois ans. Nous disposons
également d'un cours d'autodéfense féminine » nous
précise Daniel Soler.

ORIGINE DU SAMBO

Le sambo provient d’'une contraction de samozachtchita
bez oroujiya, qui signifie, mot & mot, « autodéfense
sans arme ». Cette technique de combat est le résultat
d'un travail de collaboration entre Viktor Afanasevitch
Spiridonov, vétéran de la guerre russo-japonaise de
1905, Vassily Sergueievitch Oshchepkov, militaire et
pionnier du judo soviétique dans les années 1910,
et Anatoly Arkadevich Kharlampiev, ancien éléve
d'Oshchepkov et auteur de livres trés prolifiques sur
le sambo. Aujourd’hui, le sambo (sport de combat),
est géré au niveau mondial par deux fédérations : la
Fedération mondiale combat sambo (FMCS) localisée
a Moscou et la Fédération internationale amateur de
Sambo (FIAS). La premiére compétition de sambo

sportif s'est déroulée en URSS, le 16 novembre
1938, a l'occasion d’'un tournoi de lutte libre sur une
proposition d'Anatoly Arkadevich Kharlampiev. Les
combattants sont vétus d'un kurtka rouge ou bleu.
Les techniques de sambo sont trés nombreuses (plus
de cing mille prises) et entrent dans trois grandes
catégories : les projections, les contréles articulaires
et les immobilisations. Il est rare que les combats de
six minutes qui se pratiquent en compétition arrivent a
terme en raison de la limite de temps. Généralement,
'un des deux combattants parvient en effet a prendre
l'avantage sur son adversaire.

LES RESULTATS DU CLUB

« Chaque année, nous participons aux différents
championnats de France de sambo, et réalisons
régulierement de belles performances. Mais un athléte
sort du lot actuellement : Aimane Medjhari, qui, depuis
tout petit est champion de France dans toutes les
catégories jeunes, et depuis trois ans est sélectionné en
équipe de France. »

2013 : 7 champions de France, 7 vice-champions de
France, 3 médaillés de bronze, 2 classés dans les dix
premiers. International : 3 athlétes présélectionnés,
2 athletes sélectionnés et envoyés : Colin Serge et
Aimane Medjahri. * 2014 : 7 champions de France,
3 vice-champions de France, 7 médaillés de bronze,
3 classés dans les dix premiers. ¢ 2015 : 4 champions
de France, 5 vice-champions de France, 3 médaillés de
bronze, 5 athlétes dans les dix premiers. International :
5 athlétes présélectionnés et 1 athléte sélectionné pour
les championnats d’Europe a Istanbul, Turquie.

PLUS D’INFOS ET 25E ANNIVERSAIRE :

Les entrainements se déroulent & Manosque (salle
Vitrée-Rochette) et Sainte-Tulle (dojo). Lundi de 21h
a 22h30 (Sainte-Tulle) — Mercredi de 14h a 20h30
(Manosque) — Jeudi de 21h & 22h30 (Sainte-Tulle) —
Vendredi de 17h30 & 21h (Manosque) — Samedi de 9h
a 12h (Sainte-Tulle) et de 16h30 & 18h30 (Manosque).

Le club fétera ses 25 ans, a cette occasion il est a la
recherche de témoignages sur des personnes qui ont
fait du sambo dans le département, leurs anecdotes, les
salles qu'ils fréequentaient ; des photos, des vidéos ; leurs
performances sportives.. Une exposition sera ensuite
organisée avec tous ces éléments. Pour transmettre
vos témoignages : solerdanielsambo@gmail.com, ou
dans les salles d’entrainement. Coordonnées des clubs
: 06 50 47 42 22 ou 04 92 78 90 19 — 185 rue du
Grand-Chéne, 04100 Manosque. A cette occasion, le
club propose une promotion exceptionnelle pour cette
saison. Une tombola aura lieu le 5 septembre prochain
a la suite du Forum des sports. De nombreux cadeaux
comme : 8 cotisations pour les enfants scolarisés
en QPL-REP, 8 cotisations & 50 % pour les enfants
scolarisés & Manosque et & Sainte-Tulle.

Les réductions suivantes sont proposées cette année :
— 10 % pour toutes les féminines inscrites ;

— 20 % pour le deuxieme enfant inscrit (fratrie) ;

— 50 % a partir du troisieme enfant inscrit (fratrie) ;
— Une baisse de la cotisation d’environ 70 € pour les
trois a six ans.
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Depuis de nombreuses années, les bienfaits
du sport sur votre forme, votre corps et votre
santé sont démontrés. Mais I'offre ne se limite
plus a 'aquagym ou a I'aquabike.

Profitez des journées portes ouvertes de votre club
So Swim, les 11, 12 et 13 septembre prochain — de
9 heures a 18 heures — pour découvrir ces nouvelles
disciplines, encadrées par des professeurs diplémés
dEtat : Aurélien et Florian.

AQUAVELO
| Plus besoin de présenter cette
activité, annoncée comme

votre alliée pour lutter contre
la cellulite, elle vous permettra
d'améliorer  votre  circulation
sanguine par l'action drainante du
pédalage dans l'eau, et diminuer progressivement la
peau d'orange. Elle a pour but de tonifier et remodeler
VOs cuisses, vos abdominaux et vos fessiers grace a des
cours chorégraphiés pour plus de résultats. En bralant
deux fois plus de calories qu'une autre activité sportive,
elle affinera votre silhouette.

&= SO TRAINING

En plein essor, mais Cclest
certainement le plus complet des
sports aquatiques. Veélo, tapis de
course, elliptique... Vous passerez
par tous les appareils pour tonifier
et renforcer vos muscles par des
exercices complets et variés. En réalisant des efforts
intenses et prolongés sur les différents appareils, vous
bralerez un maximum de graisse. Une véritable salle
de musculation aquatique pour des résultats rapides
et probants.

=\ AQUAGYM TONIQUE

" Un cours ultradynamique,

celles et ceux qui veulent
. bouger, perdre du poids,
i déstresser, s'entretenir grace aux

chorégraphies entrainantes. Vous
bralerez un maximum de calories pour un maximum de
résultats. La musique vous pousse a vous dépasser | Le
cocktail idéal pour se défouler. La condition physique,
sans impacts, ni aucun risque de se blesser.

Texte : Nicolas Le Plénier - Photo : Diverses sources

=& SO WELLNESS

e Le bien-étre par 'eau ! Préserver
son capital santé en améliorant
son systéeme cardiovasculaire,
renforcer sa ceinture abdominale
et lombaire pour protéger son dos,
réduire son stress et maximiser
son plaisir. Débutants et non-sportifs, ce cours va vous
faire renouer avec le sport.

SO PUNCH
Se défouler en  pratiquant
laquaboxing ; un sport tonique
inspiré des arts martiaux dans
leau. Cest une forme de body
' combat pratiqué dans leau.
Lexplosivite et lefficacite de
ce sport résident dans la vitesse d'exécution des
mouvements et la résistance de I'eau. Pour cela, on
alterne entre le travail cardio, avec des enchainements
de coups de poing et de « kicks », et les déplacements
dans l'eau qui vont jouer un role anticellulite et de
renforcement musculaire.

EVEIL AQUATIQUE

Les enfants sont dans le grand
bain et apprennent a découvrir
leur corps differemment compte
tenu des nouveaux repéres
ainsi que des nouvelles postures
et mouvements qui leur sont
proposés. Les activités de bébés nageurs proposées
par So Swim & Manosque participent & la découverte
sensorielle, au développement moteur et psychoaffectif,
et a I'éveil social des le plus jeune age.

Le parent est présent aux cotés de son enfant pour
profiter de ce moment magique tout en 'accompagnant
dans les activités proposées par le maitre nageur dans
une eau a trente a trente-deux degreés.

Durée de la séance : 30 minutes.

INSCRIPTIONS :

Vous pouvez réserver votre cours directement sur le
site : www.so-swim.com.

SO SWIM, VOTRE CLUB 100 % AQUA

Quartier les Prés-Combaux — & cété de Keep Cool
04100 Manosque

Tel. 04 92 75 02 16

So Swim contact@so-swim.com
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La course a pied et le trail sont des activités
trés traumatisantes de par la répétition des
chocs sur le corps. Il en résulte des tensions
articulaires, musculaires, ligamentaires qui
sont a 'origine de dysfonctions de mobilité.
Si ces restrictions de mobilité ne sont pas
éliminées, elles provoquent des troubles de
la gestuelle sportive pouvant aboutir a de
véritables pathologies.

Le corps est capable de sadapter aux contraintes
mécaniques inhérentes & la course & pied, toutefois,
cette adaptation présente des limites, et, lorsque
lorganisme ne peut plus gérer ces contraintes
mécaniques répétitives, ce sont les douleurs et les
blessures qui apparaissent. Ces derniéres entrainent un
arrét plus ou moins long de lactivité de running ou
de trail.

