#99
NOVEMBRE 15

WWW.mouv-in.com

s ' T
a‘ I*-ﬁ,o -
g e

JONES®

DIGNE / MANOSQUE

JACK

ACTU ‘ CINE ‘ ARTISTE ‘ EXPO ‘ ASSOCIATION | COMMERCE ‘ SPORT \% d ld Cﬂfﬁ
maW 1,7 j 1




y
Print\ view

IMPRIMERIE ‘ AGENCE DE COMMUNICATION ‘ AUDIOVISUEL ‘ MEDIAS

MANOSQUE

© 06 64 14 04 94 - contact@printnview.com



£@400Wwwwea/gmnd&pa&

Tour d'abord, permeltez-moi de déburer cef édito en
remerciant foufes les personnes qui onf participé a la
journée el soirée HALLOWEEN MOUVIN PARTY du
samedi 31 octobre dernier, une belle féte qui s'est déroulée
G la salle des fétes Osco-Manosco, & Manosque, avec
de nombreux infervenants ef de nombreuses animations
pourles enfants ef pourles grands. Un grand merci G fous,
cela a été une nouvelle fois un événement d'exception
qui ne cesse de se développer au fil des années gréce
G volre présence, sans oublier I'aide ef le soufien des
bénévoles, de nos sponsors ef partenaires. Vous pourrez
refrouver les photos & partir du 15 novembre sur le site
www.mouv-in.com. En ce qui conceme la vidéo, elle
sera visible sur voire weblv : www.mouvin.lv.

L'année est passée & une vitesse folle, ef les années en
général aussi puisgue nous sommes déja au numéro 99
de voire magazine mensuel | Vous refrouverez d'ailleurs
dans ceffe parution le demier cahier Accent déco de
I'année avec un retour prévu en février 2016, ainsi que le
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second cahier Santé & Moi qui a renconiré un vif succes
aupres des lecteurs en mai demier, il en sera donc de
méme ce Mois-Cl.

En décembre, nous féferons ensemble le 100e numéro
avec une distribution du magazine en cenltre-ville de
Manosque le premier samedi du mois (le 5 décembre)
comme nous avons I'habitude de le faire & celte période
depuis mainfenant dix ans. Animations, jeux, cadeaux
sonf au rendez-vous & seulement quelques jours de la
féte fant affendue. Sain-Nicolas prend de I'avance avec
Mouv'in el vous affend nombreux le samedi 5 décembre
dans les rues de Manosque.

Je vous donne donc rendez-vous débur décembre
pour ce numéro vraiment spécial qui vous réserve de
nombreuses surprises. Bonne lecfure & fous.

Mouv'in, mensuellement indispensable !

Nicolas Le Pléniev

(directeur de publication)
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Toutes les idess deco et les accessoires,

les créches, les animations, les lumiéres,

la forét de sapins, les gourmandises de nogl,
les livres de noél...
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Dok, Jording Botanis® b Sistiron

Parc d'activités Val de Durance - 04 92 61 18 72
Du Lundi au Samedi : De 9h a 12h et de 14h a 19h
Ouvert le Dimanche de Sh a 12h30

Robin Yording Botanie® o Wlanosque

Route de Volx - Rd-Point magasin Leclerc - 04 92 70 00 00
Du Lundi au Vendredi : De 9h a 12h30 et de 14h a 19h
Le Samedi : De 9h a A 19h en continu.

QOuvert le Dimanche de 9h30 & 12h30 et de 14h a 18h30
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Réalisé par Sam Mendes
Avec Daniel Craig, Christoph Walz, Monica Bellucci
Genre Aclion , Espionnage

Un message cryplique venu fout droif de son passé pousse Bond &
enquéfer sur une sinistre organisation. Alors que M affronte une fempéte
poliique pour que les services secrets puissent continuer & opérer, Bond
s’échine & révéler la terrible vérité derriere... le Specire.

# Aw Reyaume des Si
/] 1 Xovembre

Reéalisé par Mark Linfield, Alasfair Fothergill 3
Avec Tina Fey O s
Genre Documentaire

Les réalisateurs de Chimpanzés nous enirdinent dans la jungle profonde d'Asie du
Sud au caeur de la forét humide primaire du Sri Lanka, ou vivent les macaques &
foque dont la hiérarchie sociale est des plus strictes. La vie peur s'avérer belle, la
nourrifure abondante ef la sécurité assurée si fanf est que I'on soif né au plus haut de
I'échelle sociale. Mais pour Maya et son nouveau-né, la lufte est quotidienne. Il leur
faudra beaucoup d'ingéniosité, de fravail et un peu de chance pour espérer changer
leur place dans le monde. Découvrez un royaume ou rien n'est jamais acquis !

ungen GGames : veoolte
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Réalisé par Francis Lawrence
Avec Jennifer Lawrence, Josh Hulcherson, Liom Hemsworth
Genre Aventure, Science fiction, Guerre

Alors que Panem est ravagé par une guerre désormais fotale, Kamiss el le Président
Snow vont s'affronfer pour la derniére fois. Kamiss el ses plus proches amis — Gale,
Finnick, ef Peeta — sonf envoyés en mission pour le District 13 : ils vonf risquer leur
vie pour fenter d'assassiner le Président Snow, qui s’est juré de défruire Kamniss. Les
pieges mortels, les ennemis ef les choix déchirants qui attendent Kalniss seronf des
épreuves bien pires que fouf ce qu'elle a déja pu affronfer dans I'arene...

2barinal Josepha Morin, Vetérinaire
Le Pr Josepha MORIN, veterinaire 04 86 5608136 HeRTHAIER AS
vous informe de sa nouvelle adresse : josephaO4@gmail.com
8 avenue Bernard Foussier
ESPACE CHRYMALIDE o AL

. e u lundi au vendredi :

(Quartier du nouvel hopital) 9h00-12h00 et 14h00-19h00

04100 Manosque Le samedi : 9h00-12h00 et 14h00-17h00
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Réalisé par Peter Sohn

Avec Raymond Ochoa, Frances
McDormand, Jeffrey Wright

Genre Animation , Aventure , Comédie

Er si la catasirophe caraclysmique qui a
bouleversé la Terre et provogué I'extinction
des dinosaures n'avaif jamais eu lieu ?

Et si les dinosaures ne s'étaient jamais
éfeints, et vivaient parmi nous de nos jours?
Arlo, jeune Apafosaure au grand cceur,
maladroit el craintif, qui va faire la renconire
el prendre sous son aile un étonnant
compagnon : un pelit gargon sauvage,
frés dégourdi, prénommé Spot.

Sty War <
de lo Force
/] 16 décembre

Réalisé par J.J. Abrams

Avec Daisy Ridley, John Boyega,
Oscar Isaac

Genre Science fiction

Dans une galaxie loinfaine, frés loinfaine,
un nouvel épisode de la saga «Star
Wars», 30 ans apres les événements du
«Refour du Jedi».
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ALIMENTERRE
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eb alimentairves mendiaux aw sein de nobwe societe.

Chague année, en France, cing & sept flms communs & fous sont
séleclionnés, traitant des enjeux agricoles ef alimentaires dans le monde.
Chaque projection est suivie d'un débat ouvert, impliquant la mobilisation de
dirigeants d'organisations paysannes frangaises ou africaines, chercheurs,
représentants d'associations de consommateurs, €tc., et une participation
forte du public.

Fin 2007, le festival de fims Alimenterre a vu le jour dans un cinéma
parisien. Depuis, grace & la formidable mobilisation du réseau Alimenterre,
il a pris une belle envergure. En 2014, mille trois cenfs projections-débats
recensées ont été organisées en France el  I'éfranger. Plus de soixante et
onze mille spectateurs y ont participé. Le festival de films est aujourd’hui la
principale activité de la campagne Alimenterre el un excellent vecteur de
sensibilisation et d'échanges.