Lostéopathie va donc trouver tout son sens chez ces
sportifs, car elle va permettre a la fois de faire disparaitre
les douleurs créées par la pratique de la course, mais
également de prévenir les blessures, en donnant au
corps les moyens de fonctionner de maniere optimale.

Les sports dendurance comme la course a pied et
ses activités dérivées — trail, marathon, semi-marathon
— imposent de fortes contraintes sur la colonne
vertébrale, notamment au niveau lombaire, en raison
des impacts répétés et incessants pouvant provoquer
des microtraumatismes.

TEOPATH

TRAIL ET COURSE A PIED

Pori6ck

Ostéopathe D.O

Sont particuliérement visés les disques intervertébraux,
véritables amortisseurs, et les articulations postérieures
reliant les vertébres entre elles.

En casde douleurs, la course peut étre momentanément
contre-indiquée ou pratiquée de facon allégée.

[l est alors judicieux de prévoir une consultation en
ostéopathie pendant cette période afin de rétablir au
mieux et au plus vite un fonctionnement physiologique
du corps et une biomécanique optimale.

Cependant, lostéopathie ne se limite pas a des
traitements curatifs. Lostéopathe a également une
place de choix dans le cadre de la prévention et de
la préparation du sportif. Son intervention favorisant
dans tous les cas une meilleure récupération, gage de
meilleures performances pour la suite.

Lors des courses longue distance, I'enchainement
des kilométres, les répétitions de microtraumatismes,
la fatigue, les écarts alimentaires, les contraintes
inhérentes & l'environnement, occasionnent diverses
douleurs et désagréments.

Cest avec l'aide de ses outils de prédilection — ses
mains — que l'ostéopathe va intervenir.

De plus, en expliquant & son patient lorigine de ses
douleurs, le fonctionnement biomécanique, les gestes
a faire et a ne pas faire, il lui permet d'acquérir le bon
« mode demploi », gage d'une meilleure efficacité
et d'une diminution des blessures. Il évitera ainsi
les mauvais gestes futurs et utilisera au mieux « sa
machine».



Par un suivi régulier en ostéopathie les sportifs
entretiendront leur état de forme et de bonnes sensations,
surtout dans les sports d’endurance tels le trail et le
running, et pourront continuer a pratiquer pendant de
longues années avec plaisir !

Lostéopathie traitant 'origine des troubles fonctionnels,
elle sadresse a toute personne, sportive ou sédentaire,
jeune ou moins jeune. La liste des indications dont elle
se préoccupe ne peut étre exhaustive.

DOMAINES D’INTERVENTION
Pour les adultes :

problémes orthopédiques entorses, tendinites,
dorsalgies, lumbagos, cervicalgies, lombalgies, douleurs
articulaires... ;

problémes neurologiques
neuropathies diverses... ;
- problémes respiratoires, anxiété ;
- problemes digestifs : acidité gastrique, troubles digestifs,
ballonnements, constipation... ;
- problemes ORL et céphaliques : rhinites, migraines,
sinusites chroniques, vertiges, acouphénes, céphalées... ;
stress, angoisse, états
dépressifs, troubles du sommeil, irritabilité... ;

sciatiques, névralgies,

- problemes neurovegetatifs :

- problemes de concentration, baisse de la vitalite, fatigue
chronique.. ;
- problémes dentaires (séquelles postopératoires) ;
- elle s'intéresse également aux séquelles de traumatismes.
Pour les nourrissons :
- cris, pleurs, irritabilité ;
- régurgitation, constipation, cliques ;
- sommeil perturbé ;
+ asymeétrie du crane, conjonctivite, strabisme.
Pour les enfants :
- hyperactivite, dyslexie ;
- colique, constipation ;
- sommeil perturbé ;
problémes dentaires et complément de travail
orthodontique.
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2EMERUN & BIKE VOLXTREM - VOLX
7ET 14 KM+ TEL. : 0492 72 15 84

3000M NAGE EN EAU LIBRE
(LAC DES VANNADES - MANOSQUE)
TEL.: 06 32 11 98 22

13EMEVOLX EN COURSE - VOLX
12KM - 10H - TEL. : 06 19 66 04 09

16EME CHPT DE FRANCE CYCLISTE
DE LA GENDARMERIE
TEL.: 04 92 78 01 08

LA GAMBADE ESCALAISE - ESCALE
21,11,5,3KM - 10H - TEL.: 06 80 02 26 23

VTT : LA RANDO DU FROMAGE - BANON
TEL. : 06 72 69 04 96

OCTOBRE 2015

TRIATHLON NATUREMAN - SALLES/VERDON
www.natureman-verdon.com

4EME DEFI VERTICAL DU COUSSON -DIGNE
6KM - 14H - TEL. : 06 79 06 62 91

8EMETRAIL DU COUSSON -DIGNE
45,30,12KM+ 9H - TEL. : 06 79 06 62 91
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“pour I'Atelieride la Danse

Toujours présent au fil des années, I'Atelier de
la danse devient incontestablement le lieu
de la pratique de la danse, mais également
de ce quitouche au bien-étre, avec le Centre
Pilates. Présentation des nouveautés pour
cette saison 2015-2016, avec un spectacle
en juin qui s’annonce prometteur.

Les habitués connaissent la qualité des cours et des
disciplines proposés. Mais il est important d'informer
les nouveaux arrivants ou les personnes désireuses de
pratiquer 'une de ces disciplines de ce que propose
I'Atelier de la danse. Le plus grand choix de disciplines
et de techniques regroupées en un seul lieu.

LES TECHNIQUES

Eveil, pour les tout-petits a partir de trois ans
Classique, initiation de I'enfant de cinq ans aux
jeunesadultes - Modernjazz, de I'enfant de cinq ans
a I’adulte - Modern contemporain, ados - Moderne,
avancés °* Hip-hop, de I'enfant de cinq ans aux
jeunes adultes et adultes - Ragga, pour les ados,
jeunes adultes et adultes + GRS, a partir de six ans
* Atelier parents-enfants, un samedi par mois pour
les six a dix ans, et pour les plus de onze ans * Break
dance mixte + Centre Pilates (Pilates Matwork,
petit matériel, machines Pilates et stretching).
Notre petit plus : les cours de classique enfants et
les cours de jazz enfants sont accompagnés d’un
musicien.

LES NOUVEAUTES

Cette année, l'accent est mis sur la pratique du hip-
hop et du break dance avec l'ouverture de deux cours
supplémentaires, un cours hip-hop initiation, & partir de
cing ans, et un cours mixte de break dance, la grosse
nouveauté de cette année mais aussi lintervention
d’Emma en tant que stagiaire en hip-hop. Il estimportant
de souligner l'arrivée, au sein de I'association, de deux
nouveaux professeurs en classique, Alison et Charlotte.
Au cours de l'année, différents stages de danse seront
proposés, notamment en hip-hop, ragga avec de

Texte : Nicolas Le Plénier - Photo : Atelier de la danse

nouveaux professeurs de street M. dance, un samedi
par mois. L'école préparera des concours de danse en
hip-hop et modern jazz. La saison 2015-2016 se finira
en beauté avec un spectacle a theme au thééatre Jean-
le-Bleu.

DANSE MODERN JAZZ De I'age de 5 ans a I'adulte
Les comédies musicales et autres spectacles télévisuels
sont des éléments émanant du jazz et prouvent
lengouement des jeunes pour cette discipline. A 'heure
actuelle, cette technique offre un large éventail de styles
et peut se présenter sous différents aspects. Les cours
se composent d'un travail d’échauffement complet
du corps, d’exercices techniques spécifiques jazz, de
stretching, de déplacements et diagonales, et enfin
d’enchainements ou « variations » chorégraphiques.
D'une maniere toujours ludique, la danse modern
jazz familiarise I'enfant avec les différents rythmes et
renforcera son sens de I'équilibre, du tempo, et de
harmonie dans le mouvement.

CONTEMPORAIN

Travail technique et apprentissage d’'une chorégraphie.
Prise de conscience de son corps, travail de la
souplesse et de la fluidité des mouvements. On étudie
ces techniques en abordant également I'improvisation,
a la recherche d'une gestuelle individuelle. La facon
que chacun a de se mouvoir, si elle est maitrisée, peut
devenir une authentique gestuelle contemporaine.

GRS Cours pour les 6 a 10 ans

La GRS est un sport qui se pratique seul, en duo, en
ensemble, avec le choix de cing ustensiles : corde,
cerceau, ballon, massues et ruban, qui doivent
continuellement étre maniés par la gymnaste.

ATELIER DE DANSE PARENTS/ENFANTS

Un cours ou vous apprendrez avec votre enfant a
danser | Pendant une heure, apprenez ensemble
des mouvements simples en abordant les thémes :
sensations, le toucher, la confiance, le sol, les énergies,
improvisation, et plein d'autres thémes adaptés aux plus
jeunes et que vous pourrez ensuite refaire facilement



a la maison. Un moment de partage dansé et de
transmission de savoir pour les enfants ou parents déja
formés a la danse. Un temps favorable & danser entre
enfants et adultes, pour s'offrir et créer des instants
uniques d'expression, pour rendre vivant I'imaginaire,
tendre vers le déploiement, I'échange, le plaisir, le
rire.. Pour les parents, un temps pour étre aussi dans
le mouvement, échanger autour d'un langage corporel
avec son enfant et le groupe.