Le festfival de films Alimenterre vise Q :

 informer de fagon objective un public large sur les différents enjeux

permettant ou non un accés & une alimentation saine et suffisante pour

fous ;

e inciter & une réappropriation de la question alimentaire par les citoyens,

en reconsidérant ainsi le fravail des agriculteurs

e proposer des pistes d'action concrétes pour soutenir un modéle agricole

plus équitable el plus respectueux de I'environnement ef des écosystémes ;

° sensibiliser les futurs professionnels agricoles sur les conséquences des

modeéles agricoles chaisis ;

e provoguer des débats participatifs ouverts, voire contradictoires, entre

fous fypes d'acteurs sur les questions agricoles ef alimentaires.

Pour regarder les bandes-annonces des films, frouver une projection dans

le département :

le sife http://www.festival-alimenterre.org/edition-2015/programme.
’muj('ln
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Le groupe Minuift est fondé & Paris, en 2013, par
Joseph Delmas, Raoul Chichin, Tanguy Truhé,
Clément Aubert ef Simone Ringer. La rencontre
de leurs personnalifés donne naissance &
une musique magnéfique et hybride, mélant
accents groove, rock, pop ef électro. Les
fextes en frangais de Simone Ringer nous font
voyager ef nous plongent dans un monde
singulier ef poélique.

Difficile de ne pas tomber sous le charme du
fimbre puissant et souple de la jeune Simone
Ringer et des mélodies groovy de ses canailles
de musiciens ! Kilch et moderne @ la fois, Minuit
se fout des modes et privilégie les solos de

guifare aux longs discours.

MILAN

o
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Quand Sébastien Forrester ef Corenfin Gallet,
deux engagés réveurs fans de dub ef mordus
de punk, se meltent au diapason, ils créent
alors le genre Dunk ef le groupe Milan. Pour
exorciser les angoisses d'une génération
de kids survoliés, ils proposent un projef
minimaliste rassemblant une batterie sauvage
el des claviers hypotoniques.
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LA LEGENDE NOIRE DU SOLDAT « O » porte tfémoignage de leur
injusfe destin & fravers celui du soldar Auguste Odde, fusillé le 19
septembre 1914, comme le furent plusieurs de ses compagnons
d'armes pour le seul fait d'avoir appartenu au corps d'armée
du Midi, accusé de lachefé au début de la guerre pour la seule
raison qu'il étaif composé de Provencaux ef de Corses. Viclime
d'un racisme antiméridional ambiant alimenté par les écrifs de
nos plus emblématiques écrivains, philosophes ef historiens, le
15e corps sera le bouc émissaire four frouvé pour dédouaner
I'étar-major et endosser la responsabilité de la boucherie. Une
histoire qui nous oblige & réfléchir comment — & travers I'exemple
du racisme antioccifan — la banalisafion d'un racisme «ordinaire»
nourrit au quotidien le ferreau d’ou surgissent les monsires.

LE SAMEDI 14 NOVEMBRE 2015 APARTIR DE 16 HEURES
GRANDE SALLE DU THEATRE JEAN-LE-BLEU — MANOSQUE

16 heures, pefife salle Jean-le-Bleu : Conférence de Claude
Chanteloube, historien spécialiste du 15e corps.

17 h 30, thédire Jean-le-Bleu (enfrée 10 €*) . Représentation
thédtrale par le Cenlire dramatique occitan.,

19 heures : Débat animé par André Neyfon (auteur ef meffeur en
scéne) ef Claude Chanteloube (historien).

LES PARTENAIRES :

L'Insfilut d"études occitanes, le Mouvement de la paix, le Comité
de coopération et de solidarité des électriciens el gaziers de
PACA, la Ligue des droifs de I'homme, la Libre Pensée, les Amis
de I'MHumanité 04, la CGT-FNME Marseille Provence, 'UD CGT
04, la FSU 04, le PCF Sainfe-Tulle, le PCF Manosque. ..

VENTE DIRECTE DE BILLETS :
offices de fourisme de Manosque el de Forcalquier
Ou réservation par féléphone : 04 92 72 17 10

Mekanik Kantatik
Mekanik Kantatik est une installation vivante autour d'un
piano. Le piano, préparé électroniquement, esf la matiere
premiere de I'artiste. Nicolas Cante, pianisfte ef « human
robot » utilise clavier, cordes, bois el fers de son insfrument,
el se sert de nouvelles technologies, ordinateur, capteurs
pour créer une matiere qui, pour électronique gu’elle sai,
est profondément organique. On ne saif qui de I'homme
ou de la machine prend le dessus sur I'autre.

Le live Mekanik Kantatik est un jeu avec I'aléatoire, une
sorte de cabaret frash senfimental, électro acousfique.
La musique est créée en direct uniguement par les sons
firés du piano auquel répond un laptop qui auraif ingéré
e réinventé I'orchestre. Le fravail en temps réel du son
accentue le rapport intime, ambigu de I'humain et de
I'électromécanique. ..

Bal Pop Tvenic

Enfrez dans la danse, voici la premiere formation
musicale électronique pour bal tradifionnel du sud de la
France ! Bal Pop Tronic est la rencontre de frois musiciens
partageant un intérét pour la lutherie sauvage et avani-
gardiste : gameboy, magnéfophones détournés, pipeaux
de Camargue, circuit-bending... A la croisée des
musiques fraditionnelles et de I'électro réfro futuriste, le trio
vous enfraine dans un bal inaffendu de bourrée scrafchée
en farandole huir bifs, pour le plus grand plaisir des fans
de trad ou de dancefloor !
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CHRONIQUE LITTERAIRE
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« Mwmé;miwe&tmpamwnw; &%wwnnmwpemwwmbmérmtedeﬂe&ﬁmwﬂwcmﬂe&p&wdiumm
lewn soleil builant ow lewn hovizon buimeux ». (Fuancois-René de Chateaubriand, Mémoires d’Quive-tombe).

TEXTE : HELENE LADIER & PHOTO : SHUTTERSTOCK

Aujourd’hui, chacun de nous peuf envisager d'écrire ses
mémoires. Il est loin, frés loin le femps oU seuls des étres avec
le niveau intellectuel de Frangois-René de Chafeaubriand.
Loana (qui aurait pensé écrire « Loana » ef « Chateaubriand »
dans le méme paragraphe d’une chronique litéraire ?) a fait
parafre un livre sur sa vie avant méme ses vingf-cing ans, par
exemple. Le fait de partager sa vie jusque dans les moments
les plus infimes, pour une personne célebre, est de moins
en moins un probléeme. A tel poinf qu’on s'éfonnail que des
personnes comme Charloffe Rampling aient mis auftant de
femps & se dévoiler. « Qui je suis », ni roman ni biographie, qui
est sorfi cel auformne.,

Sitouf le monde peut écrire sur sa vie, de nombreuses questions
se posent sur I'idée d'une telle démarche, frés personnelle, et
ce qu’on en altend, en tant que lecteur ou auteur.

Qwéw’;bpeumsebewpem(waui?m?

Une personne au crépuscule de sa vie se dira qu'elle laisse
derriere elle un fémoignage, une piece du puzzle de I'histoire
familiale pour sa descendance. Peut-éire qu’elle révelera
un secref, qui sera lu apres sa disparition. Quelque part, la
premiére infenfion sera ainsi souvent d'écrire pour les aulres.

e a('m
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En réqlité, I'écriture, au débur ou au fur ef & mesure, devient
un besoin pour soi. Se défouler, se confier sur un épisode
douloureux, rendre des comptfes, remelire cerfaines personnes
a leur place, meftre de I'ordre, donner sa version... C'esf aussi
pour soi qu'on entreprend une felle démarche.

Dans le cas d'une personne célebre, au-deld de I'opportunité
de gagner un peu plus d'argent en fin de carriere, I'idée peut
également éfre de garder le confrdle sur les épisodes de sa vie
qui pourraient éfre racontés par un auire, dans une biographie
gu’on ne maftrisera pas ef qui ne nous ressemblerait peur-&fre
pas assez.

On écrnit suv soi ow suv les aubres ?