Danse caractérisée par son aspect acrobatique "€t
ses figures au sol. La danse hip-hop a intégré d’autres
styles de danses émergeant de la rue (streetdance)
comme le popping et le locking, de nouveaux styles : la
house dance, la new style, le krump, le C-walk.

Style de danse caractérisé par son aspect acrobatique
et ses figures au sol. Cela se pratique en solo ou en
équipe. Les danseurs dansent chacun leurtour en faisant
un «passage» qui se déroule de la maniére suivante :
1. Mouvements de jambes rapides (échauffement). - 2.
Figures appelées footwork ou pass-pass (pendant qu'il
a ses mains au sol, ses jambes courent autour de son
corps). - 3. Mouvements circulaires au sol qui mettent
en avant sa vitesse d’exécution, sa force physique, sa
créativité. |l est possible de faire des battles (défi de
danses) entre groupes qui s'affrontent.

RAGGA

Des cours de niveau danser le ragga permet de se
déhancher sur de la musique dancehall tout en faisant
travailler son cardio. Le cours parfait | Le ragga se
danse seul et se caractérise principalement par des
ondulations sensuelles, des sauts et des mouvements
disolation issus des danses afro, jazz et hip-hop. La
dancehall, quant a elle, posseéde une musicalité propre
et est en quelque sorte la derniére vague du ragga. On
danse le ragga-dancehall dans un esprit de séduction,
de provocation et de défi (d'ou le contexte des battles).

INSCRIPTIONS

Afin de préparer au mieux cette rentrée, Céline et son
équipe vous accueilleront les :

MERCREDI 2 SEPTEMBRE
de 10ha 12h30 et de 14h a 18h30
SAMEDI 5 SEPTEMBRE

de 10h a 13h.
REPRISE DES COURS LE LUNDI 7 SEPTEMBRE 2015

POUR TOUS RENSEIGNEMENTS
’ATELIER DE LA DANSE

37, boulevard Martin Bret — 04100 MANOSQUE
06 16 95 97 65 - latelierdeladanse04@gmail.com
centrepilatesmanosque@gmail.com

37 bd Martin Bret - Manosque
(face au lycée Esclangon)
|atelierdeladanse04@gmail.com
Tél.: 06 16 95 97 65
latelierdeladanse.fr




« Embellir votre silhouette, améliorer
votre souplesse et votre tonus musculaire,
retrouver votre bien-étre physique et
mental... tout cela est possible grace a votre
Centre Pilates, qui propose a tout public
(actif, senior, femme enceinte...) la méthode
Pilates et le stretching. »

LE STRETCHING

Enseigné par Philippine, vous permettra de retrouver
calme et sérénité, des que le stress se fera sentir. Basée
sur des exercices d'étirement, cette pratique corporelle
développera votre souplesse. Le stretching prépare
aussi votre corps avant I'effort et aide & la récupération.
Cours le lundi a 9 heures, et le vendredi a 12 h 20.

La méthode Pilates, considérée comme un sport a
part entiére, est souvent pratiquée en complément
d'une autre activite physique. Par ailleurs, elle est
reconnue comme une méthode de rééducation par les
kinésithérapeutes en complément de leur travail. En
cours collectifs sur tapis, en cours particuliers ou en
duo, Céline et Laure, au Centre Pilates de Manosque,
proposent des cours pour tous les niveaux (débutant,
intermédiaire, avancé) avec plus de cing cents
exercices au sol et avec du petit matériel, & découvrir
a votre rythme. Des cours vous sont proposés du lundi
au vendredi.

Lors d'une séance individuelle, votre premier rendez-
vous va consister en une consultation, avec une
évaluation physique, un entretien pour apprendre &
vous connaitre et une introduction aux mouvements
de base de Pilates adaptés.

Texte : Nicolas Le Plénier + Photo : Centre Pilates

Durant le cours d’initiation, qui durera environ une
heure et quart, Céline prendra le temps d'aborder
les différents aspects, de répondre & vos questions
et de vous aider a créer des objectifs realistes. Tout
équipement nécessaire sera apporté par votre coach,
mais nous vous demandons de fournir vos serviettes et
votre bouteille d’eau.

FORMULES PILATES PROPOSEES

Cours collectifs sur tapis Matwork ou bien avec du petit
matériel pendant une heure

Matériel utilisé en Mat Pilates 1 et 2 :

- Le fitness ring ou cercle Isotoner (cercle).

- Le ballon paille de vingt-six centimétres.

- Le Thera-Band (élastique).

- Le Foam Roller (rouleau).

- Gym ball (gros ballon).

LES NOUVEAUTES :
- l'arc Barrel

- Le Spine Corrector

- Le Ladder Barrel

AN

- Enfants & partir de 10 ans,

- Sportifs de haut niveau,

- Adolescents,

- Sédentaires,

- Seniors,

- Femmes enceintes (en cours semi-privé uniquement),

- PILATES Post-natal,

- PILATES Maman/bébe,

- Personnes en fin de rééducation (sous avis médical),

- PILATES douleurs.




PILATES PROGRAMME REFORMER

Nous proposons aussi en séance individuelle: PILATES
PROGRAMME REFORMER

Le module Reformer s'adresse aux personnes ayant
suivi quelques cours de niveau fondamental. Une
séance dure une heure. Une ou deux séances par
semaine permettent de ressentir les effets bénéfiques
sur le corps. Vous allez effectuer des mouvements de
renforcement musculaire sur une base instable « un
chariot » et, de ce fait, avoir un engagement complet de
votre corps. Cela vous incitera & prendre conscience de
votre centre (muscles abdominaux et plancher pelvien)
et & l'engager continuellement.

PILATES ET LA LOMBALGIE

La méthode Pilates peut étre utilisée comme traitement
contre la douleur chez des personnes souffrant de
lombalgie, cela a des effets positifs sur la fonction
générale et une réduction de la douleur.

PILATES ET LA SCLEROSE EN PLAQUES
Une étude a démontré les effets de la méthode Pilates
sur I'équilibre, la mobilité et la force chez les patients
ambulatoires atteints de sclérose en plaques.

De plus, la faisabilite, lefficacité d'un programme
d’exercices Pilates pour des personnes atteintes de
sclérose en plagues qui utilisent un fauteuil roulant ont
été mises en évidence lors d'une étude.

2Ny

INSCRIPTIONS W

INSCRIPTIONS
JEUDI 3 SEPTEMBRE

de 17H A 20H

REPRISE DES COURS COLLECTIFS

DES LE LUNDI 7 SEPTEMBRE 2015

Consultez le nouveau planning de la rentrée sur notre
site : www.centrespilatesmanosque.fr

Téléchargez votre dossier d'inscription sur notre site
(feuille d'inscription et réglement intérieur & signer),
munissez-vous d'une photo didentité, du certificat
médical obligatoire de moins de trois mois.

POUR TOUS RENSEIGNEMENTS
Centre Pilates (a I'Atelier de la danse)

37, boulevard Martin-Bret — 04100 Manosque
06 16 95 97 65
centrepilatesmanosque@gmail.com
www.centrepilatesmanosque.fr
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On I'a tous déja entendu au moins une fois,
courir a jeun permettrait de braler plus
rapidement les graisses stockées dans
I'organisme. Mais cette pratique est-elle sans
danger pour notre corps ?

LEJEUNE, UNE PRATIQUE EN VOGUE
Depuis quelques années, de plus en plus de séjours
autour du jetne, associé a la pratique sportive, voient
le jour. Les promesses de ce concept vendu autour du
« bien-étre » sont nombreuses, avec comme objectif un
regain de vitalité, ou encore « détoxifier » 'organisme.
Et cela sans vanter les contrariétés telles que maux
de téte et de ventre, essoufflement, crampes... et faim,
puisqu’elles disparaissent au bout de quelques jours
pour laisser place & un sentiment de légéreté.

La pratique du jetine est également pratiquée dans
certaines religions, pour des raisons politiques, sous
forme de gréves de la faim, ou encore par la force des
choses en cas de famine. Mais le jetine auguel nous
sommes tous confrontés est le jetine nocturne.

Vous l'aurez donc compris, le jene se pratique de
plus en plus, & des niveaux bien différents, nous nous
concentrerons donc sur les effets du jetine associé a la
pratique sportive dans le cadre d’'une volonté de perte
de poids.