Altenfion, des mémaoires, ce n'est pas seulement « moi, ma vie,
mon ceuvre », Il faut éfre prudent. On pense n'engager que sol,
lorsqu’on écrif sur sa vie. Mais, & partir du moment ot le produif
final risque d'étre lu par au moins une bonne partie du cercle
familial ef des amis proches, il s'agit de se rendre compte que
relafer sa vie, @ moins de n'avoir eu aucune inferaction sociale
avec gqui que ce soit et d'avoir vécu en ermife, implique de
raconter les aufres.




Les parents, les professeurs, les anciens camarades
de classe... ces personnages du passé y passeront,
et cela, a priori, ne posera pas de probléeme. Mais
I'épouse ou I'époux, les enfants, les fréres ef saeurs,
amis, voire relations de travail, représentent des lecteurs
qui pourraient s'offusquer de certains propos, ou se sentir
ataqués.

Dés lors, sans fomber dans I'autocensure, la prudence ef
la délicatesse sont de mise. Si on laisse un livre derriere
soi, I'entourage doit avoir compris la démarche avant de
s'aventurer dans la lecture, quitte & décider & I'avance de
ne pas lire nos mémoires. Il serair bien triste que le dernier
souvenir laissé soit amer.

On I'a dit, dans la plupart des cas, les mémoires sont
desfinées O ceux qui connaissent 'auteur. Regarder
dans le rétroviseur familial et replonger dans I'enfance et
la jeunesse de nos parents sera forcément enrichissant.
Parallélement, on « connait » en quelque sorte Michel
Sardou ou Jacques Higelin, donc on pourrait étre afirés
par la lecture de leurs mémoires.

Mais pour vouloir lire le récit de vie d'une personne
inconnue, il faur autre chose. Soit I'hisfoire sert de
tfémoignage pour informer ef sensibiliser un public large,
comme les récits de victimes de maladies, de la guerre,
d‘accidents, ou ayant connu des parcours hors normes ef
accompli des exploits méconnus ; soit la qualité d'écriture
est telle qu'une maison d'édition, pour peu qu'elle ait
I'occasion d'avoir le livre sous les yeux, décidera de le
publier.

Il faur ainsi foutes proportions garder. Se mettre & écrire
ses mémoires nécessite le fair d'étre prét a déballer sa
vie, parfois en romangant, mais en se mettant & nu d'une
maniére ou d'une autre. On accédera & la postérité, en
quelque sorte, en lassant une frace, une Vvériké unique,
qui sera lue par ceux qui NoUs oNt connu Ou ONt Cru NOUS
connaftre.

Mais & part dans de rares exceptions de succés aupres
du grand public, ce qui doif rester & I'esprit de celui qui
fient la plume, c'est que ses pages resteront une sorte
de secref paragé dans la famille et prendront un peu
la poussiére au fil du temps, mais auront permis de
répondre & la question « Qui suis-je » pour reprendre en
substance le fitre du livre écrit sur Charlotte Rampling. Les
mémoires sont un miroir, NoN un projectedur.

Héléne Ladier

POUR VOUS PROCURER

LE LIVRE
D’'HELENE LADIER

Hélene LAD

Tout commence avec ce maudit zccident de
voiture. Un séisme, des incendies, le risque
nucléaire... La ville de Manosque es
confrontée i des événements tragiques e
nombreux. Trop nombreux.

Ces catastrophes successives inquiétent le:
habitants: une malédiction frappe-t-elle Ik
ville? Certains y croient dur comme fer
d'autres affichent un esprit rationnel que le
événements mettent i rude épreuve,

Gagou, le vieux mendiant dont personne ne
connait 'ige, semble en savoir plus qu'il ne
devrait. Et Sawrnin, ce jeun: homm
taciturne qui revient & Manosque alors qu'i
s'était promis de ne plus jamais y remettre le:
pieds, que cherche-t-il?

La plume @ un encrier, un auteur
a un territoire ol puiser
souvenirs, impressions...
C'est en partant que |'ai pu aveir
le recul nécessaire pour écrire
ce réct,

Accessible aux connaisseurs
des beautés marosquines et
aux non initiés.

litustrations de Pauline Ladier

RENDEZ -VOUS
SUR LE SITE :

LULU.COM
+ HELENE LADIER

OU SUR LE BLOG

http://t-as-vu-ma-plume.over-blog
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A/‘/'/ @(d/ L'associafion Bel'Lurete vous invite & la mairie
de Mallefougasse, les 27 ef 28 novembre pour,
découviir ces animaux éfranges que sont les

Lo thétitve de D & Cha A ille lo 14 chauves-souris. Un événement « infimiste » la

oy X ; : g capacité d'accueil est de seulement une frentaine

mvam@wpemmwectade%mbmﬁqma&mmmmemet de personnes.

e ob Vesprit L chawse-sounis - .
TEXTE - LE Chauve-souris,  chiroptére, pipistrelle,  murin,

mais encore pleine d'autres especes. La région

Un due @x,wpﬁemwﬂ Provence-Alpes-Cote-d’Azur est I'une des régions
Deux monsires de la scéne font fusionner danse, thédire ef jozz. Le fexte de les plus rilches par la diversité de ses QoEdgEs
Josse De Pauw qui parle de la volonté de vivre & fout prix sur la musique Par conséquent, on refrouve dans ceffe région
de Kris Defoort. A mi-chemin enfre concert de jazz ef piéce de thédire, An seulement vingt-neuf especes de chauves-souris
Old Monk est un hommage & Thelonious Monk, pianiste el compositeur de surles frente-cing que cgmpre I'Europe ! La region
jazz américain, célébre pour son style d'improvisation, dont les deux artistes a donc un St SRS dans la conservation
s'inspirent, L'un écrit ef inferpréte le texte, L'autre se charge de la musique, de ces mammiferes. Les raisons de leur dispartion
qu'il joue en Irio, piano, basse ef percussions. lls se lancent avec liberté sonf nombreuses. Poliution, modification du milieu,
dans un jeu de dialogues enlre gestes, jozz, paroles ef groove & I'énergie pesficides ef bien d'autres causes enfrent en ligne
communicative. Un magistral hommage jazzy & la vie. de comple. Sur ces vingt-neuf especes, dix-hul
sontinscrites dans le Livre rouge, qui est I'inventaire

Lhistoive de la piece de la faune menacée en France.

Un premier « Monk », un vieux moine fatigué qui, cependant, ne s'avoue fo

jamais vaincu, surfour quand la musigque Iui donne des jambes de jeune ‘ . .
homme et un second « Monk » Thelonious, le jozzman de génie qui Vendredi 27 ef samedi 28 novembre, de 14ha 19h
inferrompait ses concerts pour faire des pas inspirés. + informations sur I'ufiifé de ces animaux, pourguoi
L"histoire de cet homme vieillissant, qui ne veur pas abandonner frop 16 son devons-nous les profeger ef pourquoi nofre devoir
envie de vivre, nous touche profondément parce gu'il navigue enire ironie est de les préserver. Le samedi 28, de 17h G 19h
et humour, parce qu'il s‘amuse ef nous amuse, parce gu'il nous prend &  projection du film Une vie de grand rhinolophe,
fémoin de ce moment, enire chien et loup, ou I'on n'est plus ce que l'on a par Tanguy Sfoecklé. Ce film vous invife & parfager
été, mais que I'on n'est pas encore ce qu’on va, sans doute, devenir, la vie d'une jeune femelle de minolophe ef de
Les musiciens qui « jouent » avec lui, dans fous les sens du terme, qui sa mere, pour le meilleur ef pour le pire... Ceffe
improvisent, qui reprennent les standards du vieux Monk, quile surprennent, fabuleuse colonie de gror‘wds fhinolophes se frouve
le relancent dons la danse, lui redonnent un souffle de vie ef d'énergie, sont en Camargue. Ceffe espece de chouve-souris esf
de vrdis « acteurs » du speciacle. I'une des plus e.ronnanes. doté des roures demieres
En osant s’exposer lui-méme dans son corps vieilissant, Josse De Pauw va fechnologies biologiques, le grand rhinolophe esf
au bout d'une démarche pleine d'humanité, d’émotions, enire rire généreux qussi rare que mysferieux. La projection sera suivie

et larmes dissimulées, une démarche élégante pour « soulever les vieux os d'une causerie-apériif animee par Emmanuel
plus haut que ce que I'on attendair. Cosson du groupe Chiropteres de Provence.