Texte : Floriane Chastin - Dietéticienne - 06 69 36 00 95

LE JEUNE ET L'ACTIVITE PHYSIQUE

Le jeline consiste & arréter de s'alimenter (avec maintien
ou non de [l'hydratation). Les sucres logiquement
présents et disponibles dans notre sang, aprés avoir
mangé, vont se faire plus rares en période de jelne.
Pour compenser ce phénomene afin de maintenir
constante notre glycémie — qui joue un grand roéle
dans l'apport énergétique de nos organes et au niveau
de notre cerveau —, notre corps va aller puiser dans
nos graisses (dou le fameux argument d’aller courir a
jeun pour perdre plus facilement du poids ). Mais pas
seulement, et c'est bien 1a le hic. Car notre corps va
parfois aussi utiliser les acides aminés qui constituent
notre masse musculaire pour les transformer en sucres.

Voila donc la premiére des conséquences du jetine sur
la pratique d’'une activité physique : un risque de fonte
musculaire. Le muscle devient le substrat énergétique
venant alors entamer la trame protidique et donc
risquer de limiter la performance.

De plus, il faut savoir que lorsque notre corps utilise les
graisses comme carburant, cela signifie qu’il a épuisé
ses stocks de glycogene (réserve de sucres au niveau
des muscles et du foie). Ce sont ces réserves qui
permettent de maintenir notre glycémie constante et
donc d’'alimenter notre cerveau et nos organes, comme
je l'ai indiqué précédemment.



Or, pour beaucoup de sports et notamment ceux de
longue durée comme le marathon, le cyclisme sur
route, la course a pied, le triathlon... il est nécessaire
au préalable d'avoir renforcé les stocks de glycogéne
pour optimiser la performance. Sans compter que
pour braler une graisse, un dérivé du glucose (sucre)
est nécessaire.. Sl n'y a plus de sucre au niveau
musculaire, vous vous retrouvez au pied du mur !

En partant courir & jeun, vous pouvez aussi étre stoppé
dans votre élan par des vertiges, coups de pompe ou
malaises qui peuvent étre liés @ une hypoglycémie.
Sans sucre, votre cerveau ne peut fonctionner. Il se
protege alors en vous forcant & vous arréter.

Il faut également savoir que lorsque vous brulez des
graisses, donc des acides gras, votre corps va utiliser les
corps cétoniques issus de la dégradation des graisses.
Produits en trop grandes quantités, les corps cétoniques
saccumulent dans le sang ou ils deviennent toxiques
et limitent la récupération apres l'effort. A trop forte
dose, ils peuvent méme étre responsables de coma.
On ne détoxifie donc pas notre organisme en éliminant
les déchets, puisque c'est le corps lui-méme qui va en
fabriquer sous la forme de corps cétoniques.

Enfin, le corps étant mis & rude épreuve et puisant
dans ses réserves, certains symptomes tels que maux
de téte, fatigue ou encore troubles digestifs (diarrhées,
constipations) peuvent également apparaitre. La
phase de récupération est plus complexe. Et face & la
restriction, nous poussons notre corps a stocker plus
facilement les graisses lors de nos repas suivants.

Vous laurez compris, méme si le jetne réalisé dans
des conditions encadrées peut présenter des avantages
chez les sportifs d'endurance expérimentés, il n'en
reste pas moins dangereux lorsqu’il n'est pas pris au
sérieux et surtout pratiqué dangereusement a des fins
de perte de poids chez des individus pratiquant une
faible activité physique. Il est donc préférable de ne pas
le pratiquer si vous n'étes pas un sportif d'endurance
régulier, aprés une période d’arrét de pratique physique,
ou si vous présentez des problémes de santé (diabéte
et insuffisance rénale notamment).

QUELQUES MESURES
HYGIENODIETETIQUES

Assurer une bonne hydratation est primordial surtout
lorsqu’on pratique une activité physique réguliere. Les
déshydratations, qui sont souvent observées dans les
sports & catégorie de poids, peuvent étre a lorigine
de moins bonnes performances en relation avec un
deficit chronique en eau, menace vitale limitant la
thermorégulation. Boire tout au long de la journée par
petites gorgées permet donc d'éviter les éventuelles
perturbations du taux sanguin et donc des troubles
du rythme cardiaque, tendinites, élongations, douleurs
musculaires, courbatures, claquages..

Plutét que de priver le corps, dans un premier temps
revoir vos habitudes alimentaires peut étre judicieux,
en limitant la consommation de certains aliments
riches en sucres simples ou en graisses saturées. C'est
en ayant une bonne hygiéne de vie quotidiennement
qu'on parvient & maintenir un poids stable, sans avoir
recours au jetne. Nous vivons dans une société ou
on mange trop, n'est-il pas dommage de passer d'un
extréme & lautre, quand il suffit de trouver un juste
milieu et surtout chercher lalimentation qui nous

convienne a chacun ? =
dietettic

Florinne Chastin - didiéicienne

FLORIANE CHASTIN
DIETETICIENNE

Intervenant a domicile

Education nutritionnelle et thérapeutique
Réseau Apport Santé

Consultante pour les magazines MOUV'IN,
LONGO VIDO et LES P'TITS LOU

CONTACT : 06 69 36 00 95

chastinfloriane@hotmail.fr
www.diet-et-tic.com
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Dans la catégorie « sport de gaga », voici
une toute jeune et nouvelle discipline, en
plein essor, venue tout droit de Stockholm et
née d’un défi entre amis, le swimrun !

Si un jour vous apercevez un personnage étrange
en train de courir avec sa combinaison néopréne et
plonger, chaussures de running aux pieds, dans le
premier lac venu, ne prévenez pas toute de suite les
secours, c'est seulement un pratiquant du swimrun. Le
swimrun est né d'un défi en 2002, suite & une soirée
pour le moins « enivrante » du cété de Stockholm.
Des amis, & la vue d'une carte de larchipel suédois,
se laissent porter par leur imagination sans limites. Le
défi est lancé : la derniére équipe arrivée a Sandham
— village situé soixante-dix kilometres plus au nord —
en courant sur les différentes iles et en nageant entre
elles, paiera I'hétel et le diner pour les autres. Cest
une idée pour le moins déjantée, mais qui, comme
celle qui donna naissance & 'lronman d’Hawai & la fin
des années soixante-dix, donnera le point de départ
légendaire d'une épreuve qui deviendra mythique.

DECOUVREZ LES LACS ET CALANQUES
Vous allez me dire : comment pratiquer cela vers chez
nous ? Le swimrun peut étre une bonne méthode
pour découvrir les lacs et paysages du département.
Pourquoi pas également vous rendre sur la cote
méditerranéenne pour visiter les calanques et autres
criques tout en faisant du sport ? En tout cas, au
point de vue « cardio » on vous garantit que vous
aurez du mal & trouver mieux, car I'enchainement et
la transition milieu « aquatique » et milieu « terre »
ne vous pardonnera rien. Alors, méme si la discipline
vous tente, ne vous lancez pas dés le premier coup
a la découverte des calanques de Marseille, ou alors
prévoyez le taxi !

Texte : Nicolas Le Plénier * Photo : Diverses sources

UNE COURSE DE « FOUS »

En 2006, la premiere édition officielle de I'Otills
(signifiant « d'ile en ile » en suédois) voit le jour. Onze
duos participent & cette premiére et sattaquent — en
mode alternatif — aux soixante-quatre kilomeétres de
course a pied et aux dix kilométres de natation dans
une mer Baltique & dix degrés. Deux équipes seulement
verront la ligne d'arrivée cette année-la |

Depuis, cette course n'a cessé de croitre en popularité.
La suprématie des équipes scandinaves n'a en effet pas
empéche I'Otilld de devenir une course mythique a
travers le monde et classée d'ailleurs par CNN comme
une des courses dendurance les plus difficiles au
monde. La demande devenant de plus en plus forte
(cent équipes au depart), I'Otilld est méme devenu
officieusement le Swimrun World Championship avec
un circuit de qualification et un systéme de slots.

Vous laurez compris, ce type d'épreuve est tres
specifique. Et encore plus en sachant que, outre le fait
de courir en bindbme (obligatoire), la partie course a
pied s'effectue en portant une combinaison néopréne
(découpée au niveau des bras et des jambes la plupart
du temps), et que vous nagez aussi avec vos chaussures.
Autre particularité : il est possible d'apporter avec soi
n'importe quel type d'équipements & partir du moment
ou la taille ne dépasse pas un métre sur soixante
centimetres. Evidemment, il faut aller au bout de la
course avec 'ensemble des équipements emportés.

Ainsi, nous voyons des « swimrunners » emporter des
palmes d’'un metre de long, des mini-matelas gonflables,
se relier entre eux par une corde ou nager avec des
plaquettes, par exemple.



Ceci dit, au regard de la configuration des teams
élites, le meilleur compromis semble étre le port de
plaquettes et d'un pull-buoy qu'on laisse attacher &
la cuisse en courant. Forcément, certaines marques
(Head, Huub) ont suivi le mouvement et ont développé
des équipements spéciaux pour cette pratique.
Désormais, il est possible de trouver sur le marché des
combinaisons néopréne adaptées : zip frontal (et non
plus dorsal) pour permettre une ouverture aisée lors
des sessions de course a pied et permettre ainsi une
meilleure ventilation sans perdre de temps lorsqu'il
s'agit de la refermer pour plonger & nouveau pour la
session de natation.

Une gamme de chaussures a également vu le jour,
bien aidée par la mode des courses dites d'obstacles,
type Mud Day, Spartan Race & Co ou la quasi-totalité
du temps vos pieds sont détrempés. Ainsi Inov8 ou
Reebok, pour ne citer que ces marques, ont sorti
des chaussures trés légeres, cramponnées et ayant la
particularité a la fois de ne pas se gorger d'eau et de
I'évacuer rapidement.

AquagymDouce,
Aquagym'Tonique «
Aquabike tous niveaux

Aquatraining,

wj T
Inscriptiontoate’I’année ™

Séances,par petits'groupes

JAmbiance]conviviale'et,familiale

ENGADIN SWIMRUN
Au cceur des Alpes suisses, dans la vallée de I'Engadin,
une course a eu lieu le 11 juillet dernier. Un décor
splendide de tout premier choix pour les organisateurs.
La vallee & proximité de Saint-Moritz propose en
effet plusieurs lacs de montagne au fond de la vallee,
mais aussi quelques-uns en altitude, donnant la aux
swimrunners un terrain de jeu particulier. Avec des
passages & 2 600 metres d'altitude (D + 1 450 metres
au total) pour une distance de course a pied de
quarante-six kilométres et une distance en natation de
six kilometres deux cents, la « balade », au sein de cette
vallée, a tenu ses promesses : merveilleuse, mais aussi
compliquée par le dénivelé et la température de l'eau a
neuf degres | A noter que 174 équipes au total — dont
une forte délégation francaise — ont pris le départ avec
pas moins de 19 duos de femmes et 36 duos mixtes.

Alors, elle vous tente cette discipline ? Pas encore, vous
hésitez | Pour vous convaincre définitivement ou, au
contraire, vous oter de la téte toute envie, regardez la
vidéo de la premiere édition de I'Engadin Swim Run
(2014) sur le site www.mouv-in.com.
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Le Centre chorégraphique ne déroge pas
a la régle et annonce sa rentrée avec de

nombreuses nouveautés, quile distingue des
0 autres écoles de danse de Manosque.

Clest en septembre 2003 que Céline Faure a pris les
rénes du Centre chorégraphique, créé par Marjorie
Payot. Quelques années auparavant, pendant les
répétitions du spectacle Cendrillon, point cest tout
dans lequel Céline tenait le réle principal, Marjorie
annonce a Céline qu'elle I'a choisie pour reprendre le
Centre.
« A cette occasion nous avons beaucoup travaillé toutes
les deux, nous nous sommes encore plus rapprochées,
et pendant une répétition, alors que je n'‘en pouvais plus,
mes pieds douloureux, mon dos en compote, mon visage
[rp—p— rouge comme une tomate, elle arréta la musique et me
dit : ‘Je veux que ce soit toi qui reprennes le Centre.” Et
- voila comment ma vie a basculé, comment cette grande
y?f i/ aventure a commencé. Jai tout ldché immédiatement
\ (jétais en faculté de psychologie & Aix-en-Provence)
Ay pour me consacrer encore plus & la danse — ma passion
] — et en faire mon métier, chose que je n'avais méme pas
osé imaginer en réve | », nous confie Céline.

oy Aujourdhui le centre compte un peu plus dune
:.-’ centaine d'adhérents, les cours sont restreints & un
: certain nombre d’éléves, car il est important aux yeux de
5y = Céline de pouvoir étre attentive et d'apporter a chacun
: une attention particuliere pour que l'apprentissage et
: I'échange se fassent en profondeur. « Voild maintenant
' Xg déja douze ans que mon réve se poursuit, avec @ chaque
" i rentrée les “guilis” dans le ventre. Je suis une personne
= 4 sensible, émotive, et je cherche a transmettre par lart
“d . de la danse des émotions. Il y a la technique bien sdr,
I . 1

= . mais au-dela il y a tellement plus.. Transmettre & ses
=0 éleves, échanger par des mouvements, par la musique,

= le silence, la respiration, émouvoir juste par un geste...
‘l cest tellement magique. Mon enseignement se dirige
( donc naturellement vers cet état de danser, de bouger,

2 _ de sentir, de ressentir et d'atteindre le spectateur. »

Texte : Nlcolas Le Plénier - Photo : Centre Chorégraphique

UNE DOUZIEME RENTREE
PLEINE DE NOUVEAUTES

Le Centre propose cette année une nouvelle discipline:
les cours de comédie musicale, ouverts a tout le monde
et qui se dérouleront le lundi soir, de 18 heures a 20
heures. Vous y travaillerez le chant, la danse et le théatre,
les cours se dérouleront sous forme d'atelier, avec un
professeur confirmé pour chacune des disciplines. « Je
me suis rappelé mes réves d'enfants.. chanter, danser et
jouer la comédie, car enfant, sur les petits papiers de la
rentrée pour la maitresse, a la question : “qu'est-ce que
tu voudrais faire comme métier plus tard 7', je répondais
comédienne. Jai beaucoup fait de théatre, alors je me
suis dit : ‘pourquoi pas essayer douvrir un créneau qui
regroupe ces trois disciplines : la comédie musicale I" »

Autre nouveauté : les cours de pom-pom girls le
vendredi soir. « La danse demande beaucoup de travail
et de rigueur, javais aussi envie de quelque chose de
plus léger, plus fun. On m'a demandé de monter une
chorégraphie de pom-pom girls, j'ai accepte, et avec mes
‘filles” on s'est éclatées, et je me suis dit voila un truc
léger et fun ! J'ai donc ouvert deux classes : les pom-pom
girls, mais aussi les mini-pom-pom girls de cing & dix
ans qui ont remporté un franc succes. » A noter que les
éléves participent déja a de nombreuses manifestations
et événements, jusqu’a Marseille.

MAIS LE CENTRE C’EST AUSSI ET SURTOUT...
Le coeur du Centre reste au modern jazz avec Sophie
Lambert et Céline, et la touche contemporaine avec
Philippine Latil. On vous y accueille des 'age de trois
ans.

Le Centre proposera son nouveau ballet-spectacle
les 18 et 19 décembre, au théatre Jean-le-Bleu de
Manosque, & 21 heures, sur le théeme de Catwoman.
On y évoquera le sujet de la condition de femme..
a travers des tableaux félins, mystérieux, douloureux,
sensibles, ambitieux...



PLUS D’INFOS

CENTRE CHOREGRAPHIQUE DE HAUTE-PROVENCE
4 rue des Tourelles

(derriére la pharmacie du Soubeyran)

04100 Manosque

Renseignements : 06 89 29 04 12

« Je souhaite faire un petit clin d'ceil a mes éléves:

Audrey Charras qui part a New York dans la célébre
école d’Alvin Ailey ; a Carla Lampazona qui, elle, vole
vers Paris chez Rick Odums ; a Gladys Venturelli qui
revientde New York égalementou elle a suiviles cours INSCRIPTIONS
de la grande école de Fame... Je leur souhaite bonne
route, et suis tres fiere d’elles ! C'est extraordinaire de
voir le pouvoir et la passion menés au-dela de ce que

Le 2 septembre 2015 de 14 heures a 19 heures
(a partir de trois ans)
Semaine d’essai et portes ouvertes

fon pouvait espérer... » du 7 au 12 septembre 2015

Modern’lazz | Hip Hop
Contemporain | Cours techniques
Pompom Girls

NOUVEAUTES 2015
COURS DE COMEDIE MUSICALE

R oot G N BRESs222 2
¢ CHOREGRAPHIQLIE®

INSCRIPTIONS
le 2 SEPTEMBRE 2015 de I4h a 19h
(a partir de 3 ans)
SEMAINE D’ESSA! & PORTES OUVERTES
DU 7 AU 12 SEPTEMBRE 2015

Renseignements : O6 89 29 04 12

4 rue des Tourelles - 04100 Manosque

Derriére la pharmacie du Soubeyran




Next Step | "¢

MOTIVATIO

ENTREE

Cette rentrée 2015 marque I'apparition d’un
nouveau venu dans le monde des salles
de sport | Nouveau ? Pas tant que cela !
Présentation de cette enseigne quis'implante
dans les paysages manosquin et sisteronais.

Une volonté d’évoluer dans le métier, de développer des
établissements sportifs de proximité, a taille humaine,
et de proposer des activités benéfiques et efficaces
sportivement parlant, a poussé Magali et Laurent, les
gérants, a franchir le pas pour leur franchise... les Clubs
Next Step sont nés !

LE CONCEPT HYBRIDE

Club Next Step c’est un concept évolutif, alliant remise
en forme et entrainement avec bien-étre et relationnel
client. Léquipe composée de personnel diplomé
d’Etat met laccent sur la qualité des services : « dans
les salles de libre-service, aprés [obtention de résultats
physiques, la relation client est un critére essentiel a la
fidélisation et au maintien de la motivation, le retour
a ‘Thumain” simpose de plus en plus » nous affirme
Magali, directrice. Léquipe de Club Next Step est dans
le partage et la réussite sportive, tel est notre slogan : «
Sport et motivation ».