Infevmations Infoumations :
THEATRE DURANCE Réservation  indispensable  avant  mercredi
Les Lauziéres - 04160 CHATEAU-ARNOUX-SAINT-AUBAN 25 novembre, 20 h. Tarifs : enfrée liore pour

Tél. 04 92 64 27 34 - Site infernet ; hitp://www.thealredurance. fr 'exposition ef paricipation aux frais ; adhérerts :
} 3€, non-adhérents : 5 € pour le visionnage du film.
oK Téléphone : 06 64 80 23 84 - Mail : bel.lurefre@

{.DV free.fr
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Evénement incontoumnable de ce mois de nosembre, association ADIS

i mhadiﬁennd&pectade

de danse et fitness le 28 mepMMmmMmebBMdew.

TEXTE : NICOLAS LE PLENIER ¢ PHOTOS

L'association ADIS intervient au Burkina Faso depuis 1995
el est reconnue comme ONG par son gouvernement depuis
1998. Depuis ces années, I'ADIS a effectué de nombreuses
actlions venant en aide aux habitants au fravers d'infrasfructures
diverses (puifs, écoles, matemités, dispensaires, moulins...).
Depuis le 31 aodf 2011, I'ADIS a éfé reconnue, pour une
durée de validité de cing ans « associaftion de bienfaisance
el d'assistance », au sens de l‘arficle 6 de la loi du 1er juillet
1901.

Apres avoir réalisé I'électrification solaire de Irois classes a
Gourcy, au Burkina Faso, ces demiers moais, I'ADIS a permis
le financement de la scolarité des éleves, el avec cent pour
cent de réussite au CEP (cerfificat défudes primaires), ils sont
fous passés en classe supérieure. Les écoles de Minima et
Koudoumbo ont recu des fournitures el la livraison de deux
pousse-pousse; lamise en service de la salle d'alphabéfisation
ou seules les femmes sonf inscrifes actuellement ; ainsi que
divers achats (matériel électrique pour la pose d'une plague
solaire et matériel pour la foiture de la maison du gardien du
moulin).

Des idées el des projefs sont dans les fuyaux de I'association,
qui a notamment éré solliciiée pour un grand projet de
construction d'un CSPS & Tarba pour ainsi éviler que les

personnes fassenf dix kilomefres & pied pour se soigner,
surfour en saison des pluies ol les roufes sont coupées.
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ADIS

« Plus nous sommes concemés par le bonheur des aulres,
plus nous consfruisons en méme femps le nofre. »

ﬁesﬁewdameetﬁ{/trm

L'ADIS vous donne rendez-vous, samedi 28 novembre, pour
son inconfournable spectacle de danse ef filness. Les receltes
des enfrées sonf reversées O I'association, ce qui permelira
de melire en place de nouvelles aclions el de concréliser les
projets en cours. Ceffe année encore de nombreuses écoles
onl répondu présenfes pour ce specfacle carifafif : Asso
Ludinamife Zumba e Dance F'Laure e Centre chorégraphique
e Oxolatino Salsa e Danse indienne e En K' Danse (danse
orienfale) « Dissidanse ° Déclic danse ° Ragga Moove e
L'Atelier de la danse ° Gaby (chanf) e Pills'n’Crew ° Serge
Coalin (chant).

Jnﬁﬁmaﬂﬂm el venseignements

Samedi 28 novembre 2015 21 heures

Thédtre Jean-le-Bleu & Manosque

Enfrée : farif unique 10 €

Billefterie : office de fourisme de Manosque, aupres des écoles
de danse, ef le jour méme au thédire en fonction des places
disponibles.

Vous pourrez profifer pleinement du spectacle grce &
I"ouverture jusqu'a minuit du parking souferrain de la Poste.

06 85 94 15 66

ou sur www.ong-adis.fr

1”1




C'nlthre

Fuanck Degeuﬂ et Uaventune brésilienne

?MM@W@MWMWWDM@WWWBWM,

quis a vegu vécemment le prix

de o Toison d'Qv duw livre d'avsentune vécue.

TEXTE : LENA VATA & PHOTO : FRANCK DEGOUL

M'l : PRESENTEZVOUS A NOS LECTEURS

FD : Je suis docfeur en anthropologie sociale ef culurelle.
Avant de mener & bien ceffe aventure au Brésil, j'ai effectué
des recherches de ferrain en Haili sur la religion Vodou ainsi
que sur la figure du zombi dans I'imaginaire de cefte sociéré.
J'ai longfemps vécu aux Antilles four en conservant un lien fort
avec les Alpes-de-Haure-Provence oU je suis établi depuis
ma plus tendre enfance el ou j'ai exercé diverses acfiviiés, de
I'enseignement au fravail social en passant par la direction
d’'une recherche sur la demande d'asile.

M'l : PRESENTEZ-NOUS VOTRE AVENTURE.

FD : Durant huif mois, et cing mille kilomefres d'une marche
quofidienne, j'ai sillonné le Brésil du sud au nord par I'inférieur
des ferres, de la ville de Chui (Efat du Rio Grande do Sul) & celle
d'Oiapoque (Etat de I'Amapaid). Aller « de Chui & Oipaque »
est une expression que les Brésiliens emploient lorsqu'ils
souhaitent signifier I'immensité de leur territoire national. J'ai
donc suivi la formule au pied de la lefire | A I'échelle de
I'Europe, cela revient quasiment & relier Lisbonne & I'Oural en
ligne droite.

M'l : POURQUOI CE DEFI ?

FD : Pour plusieurs raisons. Tour d'abord, pour expérimenter
une fagon de voyager radicalement différente de celle que
j'avais connue & I'occasion de mes recherches de terrain aux
Antilles. L'ethnologie est une prafique qui exige généralement
de s'immerger plusieurs années dans un territoire relativement

L4

resfreint afin d'éfudier et de comprendre en profondeur la
quesfion qui nous occupe. Cefte fraversée solitaire, elle,
me jetail sur les routes ef les pistes d'un pays-continent
el m'imposail d'éfre perpéiuellement de passage pour
confinuellement avancer : quelques mMois pour parcourir un
espace infiniment vaste. Il y avait ensuite I'envie d'approcher
un pays qui piquait ma curiosité depuis foujours et dont je
souhaitais dresser un poriraif subjectif. Enfin, évidemment,
celte longue marche contenait fous les ingrédients d'une
aventure digne de ce nom: I'inconnu, I'imprévu, des dangers,
la sollicitation physi-que ef mentale, la solitude. .. En partant, je
n'éfais pas certain de parvenir un jour & son ferme.

M’| : POURQUOI AVOIR CHOISI LE BRESIL ?

FD : Le Brésil est une terre de conltrastes qui conslitue un
monde en soi. Sa grande diversité humaine, environnementale,
culturelle promettait beaucoup de variété dans I'espace d'un
seul et méme pays. Alaforce du pied, & la mesure du pas, on
s'exiraif des pampas galichas de I'exiréme sud pour aboutir
quelgues mois plus tard dans I'aire amazonienne indienne, en
ayant admiré en chemin le haut plateau cenfral juché & mille
melres d'alfiftude, la savane du Cerrado, les océans de canne
& sucre de I'Etat de Saio Paulo. .. Au fil des jours, on rencontre
des descendants d'Européens venus d'lfalie ou d'Allemagne,
des Afro-Brésiliens, des Indiens guaranis vivant reclus en
marge des routes fédérales, des paysans « sans terre » ; on
cOtoie I'extréme richesse comme la plus grande pauvrefé.

T




M’ . COMMENT VOUS SENTIEZVOUS LORS DE VOTRE
AVENTURE ?