« Chez Club Next Step, la réputation est essentielle.
Lintegrité est une valeur fondamentale, cest pourquoi
nous nous engageons au nom de la société & mener des
activités avec une intégrité sans faille et dans le respect
des principes déontologiques. Nous sommes heureux de
partager notre vision et de transmettre notre passion au
travers des Clubs Next Step », tient & préciser Laurent,
président.

Avec son style nouveau aux coloris pétillants, Club
Next Step surfe sur la tendance du fitness en proposant
des prestations de « micro-gym » comme le Grit Séries
a Sisteron : circuit intervalle training de haute intensité
de trente minutes ; un large programme de cours
collectifs & Manosque en mettant I'accent sur la qualite
pédagogique de nos instructeurs et les animations,
événements légendaires !

LE FONCTIONNEMENT

Des tarifs attractifs et les plus bas du marché — 19,90€
par mois, un service a la carte, du matériel haut de
gamme, des activités et des services pour tous.

< [

E

ext Step X ||

STEP

Texte : Nicolas Le Plénier * Photos : Laurent Vibourel

Un acces illimite 7j/7, de 6 heures a 23 heures, pour
profiter de toutes les installations. Des séances de
coaching personnalisées pour vous aider & atteindre
vos objectifs avec un coach diplémé. Fitness & la
demande, cours vidéo, du matériel et des équipements
pour vous tonifier, améliorer votre condition physique et
avoir du fun. Une équipe dynamique et professionnelle
a votre écoute, composée de Nicolas (Manosque) et
Thierry (Sisteron), managers de clubs et instructeurs,
Dorian nouvelle recrue pour cette rentrée, coaching
et instructeur fitness, sans oublier tous les intervenants
qui assurent les différents cours collectifs inscrits au
programme (body pump les Mills, zumba, ragga
dancehall, hip-hop, freestyle step et aéro-dance, circuit
training...).

D’AUTRES NOUVEAUTES

Les services de bilans et forfaits coaching agrémenteront
vos rendez-vous sportifs. La mise en place de circuits
training « GRIT Séries les Mills » & Sisteron, les activités
de sport de combat & Manosque avec le Fit N'Fight et
le Krav Maga autodéfense, en partenariat avec le club
aixois. Le projet d'extension du club de Manosque avec
laugmentation de sa superficie qui passe ainsi @ 600m?,
Un bel avenir en perspective pour cette nouvelle
enseigne qui rayonnera prochainement sur la
France entiére. Venez vivre I'expérience : « Sport et
motivation».

DEUX CLUBS DANS
LES ALPES-DE-HAUTE-PROVENCE

Next Step compte déja deux clubs dans le département:
Manosque et Sisteron, avec une volonté de la part
de Laurent et Magali den ouvrir prochainement un
troisieme dans le territoire alpin, avant d’attaquer
les Hautes-Alpes. En attendant, que vous soyez a
Manosque et ses environs ou & Sisteron, rendez-vous
dans votre Club Next Step pour démarrer la rentrée
dans des conditions motivantes et vitaminées d'orange.

Club Next Step Manosque (a cété de Pole Emploi)
Avenue Blaise-Pascal — Z.I. Saint-Joseph
04100 Manosque — 04 92 75 86 91

Club Next Step Sisteron (zone commerciale Nord)
Centre commercial Val-de-Durance - Allée des
Genéts — 04200 Sisteron — 04 92 64 58 89
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Pour cette septiéme édition de la
traditionnelle Rando du fromage a Banon,
qui se déroulera le 27 septembre, les
organisateurs nous annoncent I'édition du
grand changement. Les vététistes en auront
plein les yeux grace aux paysages traversés
par ces nouveaux parcours.

La 7e édition de la Rando du fromage est fin préte
a vous accueillir | Avec, cette année, de nouveaux
circuits et sentiers, et des parcours un peu plus longs,
mais toujours aussi ludiques et techniques, et pour
tous niveaux, ainsi qu'un parcours « Kid » pour les plus
jeunes. Cette année, vous allez traverser les villages
abandonnés, du Vieux Montsalier, et du Vieux Redortier.
Vous roulerez sur les crétes de Lure, traverserez les
bergeries, avec un finish & couper le souffle, plus long
et qui tombe directement sur le vieux village de Banon.
« L'édition 2074 (edition n° 6) a été un grand succes,
plus de 1200 participants nous ont fait confiance et, le
soleil aidant, ont contribué avec les accompagnants a
faire de cette journée une belle réussite aussi bien au
niveau de la pratique du V'TT que de la convivialite, bref,
que du bonheur | 2015 sera la septieme édition de la
Rando du fromage, cette année la totalité des circuits
sera renouvelée, pour encore plus de plaisir de rouler et
toujours, conformément & notre charte d'exigence, dans
le plus grand souci de découverte du pays de Banon »,
précise Gérard Rodriguez.

UN BON BANON AU RAVITO

De nombreux ravitaillements seront présents sur tous
les parcours, mais la particularit¢ de la Rando du
fromage réside bien évidemment sur la dégustation du
fameux et savoureux fromage, le banon. Et c’est un
véritable repas qui vous est offert & l'arrivée avec cette
année : pates.. au banon, bien entendu !

DES ANIMATIONS DANS LE VILLAGE
Moment sportif des plus conviviaux, la Rando du
fromage vous offrira des animations au sein du
village et pendant le repas. Un spectacle avec des
démonstrations de trial VTT par Azur Trial Show et
la tres rythmée et festive pena Los Caballéros. Alors,
rejoignez les vététistes pour un dimanche de féte.

Texte : Nicolas Le Plénier + Photo : Rando du Fromage

DES BENEVOLES

Léquipe organisatrice avec ses cent bénévoles,
reconnaissables & leur polo et chapeau bleu, mettra
encore une fois tout en ceuvre pour votre plus grand
plaisir.

PRESENTATION DES CIRCUITS

Pour cette septieme édition, les circuits sont entierement
renouvelés et permettent d’explorer d'autres territoires
du pays de Banon : les vallons sauvages, les villages
abandonnés et le plateau du Contadour, ainsi que les
crétes de Lure. Des échappatoires et des raccourcis
permettent d’adapter les distances et les dénivelés a
sa pratique et & sa forme du moment, tout en profitant
pleinement de 'ambiance de la Rando du fromage. Des
tracés et sentiers fabriqués a la main avec des distances
et dénivelés entierement controlés.

QUATRE PARCOURS SONT PROPOSES

POUR L’EDITION 2015 :

1. Le GRAND PARCOURS - 47 km, D + 1 550 m —
Quvert de 7 h 30 a 9 heures

2. Le PARCOURS SPORTIF — 23 km, D + 750 m —
Quvert de 7 h 30 a 10 heures

3. Le PARCOURS PLAISIR — 17 km, D + 400 m -
Quvert de 8 heures a 10 h 30

4. Le KID - 8,4 km, D + 130 m — Quvert de 9 heures
a1l h30

TARIFS :

— Préinscription : 11,20 €, sur Velo 101

— Le jour méme : 13 €

— Kid : 7 € pour les adultes accompagnant au maximum
3 enfants (repas)

— Gratuit pour les moins de 12 ans

INSCRIPTIONS

Inscriptions limitées & 1 000 participants.

La Rando du fromage est une randonnée VTT sans
classement.

www.randodufromage.fr

Préinscriptions sur Vélo 101 ou bulletin d'inscription &
télécharger sur le site de la rando.

Vous pourrez retrouver le reportage de I'édition 2014
et de celle de cette année sur la premiére webTV du
département : MOUV’IN.TV (www.mouvin.tv).
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Pure Oraisonnaise, Marion a découvert le
trail en 2010 grace a une bande d’amis.
Vérita-blement tombée amoureuse de ce
sport et de ses sensations, elle enchainera
les courses jusqu’au monumental marathon
du Mont-Blanc en juin dernier.

Un petit bout de femme qui joue a gravir des collines
en réalisant la meilleure performance, tout en prenant
un maximum de plaisirs | Voila la passion qui anime
Marion Demandolx depuis maintenant cing ans. Cing
années durant lesquelles elle n'a eu de cesse de
sadonner aux joies du trail, parcourant les paysages
et communiant avec la nature. Issu d'une famille de
sportifs, ce sont ses parents qui lui ont transmis le
gout de la montagne. Marion aime particulierement
les conditions climatiques rudes, aime courir avec
la frontale en plein hiver ou encore découvrir les
paysages enneigés du département.

Rien ne prédisposait cette passionnée de danse
a choisir le trail avec tous les sacrifices que cela
comporte. Pourtant, poussée par des amis et surtout
Michel Arnoux, qui 'entraine depuis, elle va découvrir
le trail. Au départ pour le plaisir dans les collines des
villages environnants. Elle constate qu’elle préfere les
longues distances, I'endurance, ce qui lui permet aussi
de prendre le temps pour admirer les paysages. Marion
rejoint donc le groupe de passionnés, que vous pouvez
souvent voir sur les courses pédestres et trails de la
région : I'Ekipanou !