FD : Extrémement libre, infiniment vulnérable et parfairement
présent. Chaque joumnée est unique el rien n'est joué
d'avance : les réussir, I'une aprés I'autre, est le seul horizon
quotidiennement déplacé d'une aventure de celte envergure.
Parvenir au terme de sa joumée de marche : voild le but.
Chaque journée accomplie est une victoire. Un fel voyage
n'est aprés tout que la somme de cenftaines de journées
réussies. Il n'en va pas autrement dans la vie quotidienne
de four un chacun, selon moi. Nous sommes tous, G nofre
maniére, quoi que I'on fasse, un présent qui se déplace. Une
journée : une vie !

Ml : LES MAUVAIS MOMENTS ? LES BONS ?

FD : L'accueil réservé au marcheur solitaire n'est pas foujours
cordial dans un pays ou la violence des cités tenfaculaires,
amplifié¢e par les médias, rejaillit immanquablement sur le
rapport & I'autre. Essuyer la méfiance de gens de rencontre
n'est jamais agréable, pas plus que de devoir cheminer, en
ceraines circonstances, sur des roufes fédérales saturées
de poids lourds. Mais cela fait partie de ce que I'on a fait
ad-venir ef on doit I'accepter. Il suffif que des roufiers vous
lancent des sandwichs ef des bouteilles d'eau alors que
vous marchez pour que fout s'illumine : cela m'est si souvent
arrivé! Le moindre encouragement est une joie, comme est un
profond bonheur de s'éveiller sous un ciel moucheté d'éfoiles
qui scintillent & travers le foit en moustiquaire de vofre fenfe.
Merveille des éveils vagabonds !

M'l : QU'AVEZ-VOUS APPRIS LORS DE VOTRE AVENTURE ?
FD : Au-dela de touf ce qu'il a pu m’apprendre sur ce fascinant
pays qu'est le Brésil, ce périple m’'a enseigné les vertus du
l&cher-prise. Ne pas chercher & mairiser ce que nous ne
pouvons pas maitriser, ce sur quoi nous n‘avons pas de prise.
Cela ne signifie pas tout abandonner et se rendre indifférent
au monde environnant | Cela nécessite d'accompagner le
mouvement des choses plus que de s'efforcer de les conduire
& tout prix. Pour lancer une balle, ne faut-il pas la ldcher aprés
lui avoir impulsé une direction ?

M'l : DECRIVEZ-NOUS UNE JOURNEE TYPE

FD : J'aimerais répondre par une citation de mon ouvrage :
«On ateintle ferme de la journée avec la fin du jour, A cet instant,
le profond bonheur que procure le repos est décuplé par la
satisfaction d'étre parvenu aux confins de soi. Pour quelques
heures & peine, une miette d'éfernité. Ef puis fout recommencer
& I'aube d'un nouveau jour. Partir de rien, cheminer, culminer
el s'éteindre, enfin. Le marcheur au long cours : un Sisyphe
volontaire roulant son réve sous le flambeau du monde. »

M’ : POURQUOI AVOIR ECRIT CE LIVRE ?

FD : Pour rendre compte de cefte aventure, c’est-G-dire : du
pays qui I'a inspirée, le Brésil ; de 'homme qui I'a menée, le
marcheur ; des rencontres qui I'onf jalonnée, ces personnes
rencontrées en chemin qui, toutes, émoignent d’'un aspect
de I'hisfoire, de la société ef de la culure brésiliennes. Le
Brésil est sublime de paradoxes et de vastitude : c'est celte
caractéristigue que j'ai tenté de franscrire dans mon ouvrage,

four en cherchant & traduire également les bouleversements
qui s'opérent au plus profond du marcheur au long cours aux
prises avec sa folie, son réve, son aventure.

M'l . QUEL EST LE BILAN DE VOTRE AVENTURE ?

FD : Seuls les lecteurs de mon ouvrage, Brasil, peuvent
répondre G celte question délicate | Car le bilan figure
alors entre leurs mains, au long des lignes, & l'issue de ce
passionnant exercice litéraire qui constitue I'ulime étape d'un
long frajer vers le monde ef vers soi.

Ml . AVEZ-VOUS D'AUTRES PROJETS ?

FD : Des projets d'écriture, oui, que je préfere faire pour le
moment. Disons que I'aventure en laguelle a consisté |'écriture
de Brasil me porte & m'essayer & d'aufres genres litéraires
dans lequel les voyages trouveraient une place. J'aime partir
d’un néant pour chague nouvelle aventure, de quelque nature
qu'elle soit. Se sentir déburant, novice, mais aller de I'avant
en vue d'apprendre est une forme noble de liberté. Je m'y
applique au mieux !
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Tendre, espiegle, causlique, provocante,
cajoleuse, ameére, révoltée, sensible,
gaillarde ef poétique, ce soir-la sera le siecle
de la femme, prenez garde, messieurs, qu'il
ne vous soif fafal | Ce n'est pas une salle de
spectacle, c'est une gare. Ce ne sont pas des
chansons, ce sont des wagons. La voix de
Lison el les mélodies de Marie emportent les
aventuriers d'un soir. Départ pour la féminité
I De paysage en paysage, foufe la gamme
des senlimenfs Y passe, sous couvert d'un
seul mot d'ordre : avant fout, rions de fouf !
Chant : Lison David

Piano : Marie Goffrand

Mise en scene : Cécilia Cauvin

Un spectacle du Collectif- TIF

CAFE PROVISOIRE / MJC

LE café
PFOViISOIRE

ent Musiques Actuelles

] ) & gl

Artiste fouche-G-tout, & l'inspiration folk et
soul, agrémentée d'electronica ou de rock,
Martin Mey nous enivre de sa voix singuliére,
claire, aérienne, incamée. Ceux qui déplorent
I'actuel manque de chanfeurs-compaosifeurs
n‘ont pas encore enfendu Martin Mey el son
penchant & faire ressortir de la douleur une
puissante beauté. Son nouvel aloum, Taking
Off, est I'histoire d'une envolée superbe vers
les haufeurs, d'une mise & nu du caeur ef de
I'esprit...

Tandis gu'il entame son périple en Russie,
Julien Saumande baptise son projel : Siberi.
A Marseille et aux souvenirs méditerranéens
se subslituent Ekaterinbourg ef le quotidien
langoureux des montagnes de I'Oural. Le
spleen de Iéloignement ef la différence
se fraduisent alors par la recherche d'un
langage intérieur. Pour I'exprimer, Sibéri crée
une série de compositions mystérieuses, a
la fois épiques el introverties. En 2011, Sibéri
frouve son port d'attache & Berlin. Sur une
scene émancipée qui le nourrit d’éléments
électroniques, il reformule ses morceaux
el feinfe sa musique d'une romance
sombrement planante.
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VENDREDI 13 NOVEMBRE A 21 H :
LE SYNDICAT DU CHROME
(AFROFUNK) + DJ ED NODDA
(AFROBEAT SOUL FUNK)

CAFE PROVISOIRE -8 €, 10 €

LE SYNDICAT DU CHROME

D'apres les textes anciens (L 2131-1 & L
2131-6 du Code du fravail), le syndicat
s'engage ! (ef sans ménager sa peine) A
se réunir, s'organiser dans le but inavoué de
conguérir le monde. Sous des airs de faux
fruands, nos mafiosi de I'afro funk sorfent fout
droit d'un film jomais sorti, réalisé par Francis
Ford Coppola, avec des dialogues dignes
de Michel Audiard, si vous voyez un peu le
fableau. Personne ne comprend vraiment
leur démarche artistique ; en effet leurs
influences venues de La Nouvelle-Orléans
refragant la musique des plus féroces brass
band, ou bien encore les envodltantes
mélodies directement importées d'Ethiopie
ou du Nigéria... Tout ceci n'a aucun sens. Et
pourtant...

DJ ED NODDA

Fan de funk, de hip-hop, de soul ef de
musiques du monde, Ed Nodda croise
ses muliiples influences pour des mix sans
concessions ou il dévoile son incroyable
capacité a proposer au public des perles !

SAMEDI 21 NOVEMBRE A 21 H :
TOUMAI + BARON SAMEDI
(METAL - ROCK)

CAFE PROVISOIRE - 3 €,
GRATUIT POUR LES ADHERENTS

BARON SAMEDI

Baron Samedi, du nom de |‘esprit vaudou,
pralique, selon leur propre terme, « un métal
vaudou » qui plonge ses racines dans un
rock frangais sauvage et passionné. Le
groupe manipule des sonorités puissantes et
étonnantes délivrées par un sextet atypique
: Voix, saxophone, guifare, basse ef balterie.
Dans leurs performances s'entfremélent arts
visuels ef thédtraux pour dégager une énergie
qui ne laisse personne de marbre.

INFOS ET RESERVATION DES CONCERTS

au 04 92 7219 70
Bénéficiez d'une enfrée grafuite au concert

pour une adhésion & la MJC prise en billetterie

le jour méme !

2015 Uannée des amis

Alors que Toumai fétera bientét ses dix ans, et que méme calmement
I'idée du bilan esf dans les féfes du quintelte, 2015 se distingue & coup sar
comme une année exceplionnelle pour le groupe ! Placés sous le signe
de I'amifié er des renconires, les concerts de cefte année ont permis au
groupe de nouer des liens avec des personnes formidables ef de faire
grandir le cercle des amis ef fans de Toumai. Il'y a eu d'abord la rencontre
fabuleuse avec « le » groupe phare de la scene Nawak frangaise, 6:33,
a I'occasion de deux concerts. En plus d'étre d'excellenfs musiciens, les
gars de 6:33 se sont révélés éire des personnes avec qui le courant esf
four de suife passé. Le groupe est fres heureux de leur avoir faif découvrir
ce lieu unique gu'est le K¢ Quoi | Cela a été aussi l'occasion de
renconirer ce vieux loup de mer du Nawak qu’est le chanteur Amo Sirobl
(Carnival in coal, 6:33) qui a gratifié Toumai par deux articles dans le
magazine Rock hard no 153,

Nous avons également passé un fres bon moment aux Vinestivales de
Vinon-sur-Verdon. La programmation et I'organisation étaient au top.
D'ailleurs, le groupe voudrait remercier chaleureusement les organisateurs
ef les bénévoles qui se démenent dans fous ces événements que I'on
qualifie injusfement de « pelifs », Toumai a passé une fres belle soirée,
nofamment grace @ la renconire du frio Yuna Project qui nous a régalés
avec son hip-hop électroacoustique. Mais, bien sdr, le gros événement
de I'année a été de pouvoir assurer la premiere partie de Gojira lors
de son passage G I'espace Malraux de Six-Fours-les-Plages, groupe
mondialement connu | Ce concert a éfé ni plus ni moins que la réalisation
d'un réve de gosse pour les cing musiciens que nous sommes. Depuis
que le groupe existe er qu'il friture des riffs dans sa grofte, la blague
récurrenfe quand on commengaif & y croire éfaif de se dire qu'un jour on
feraif la premiere partie de Gojira. Nous voudrions remercier encore une
fois Christian Andreu (guirariste de Gojra) qui nous a laissé nofre chance
apres avoir écoufé nofre premier album. Nous sommes Ires fiers d'avoir
relevé le défi, les retours sont nombreux et frés positifs & ce sujel, ef nous
permeltent d'aborder sereinement le futur, D'ailleurs, ce concert a éfé
I'occasion d'une capfation vidéo infégrale : vous pouvez donc regarder le
concert sur nofre chafne You Tube infifulée Toumai.

Fort de foufes ces expériences, Toumai s'appréle d passer un nouveau
cap en 2016. Méme s'il est encore frop t6f pour en parler, nous fravaillons
actuellement d'arrache-pied pour emmener le Psyché funk au-deld
de nos cheres confrées bas-alpines. Il est question de collaboration
éfroite avec un T-shirt sale, de concerts avec beaucoup de monde, de
casser des félévisions ef d'un successeur a Sapiens Demens... Mais,
pour I'heure, nous sommes focalisés sur nafre prochaine dafe au Café
provisoire @ Manosque, chez nous, avec nos excellents: copains de
Baron Samedi. Le concert donnera lieu @ d'improbables surprises, ef
nous sommes vraiment ravis de refoumner jouer auprés de notre public
dans cetfte salle qui nous a portés depuis le premier jour. Ef si on avait un
uliime remerciement @ faire, il serait pour le-travail admirable que réalise
I'équipe de la MJC de Manosque aufour de la-création musicale.
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Samedi 21 Novembre 2015
de N7 heur 13,25 heures
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s : letsgovideo.fr - <contact@letsgovideo.fr>

&bgGGUdeﬁeWMSW'

£wemmm/tbunmuddwmatavwdemdeewwﬁﬁk Mdehm«aeddwwqmmmhew
exceptionnellement aw K¢ Quei, a/f-‘mmlkwm le samedi 21 novembre prochain.
TEXTE & PHOTOS : LET'S GO VIDEO
Les associafions Vis ta mine, Gréoux-les-Bains (thédtre, vidéo), La programmation des films aftendus est en cours, par contre
el ZBQlab.info (promotion des productions culiurelles locales), nous connaissons déjd les différents ateliers d'initiation er de
se sonf pacsées, il y a cing ans, sous le signe de la production démonstrations qui auront lieu :

vidéo locale. Tous les frois mois, un comité de sélection repére
et diffuse des films courts (sepr minufes maximum) réalisés par

. 2 eqe . » .
des vidéastes de noltre territoire dans tous les domaines el de A/te&?}l& d/uwhat{m eb dem&mbmt«m .

fous niveaux (fictions, reportages, films d'arfisfes, pocket films). > Maquillage

> Insfallation « archives du cinéma » : Le Cénographe
Ces films sont projetés en public ef en présence des vidéastes, > Plafeau cinéma (Drone et Travelling)
le plus souvent dans d'authentiques cinémas (Ecociné de > Techniques d'acteurs : Yann Minini
Gréoux-les-Bains, Cinéma de pays de Vinon-sur-Verdon), a la > Refouches d'images photos
suite de chaque projection, un échange convivial se déroule > Exposition, démonsirafion. Super 8.
enire les animateurs, les vidéastes, et le public. > Pockef reportage
Depuis cing ans, ce sonf pres de deux cents vidéastes, plus
de cent cinquante vidéos diffusées, el, surouf, un réseau de « 'P mmv-skpectadw
pefits producteurs de films » qui s'esf constfitué. > Danse (Carole Soler

> Hip-hop

, . . > Caravane-théatre, Le Pelit Musée du crime exemplaire, Gilles

Lanniversainve Grazzilly

> Improvisations musicales face & I'écran.
«Pour féter ce défrichage d'images, nous avons sollicité le K'fé Envoyez vos films avant le 15 novembre 2015
Quoi, café-concert & Forcalquier, pour accuelllir notre seizieme
édifion. Vous y découvrirez de nouveaux films et vidéastes, et, Lef's Go Vidéo « vos films sur grand écran »
comme G I'accoutumée, nous nous sommes associés a Kino 16e édition — anniversaire cing ans
Gap, et vous proposons de rédliser un film de moins d'une samedi 21 novembre 2015, de 17 heures G 25 heures.
minufe sur le theme “sur prise”, que nous diffuserons ce jour. Le K'fé Quoi (04300 Forcalquier)
Mais nous profiferons aussi de ce superbe espace du K'fé Quoi Entrée libre — fous publics.
pour croiser les différents modes d'expression culturelle liés Organisation :
a I'image. Ainsi, danse, thédire, musique, photographie, arts Cedric Gisondi (Vis fa mine) — Damien Fiorani (ZBRIab.info)
visuels seronf de la partie, soit sous la forme de performances, Courriel : contact@lefsgovideo.fr — Site officiel : letsgovideo.fr
soil sous la forme d'ateliers d'inifiation », nous confie Cédric.
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Situé dans le bitiment Axe Sud, au-dessus de la Halle aux sétements
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TEXTE & PHOTOS : NICOLAS LE PLENIER

Diplémée en hydrothérapie, praticienne du bien-étre, de
I'esthélique el prothésiste ongulaire, Nathalie souhaitait ouvrir
son propre spa, elle ne pouvail avoir qu'un coup de caeur
pour cef institut de beauté qui regroupait four son savoir-faire,
sans compter le fort potentiel de ce lieu, nofamment di &
son emplacement ef aux possibiliiés déja présentes comme
le hammam, la balnéo, la cabine UV, Power Plate, Cellu M6
(LPG), Ulirasons...