Avec ce groupe d'amis, elle réalise son premier trail &
Roquefort-la-Bédoule, puis, bien entendu, la foulée de
Noél d'Oraison, sa ville natale ; puis arrivent le trail du
Ventoux et le Snow Trail de 'Ubaye, une expérience
qui la fortifice mentalement. Suivront ensuite
I'Ardéchoise et son premier marathon, & Lure en 2014,
ou elle terminera premiére féminine. « Je tiens dailleurs
& remercier Léonie qui me sponsorise avec Endurance
Shop, mais qui m'a apporté beaucoup de conseils, et
également Vincent Guiliani, qui m'ont énormément
apporte. »

Puis les courses s'enchainent, trail des Mélézes, de
nouveau le trail du Ventoux et le trail des Collines de
Giono, & Manosque, ou elle termine troisieme féminine
sur le 26 kilometres.

PLUS QU'UN COACH, UN AMI

Des courses qui lui ont donné confiance et qui lui
ont fait découvrir des capacités, surtout en céte, que
ce soit en marche rapide ou en course, car il faut
savoir que, vu l'importance des dénivelés, la marche
est prédominante dans les cotes. Mais au-dela de ca,
c’est Michel, son coach, qui I'a beaucoup aidée dans
ses entrainements, mais aussi & comprendre son
corps, qui I'a poussée et qui lui a permis de monter
sur des podiums. Cet ancien marathonien partage son
expérience avec les membres de I'équipe. Un sport qui
demande beaucoup d’'entrainement, en moyenne six
heures par semaine, et un équilibre alimentaire. « En
trail, tu te retrouves seul face & toi-méme, il est donc
important de bien connaitre et écouter son corps. Ce
que j'aime aussi dans cette discipline, cest la découverte
des paysages, l'entraide entre participants, le plaisir de
voir les encouragements, les rires, les larmes a larrivée »,
nous confie Marion.

LE MARATHON DU MONT-BLANC

Un nouveau challenge se présente a Marion et a
ses coequipiers. Sur l'idée un peu folle d'une copine
d’entrainement, les voici partis & trois sur ce défi de
taille : participer au marathon du Mont-Blanc. Une
préparation de deux mois, avec des entrainements
spécifiques, une alimentation adaptée. Les voici donc,
le jour J, plus de 5000 participants et 2000 inscrits au
marathon. Des conditions climatiques idéales... Marion,
Mathilde et Christophe prennent le départ a 7 heures
du matin. Malgré le stress en raison de la durée et des
difficultés a venir, Marion réalise une trés belle 17e place
de sa catégorie, 7e Francaise, en 6 h 16. Elle termine
389e au général sur 2 000 participants, un bel exploit!
« Je me souviendrai de cette chaleur en arrivant au
teléphérique, mais pousseée par le public, mes amis, ma
famille, on se croirait sur le Tour de France, permettant
ainsi de se surpasser et de repousser les limites. »



L'EKIPANOU

Tout de rouge vétus, les membres de 'équipe se font
souvent remarquer dans les courses de la région. Animés
par la méme passion, ils ont plaisir & se retrouver et a
partager ces moments d'amitié et de sport. 'équipe
est composée de personnes de tous &ges, hommes
et femmes, elle existe depuis une dizaine d'années et
compte une vingtaine de membres, chacun ayant des
objectifs et des préférences de parcours ou de type de
course. Prochainement, certains membres participeront
au marathon du Cousson & Digne-les-Bains, et pour
treize d'entre eux, les dossards ont déja été pris pour le
marathon de Paris.

L'AVENIR POUR MARION

Pour Marion, le trail fut une échappatoire, une facon
d'extérioriser. Désormais elle se fixe moins d'objectifs
importants, avec comme souhait de reprendre du
plaisir & vivre et a sortir, tout en continuant d’exercer sa
passion comme elle 'entend, et, pourquoi pas, revenir
a ses premiéres amours : la danse, qu’elle avait mise de
coté faute de temps.

NOVEMBRE 2015

CROSS DES VANNADES - MANOSQUE
0,8 A9,07KM - 10H - TEL.: 06 25 16 36 61

3E€ TRAIL DES COLLINES DE GIONO -
MANOSQUE
26, 13KM + 8H30 + TEL.: 06 20 18 09 49

DECEMBRE 2015

CROSS DE L'ACD - DIGNE
9,7KM+ 11H - TEL.: 07 78 38 21 61

14€ FOULEE DE NOEL + ORAISON
10,5KM - 9H30 - TEL.: 06 23823275

NOUVEAU !

DECIDEZ

DE TOUT

““'CHANGER

L oac nmq ‘C ours'
F1tness \Collectifs

Mince & tonique en 30’

PILOYSING ¢

REVOLUTION FITNESS :

3 disciplines en une !

Un doux mélange de Pilates,
de boxe et de danse.
L'essayer c'est I'adopter !!!

MANOSQUE
9173 Rue Berthelot - ZI St Joseph

04 92 77 40 06



120 ¢ de flocons d'asoine - 50 ¢ de noix de
pécan - 2 c. as. de neix de coco vapée - 30 ¢
degaamdetmmmo&-4o.do.d@mw€k

- 1 pincée de sel - 25 gd@@e«m-Zadf«.
de miel - 2 c. as. de sivep d'érable - 50 ¢ de

lamelles de poires et de pommes séchées -
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4 belles fraises - 4 tuanches d'ananas - 1 kiwi
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Prechauffez le four & 150° (th. 5). Coupez les noix de
pécan en petits morceaux. Dans une jatte, meélangez les
flocons d’avoine, les noix de pécan, la noix de coco répée,
les graines de tournesol, la cannelle et le sel.

Faites fondre le beurre dans une petite casserole avec le
miel et le sirop d’érable, jusqu’a 'obtention d’un sirop épais.
Versez-le dans la jatte et mélangez avec délicatesse.

Transvasez le mélange sur une plaque a four tendue
de papier de cuisson. Enfournez et laissez cuire pendant
15 min, en remuant de temps en temps, jusqu’'a ce que le
mélange de céréales, de graines et de fruits secs soit bien
doré. Laissez tiédir pendant 5 min. Coupez les lamelles de
poires et de pommes en petits morceaux et ajoutez-les au
mélange.

Reépartissez le muesli dans 4 assiettes creuses. Nappez-le
en partie avec le yaourt. Emincez les fraises, coupez les
tranches d’ananas en morceaux, puis pelez et coupez le
kiwi en morceaux. Déposez les fruits frais sur le yaourt.
Servez aussitét.

= Chow vouge et neix
ouv 4 persennes

Coupez le chou en quatre et débarassez-le des grosses
cotes blanches. Emincez-le trés finement & la main ou
passez-le & la rape électrique du mixeur. Versez les lamelles
dans un grand saladier.

Faites griller les noix de cajou dans une poéle antiadhésive
sans matiere grasse.

Coupez les oignons nouveaux en deux dans le sens de la
longueur puis en deux dans la largeur. Emincez & nouveau
chaque morceau d'oignon en fines lamelles et ajoutez-les
au chou. Incorporez les raisins ainsi que les noix de cajou.

Dans un bol mélangez tous les ingrédients de la vinaigrette
a I'exception de 2 c. a s. de persil. Versez la sauce sur
le chou, mélangez soigneusement, couvrez et placez au
froid durant au moins 1 h le temps que le chou marine et
s'assouplisse.

Au moment de servir, répartissez la salade dans des bols
individuels et parsemez avec le persil restant.
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600 ¢ de filet de povc coupé en cubes de
Semdecété- 2 c. as. dhuile dolive -
2 o.df.denmvtmdedeﬂ)yow-So.d&
degwx)md@pmmt—ZOOgd’é%{-

1/2 cube de bouillon de légumes - 2 c. & s.
dhuile isi 4 - 1 signon émincé - 2 caroties
peﬂemettaﬂee&m(;w&mmepm-

2 mpde%tmﬂkwmw&mw
épm}&w-4ﬁeu,dﬂe&de/wqmmt@ewdepmw
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8 fiques fraiches - 100 ¢ de fromage blanc
-lo. & s. demiel liquide -

1 petite pincée de canille pure -

No.ws. de pistaches nature mondées -

8 flewrs de cardamine des pvés .

Faites revenir les cubes de porc avec I'huile d'olive
dans une poéle, jusqu'a ce gu'’ils commencent & colorer,
puis égouttez-les. A l'aide d'un pinceau, badigeonnez-les
de moutarde sur toutes les faces, puis roulez-les dans les
graines de pavot.

Préchauffez le four a 210°C (th. 7). Disposez les cubes
de porc dans un plat, sans les superposer, et enfounez pour
20 min de cuisson. Pendant ce temps, plongez I'ébly dans
'eau bouillante salée additionnée du bouillon de légumes.
Laissez-le cuire pendant 10 min & petit feu, puis égouttez-le.