Apres avoir effectué un relooking toral, vous découvrirez Q
I'éfage d'un immeuble d’affaires, avec facilité d'accées ef
parking, l'insfituf Espace Formes et Beauré disposant d'une
superficie de 105 m?, ou vous pourrez refrouver une offre
complefe deslinée aux soins ef & I'esthélique. La particularité
d'Espace Formes ef Beauté réside notamment dans son
vérilable hammam (frois places) idéal pour une relaxafion
aprés une journée de fravail bien remplie. «Enire midi el deux
vous pouvez également faire une pefite pause détente gréce
au hammam ou & la balnéo enfre collegues puis manger
sur le pouce le repas que vous aurez emporté». Mais cela
est également possible pour des réunions enfre amies ou des
enterrements de vie de jeunes filles (le samedi apres-midi sur
rendez-vous).

Les presfations d'esthélique — fels que soins du visage, corps,
épilation, onglerie ef modelage énergéfique, pierres chaudes,
californien — sont également proposées ef parfaifement
malfirisées, pour une plus grande efficacifé. Les soins sonf
réalisés avec la gamme de produits naturels Clair Joie qui sonf
vendus & I'entrée de l'insfitur dans un espace développé. La
cabine UV ef I'espace balnéo sonf des afoufs supplémentaires
pour le cenfre, fout comme la cure minceur Cellu M6 LPG el
Ulirasons qui viennent compléfter la gamme pour affiner,
redessiner vorre silhouelte ef améliorer I'aspect de volre peau.

Le lift visage, quant & lui, raffermit les confours du visage ef
esfompe les rides.

Cwoisiénes ow vituels de soing

Choisissez volre rifuel ou croisiere de soins en fonction des
presfations proposées par l'institut de beauté. Pour la croisiére,
VOUS composez vous-méme les soins que vous souhaifez
recevoir en une ou plusieurs fois. Une affenfion & offrir sous
forme de bons cadeaux, pour une occasion particuliére ou
pour les fétes. Ensuife, & la personne qui recoir le présent de
choisir le soin désiré.

Natwopathe

Gisele, nafuropathe oriculothérapeute confimée, partage
également un bureau dans l'institut Espace Formes ef Beauré.
La nafuropathie est une philosophie ef un art de vivre el de
penser, Giséle ufilise les fechniques ef les appareils de pointe
dans le domaine de la naturopathie. Elle esf présente cing
jours sur sepf & l'instifut.

Des intevsenantes beaute et bien-étre

Toujours dans une volonté d'offrir un service beauté et bien-
éire supplémentaire, linstituf accueille des infervenantes,
comme Marilou pour le maquillage permanent (sur rendez-
vous uniguement).

Plus d'i

INSTITUT ESPACE FORMES ET BEAUTE

Z.l. Saint-Joseph — Axe Sud

(au-dessus de la Halle aux vétements femme)

04100 Manosque

Tél. 04 92 73 75 08 - espaceformeetbeaure.com

Ouvert du lundi au vendredi de 9 heures & 18 heures, ef le
samedide 9 heures 12 heures, I'aprés-midi sur rendez-vous.
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EVENEMENT

DIMANCHE 22/11/2015
Salle des fétes OSCO MANOSCO

Ouverture des portesa 14 h
Début du jeu a 15h

Nombreux Lots a Gagner !!!

VOYAGE

TV lcd, HIFI ...

£’anﬁmﬁedeyp9mpie)wﬁaitmﬁet&

Lamicale des sapeurs-pompiens de

1 ,ﬂedimamhe22mvmbw,m&9tegéan/tdhmﬁede&

6(’126&@96(9—)!{/(1110%& Plus de 5 000 eurss de lots sevont mis en jew.

TEXTE : NICOLAS LE PLENIER © PHOTOS : AMICALE POMPIERS MANOSQUE

Apres le succés de la journée portes ouvertes qui avait eu lieu
G la caserne de Manosque, en juin dernier, et qui avait ravi plus
de deux mille visiteurs, I'association de I'Amicale des sapeurs-
pompiers de Manosque crée une nouvelle fois I'événement en
organisant ce loto, dont une partie des bénéfices sera reversée
G 'association des Pompiers de I'espoir. Les Pompiers de
I'espoir récoltent des fonds en faveur de l'institut Paoli-Calmette
G Marseille qui joue un réle prédominant dans la recherche et
la lutte conlre le cancer.

Un loto d/i/mpe’vtmm

Tanf par son organisaftion que par sa cause, ce lofo esf
particuliérement incontournable. Les deux plus grandes salles
seront réquisitionnées pour vous permettre de venir en nombre
participer & cet événement. Ecrans géants dans chaque salle,
el sonorisation, permeftront I'affichage ef I'annonce des lofs et
gagnants. Le lofo se jouera en neuf fours avec des valeurs de
«quines » moyennes de 120 euros, el plus de 5 000 euros de
lots seront & gagner dans I'aprés-midi. Ouverture des portes a
14 heures ef début du jeu & 15 heures. Planche de 6 cartons :
20 euros ; 1 carfon offert aux enfants.

Des lots & vous faire véver

Une raison de plus de venir participer & ce loto : les nombreux
lofs & gagner | Voyage pour deux personnes d'une semaine
en pension compléte, week-end, téléviseur led 127 cm, cave &
vin, vélo électrique, plancha, hi-fi, électroménager...

L'amicale a pensé & fout pour que vous passiez un excellent
dimanche aprés-midi de détente et d'amusement. Possibilité
de resfaurafion sur place, stand de vente de thé el café,
beignets, crépes, bonbons, boissons... Un sfand des
Pompiers de I'espoir sera présent pour la vente de peluches,
cadeaux... au profit de leur cause, peut-étre I'occasion de
faire les cadeaux de Noél en avance en faisanf une bonne
action. Info de derniere minute : une démonstration de Zumba
sera effectuée par I’Asso Ludinamite Zumba.

Tmﬂe&mmnﬁ*mmﬁeﬁmw

L'’Amicale des sapeurs-pompiers de Manosque comple
environ cent quarante membres, dont quinze personnes dans
le conseil d'administration. Une quinzaine de refraités des
sapeurs-pompiers viendront porter main-forte & I'amicale pour
I'organisation du lofo.

j E [-
Loto géant de I’Amicale des sapeurs-pompiers de Manosque
DIMANCHE 22 NOVEMBRE 2015

Ouverture des portes : 14 heures — Début du jeu : 15 heures
Planche de 6 carfons : 20 €

Buvette et restauration
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Initiative Haute-Provence et Jnitiative AiprSud
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TEXTE : NICOLAS LE PLENIER ¢ PHOTOS :INITIATIVE HAUTE PROVENCE

Profitez de celte journée gratuite consacrée 4 I'enfreprise, aux
enfrepreneurs ef surfour aux fururs enfrepreneurs. L'occasion
de renconirer des professionnels ef de participer aux différents
afeliers ef conférences.

Lobjectif do cette f

Celte journée a éfé créée pour permeltre aux porteurs de projet
d'avoir les oufils nécessaires pour enfreprendre, le four dans
un méme lieu en foute convivialifé, échanges el lémoignages.
Accuelllis par des professionnels de I'entreprise, dans des
espaces spécialement congus, les visiteurs pourront ainsi
comprendre le parcours de la création d'entreprise.

Les espaces méda&m

Divers professionnels seronf donc présents er & la disposition
des créateurs ou futurs créafeurs pour répondre & leurs
questions. Par exemple dans l'espace Enfreprendre, pour
que les futurs enfrepreneurs puissent bien comprendre les
étapes de la création d’enfreprise, ou encore gréce au réseau
Créacfeurs 04 qui pourra vous conseiller dans volre projet
d’'enfreprise. Avec I'espace Créa'test vous pourrez exposer ef
fester volre projef en direct duranf vingt-cing minutes face & des
groupes d'experts (composés de chefs d'enireprise, experts-
comptables, banquiers, assureurs, agenfs immobiliers)
qui vous donneronf des conseils pour volfre projef. Profitez
également des conseils des « parrains », qui vous feront
partager leur expérience pour augmenter vos chances de
réussie. Efape importante ef & ne surfoutr pas négliger, la
communication | Un espace composé de stands (presse
locale, agences de communication, conseillers...) ou vous
devrez vous atfarder.