Faites chauffer I'huile isio 4 dans une cocotte. Ajoutez
loignon et faite-le revenir pendant 3 min, puis ajoutez
les carottes. Couvrez et laissez étuver pendant 10 min.
Ajoutez les courgettes et laissez cuire a couvert 10 min
supplémentaire. Salez et poivrez. Versez I'ébly cuit et
mélangez bien.

Disposez les cubes de porc rétis, dans les assiettes, sur
un lit de légumes au blé. Parsemez de roquette ou de persil
ciselé. Dégustez immédiatement.

fevmiénes

pmw4 personnes
p'u,é/pmu/fm:w:/lS min

Essuyez les figues avec un linge humide. Coupez-les au
tiers de leur hauteur sans détacher totalement le chapeau.
Evidez délicatement les chapeaux et les figues avec une
petite cuillere, en prenant soin de ne pas percer la peau.

Ecrasez la pulpe de figue & la fourchette, puis mélangez-
la avec le fromage blanc, la pincée de vanille et le miel.

Mélangez les flocons d’'avoine, le reste de farine, le sucre
semoule et la cannelle, puis ajoutez le reste de beurre
fondu. A l'aide d’'une cuillere, déposez ce mélange sur les
abricots.

Emplissez les figues de la préparation. Concassez
grossierement les pistaches et parsemez-en les figues.
Garnissez chaque figue de 1 fleur de cardamine.

Retrowve= /olus de recettes pour sporz‘c’fs et éguc‘lc’bm’es
sur le site : wwwi.diet-et-tic.com



CA PART EN LIVE
GROUPE CUBAIN CERRAD

Pour cette nouvelle @émission CA PART
EN LIVE nous avons pu interviewer le
groupe Cubain CERRAO lors de la
soirée du vendredi 3 juillet a Pierrevert.

SPORT AND GO
TRAIL NOCTURNE DE CORBIERES
Retour sur la 7éme edition du
désormais reputé Trail Nocturne de
Corbiéres. Un franc succés avec plus
de 300 participants et un parcours plus
courant.

9" COOKSOUND FESTIVAL

est venue agrémenter la thématique de
cette année : la Nouvelle Orléans.

LA VIDEO
DU MOIS

HK & LES SALTIMBANKS
RENCONTRE AVEC LE GROUPE
HK ET LES SALTIMBANKS DE
PASSAGE A GREOUX-LES-BAINS
POUR LEUR CONCERT DANS LE
CADRE DES SOIREES DU
CHATEAU LE 20 AOUT DERNIER

VUTTRAIL DES ETOILES
Sous une forte chaleur a eu lieu la 7éme
édition du VTTrail des Etoiles dans le
magnifique cadre de verdure et naturel de
St Michel L'Observatoire. Une féte du sport
qui a réuni plus de 130 participants.

Le Cook Sound Festival fétait son 5éme
anniversaire au Couvent des Cordeliers
de Forcalquier. Une riche programmation

GALERIE D'ART ERIC LAURENT

Rencontre avec Eric Laurent qui a
ouvert sa propre galerie d'art a
Manosque dans |'espace Mirabeau.
L'occasion de découvrir ses oeuvres.

SPORT AND GO
LA BOUCLE DE L'ESPOIR

| Revivez cet événement manosquin
% avec la participations des éléves de
Manosque. Plus 800 scolaires, sont
venus participer a cette manifestation

dans le centre ancien.

LES EMISSIONS SONT VISIBLES SUR :

LA 1™ WEBTY DU DEPARTEMENT

VY (S A & @/ Yo u Tu hE

wWww.mouvin.tv chaine

mouvintv

page : mouvin.tv



HOROSCOP Epninte

Voila une rentrée explosive qui vous attend, vos placements
ont été judicieux et votre banquier vous fait soudainement
des ronds de jambe. Subitement, la vie vous semble facile et
les amours sont au top. Alors, que demander de plus ?

BELIER
21/03 - 20/04

> Laissez aux autres le temps de parler, car ils ont également
des choses a vous dire. A force d’exiger des personnes
proches de vous, vous sentez gagner en vous la notion de
solitude. Rétablissez la barre et votre rentrée sera, comme

TAUREAU  aI'habitude, réussie.
21/04 - 21/05

NEWSLETTER
MOUV’IN

RECEVEZ PAR MAIL

JUSQU’A S JOURS
AVANT SA SORTIE PAPIER
LE MAGAZINE MOUV’IN
EN VERSION NUMERIQUE

C’est la complicité qui pour vous est essentielle, et dés
cette rentrée celle-ci pointera son nez, laissant sous-
entendre la naissance de nouveaux projets, professionnels
ou sentimentaux. Faites confiance a la vie.

GEMEAUX
22/05 - 21/06

Si on apprécie votre ténacité et votre rigueur
professionnellement, cela s'avére trés dif-férent sur le plan
personnel, car votre besoin de perfection vous entraine
dans une médiocrité dans vos rapports avec l'autre et
pourtant entre vous la complicité s’avére primordiale.

CANCER
22/06 - 22/07

Un sentiment de lassitude, de ras-le-bol s'est installé
sournoisement. En analysant la situation actuelle, vous
constatez vos erreurs et celles-ci portent sur le mot
« impatient », car c’est I'impatience qui vous a conduit a

LION cette nouvelle crise. Alors, reprenez tout depuis le début.
23/07 - 23/08

C’est votre physique qui I'emportera en cette période, vos
efforts durant tout I'été ont payé et vous étes désireux de
garder le bénéfice de vos efforts. Vous avez en vous I'ame
d’un gagnant. La fin de I'année, déja proche, s'annonce plus

-
VIERGE que positive.
24/08 - 22/09

ET AUSSI...
(+) D’ARTICLES
(¥ DE RECETTES
(¥ DE VIDEO

Votre vie familiale ne ressemble pas a vos idéaux, les conflits
en tous genres occupent la plus grande partie de vos
moments de détente. Essayez toutefois d’étre plus souple,
un peu moins rigide, et vous verrez que la vie peut étre tres

BALANCE  simple, si vous le voulez tout simplement.
23/09 - 23/10

Rentrée sousle symbole de la confiance, vos initiatives paient
enfin, et vos supérieurs sont attentifs a toutes vos remarques;
remarques qui s'avéreront étre plus que judicieuses. S'il en
était de méme dans votre vie, vous connaitriez le nirvana sur

SCORPION  terre et pourtant...
24/10 - 22/11

AVEC VOTRE INSCRIPTION
VOUS POUVEZ GAGNER

DE NOMBREUX CADEAUX
TOUS LES MOIS

AVEC NOS PARTENAIRES

Vous venez enfin de comprendre que vous vivez depuis trop
longtemps dans un univers restreint et qu’il vous faut dés la
rentrée, vous ouvrir & de nouvelles activités, activités qui

vous permettront d’élargir vos fréquentations.
IRE
23/11-21/12

Vous ne vous supportez plus, et c’est la raison pour laquelle,
cet été, vous avez enfilé la tenue de sport, et méme si les
résultats sont concluants, il en faut de peu pour qu'ils soient
insuffisants pour vous. Persévérez, et a la fin de I'automne les

'CAPRICORNE  autres vous envie-ront.
22/12 - 20/01

La vie n’est pas facile en cette rentrée pour vous, car de
nombreuses oppositions professionnelles se profilent
devant vous. Au lieu de pratiquer I'attaque, pronez pour la
carte de la diplomatie, méme si votre poste n’est pas adapté
acela.

RENDEZ-VOUS SUR
WWW.MOUV-IN.COM

'DEVENEZIFAN!DE|LAIPAGE

- VEl
21/01 - 18/02

Voila pour vous une période d’ouverture, de curiosité sur
des secteurs nouveaux, vous étes assoiffé de connaissances
diverses, et vous vous tournerez vers des domaines artistiques
“en tous genres. Laissant de c6té votre vie professionnelle,

POISSONS  mais juste un instant, le temps de vous reconstruire.
119/02 - 20/03

MAGAZINENVIOUVEIN




Concerts & films

Fabrice Eulry 6/09 a17h30
Projection de “Whiplash”; un film de Damien Chazelle 7/09 a 20h30

Conférence d’Albert Benhamou sur I'histoire du Jazz, accompagné au piano
par Cyril Benhamou suivi du film “Le rendez-vous de juillet” de Jacques Becker 8/09 a 20h30

La Bande a Bruzzo 9/09a17h
Al Benson Jazz Band 10/09 a 20h30

Projection de “Whiplash”; un film de Damien Chazelle 11/09 a 20h30

Rive Droite Rive Gauche (Invité d’honneur : Daniel Huck) 12/09 & 20h30
Daniel Bechet et son Orchestre 13/09 a 17h30

GREOUX LES BAINS

Plein tarif : 19€ - Tarif réduit : 16€ - Abonnement J'® follement Gréoux : 60€ (4 concerts)

Réservations : Office de Tourismg 04.92.78.01.08
www.greouxlesbains.com
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AGGLOMERATION

Concaption | Dffica de Tourma
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