Vous avez une enfreprise 4 fransmelfre, ou vous projetez de
reprendre une enireprise ? Venez renconirer les spécialistes sur
le sfand Transmission. Particularité & souligner : la présence
d'un sfand « Co-work'elle », enfreprendre au féminin, avec
business meeling pour les femnmes ef ateliers d*entrepreneuriat
féminin.

Les temps . ateliens-confé

15 heures : Reprendre une entreprise — Les clefs pour réussir:
connafire le marché de la reprise dans les Alpes-de-Haute-
Provence, comment ef par qui se faire accompagner, ef
comprendre gréice au fémoignage sur une reprise réussie |
16 heures : Crowdfunding — Comment se financer en quarante-
cing jours directement auprés des particuliers ? Connaissez-
vous le crowdfunding, ou le financement poriciporif7 Comment
¢a marche ? Comment construire son projet ? Quelles sonf les
démarches & accomplir ? Stéphane Vromman, cofondateur
de Bulb In Town, partenaire des plafeformes, connue pour
avoir financé la biscuiterie Jeannet, viendra de Paris pour vous
expliquer cela en direct !

17 heures : Développement de réseaux : vers de nouvelles
relations entre enfreprises ? — Mieux comprendre comment
des acfeurs locaux dynamisent I'économie ef les nouvelles
relafions professionnelles, cassent les fronfieres, animent le
ferritoire. .. prennent du plaisir. .. se fonf connditre. .. frouvent du
business | Le Rezo 4 infervient sur ces themes d infelligence
colleclive au service des enfreprises ef du ferritoire |

Pour plus d'informations : @4 92 72 51 51
Relrouvez le programme complef sur le sife :
http: //www.inifiglive-hauteprovence.com/
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TEXTE & PHOTOS : NICOLAS LE PLENIER

Tout I'art de volre équipe des « fruits et légumes » consiste & Choisissez des fruits bien fermes ef gardez-les au frais, de
meltre en valeur les formes, les calibres et les couleurs, gréce préférence dans un sac perforé, car ils continuent de marir &
notfamment & un assortiment large et profond. En face, les I'air ambiant ef finissent par perdre de leur saveur.

légumes dits d'accompagnement font une entrée remarquée
(haricots, champignons, épinards, blettes). Ce sonf les fwcawtte

prémices des légumes fraditionnels « préts & cuire » qui feront Comme l'indique sa couleur orange, ce légume racine est
les beaux jours de la période hivernale. particulierement riche en caroténoides, ou provitamines A.
Sur I'étal, les carottes sont disponibles en boltes, en vrac, en
Privilégier les produits de saison comporte certains avantages sachefs plasfiques ou en filefs.
comme des prix souvent plus attractifs, des qualités gustatives
meilleures... Les caroltes primeurs peuvent se conserver deux a Irois jours
L. . dans le bac & légumes du réfrigérateur. Les caroltes de garde
ﬁe kum/, un &mqfwdw . et de saison, quant & elles, peuvent se conserver au moins
Il est inconfournable au mois d'oclobre. La principale variété huit jours.
de kiwi (Hayward) ne sera disponible en France qu'a partir de . L .
début novembre. Ce fruit se préte & des utilisations simples Les g mdene& M
et variées, il présente un intérét nutritionnel qui mérite d'étre Notre linéaire assure la confinuité de couleurs chatoyantes
rappelé & I'approche de I'hiver. grace & l'arrivée de fruits foniques trés prisés I'hiver par nos
€t lo banane consommateurs.
La banane fait partie des inconfoumnables du rayon fruifs Vous refrouvez les pomelos et les clémentines particulierement
et légumes. L'importante quantité de potassium contenue présents  cefte époque. N'hésitez pas & demander conseil a
dans ce fruit est trés bénéfique pour le caeur el le systfeme Marc, responsable du rayon, ou & I'un des membres de son
cardiovasculaire. La banane apporte de la vikamine C, qui équipe, ils se feront un plaisir de vous répondre.
est essentielle au bon fonctionnement de notre sysféme
immunitaire et donc & la prévention ef la lutte conire les maladies Rendew—wu&
infectieuses. Le conseil de votre chef fruits et légumes : « Il fauf Hyper U Manosque
acheter les bananes quand elles sonf fermes, uniformément Z.l. Saint-Joseph
jaunes el il ne faut jamais les conserver au réfrigérateur. » 04100 Manosque
Tél. 04 92 70 70 30
Les pommes... Ouvert du lundi au samedi
On peut achefer des pommes foute I'année, mais les de 8 h 30 & 20 heures
meilleures, parce que maries sur 'arbre, sonf sur les étals en (fermetfure & 20 h 30 le vendredi)
novembre.
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Lo semaine de la chance

Ce mois de nevembre comperte un senduedi 13, Usccasion de tentew sotve chance aw Casine Partouche,
dG*LéGtmﬁwBaim,qmmgamw&wSemaimdefwanwdwﬁmdLQ aw sendredi 13 novembire.

TEXTE : NICOLAS LE PLENIER ¢ PHOTOS : CASINO PARTOUCHE

Venez fenfer volre chance durant ceffe semaine de jeux
au casino Parfouche de Gréoux-les-Bains. Une opération
nafionale organisée par le groupe el qui a lieu régulierement
dans volre casino. Gréce O la carte Player Plus disponible
gratuitement ef sur demande & I'accueil, vous pouvez créditer
volre carte en caisse ou directement surla machine en insérant
un billef. Durant ceffe semaine vous aurez la possibilité, avec
volire carfe Player Plus, d'éditer un fickef gratuir ef un ficket & 25
poinfs par jour, qui seront déposés dans une urne ef qui vous
offriront plus de chance lors du grand firage au sort qui sera
effectué le vendredi 13 novembre & partir de 21 heures.

C'est le demier vendredi 13 de I'année, un événement & ne
pas manguer, alors autant venir tenfer sa chance au casino
Parfouche de Gréoux-les-Bains.

13 lots mis en |

Chiffre porte-bonheur, vous allez pouvoir gagner I'un des freize
lots mis en jeu, dont un repas pour deux personnes pour la
soirée du réveillon de la Saint-Sylvestre organisé par le casino
(valeur 190 €), un repas pour deux personnes au restaurant
du casino (formule & 21,90 €), des crédits de jeux de 10, 20
ou 50 £ crédités direcfement sur la carfe et associés & des
fickets de cinéma el des bijoux fantaisie... La présence des
parficipants est obligatoire lors du firage au sort, sinon le licker
sera considéré comme nul ef le lof gagné sera remis en jeu.

Deux nouselles machines

A partir du jeudi 5 novembire, le casino Parfouche de Gréoux-
les-Bains comptera deux nouvelles machines, uniques en
Europe, composées d'écrans led 4K, des rouleaux vidéo... le
mieux est de venir les découvrir & partir de 11 heures.

S

Une collation* vous sera offerte jusqu’ad midi ef un apéritif
dinafoire* & partir de 19 heures, uniquement le jeudi 5
novembre 2015.

*Dans la limite des stocks disponibles.

Un vesto new-look

Nous n'avions pas encore eu l‘occasion de vous en faire
la présentation, ef celle-ci méritera d'étre  approfondie
uliérieurement, mais le resfaurant du casino a enfierement revu
sa décoration. Un cadre soigné ef raffiné avec ce qu'il faut de
modernité. Un lieu & découvrir absolument et déguster ainsi la
cuisine du nouveau chef, Jeremhy Sappei.

Tous les samedis soir & parfir de 19 heures, des ambiances
musicales sonf proposées au resfaurant pour agrémenter

volre diner !
Plus d’mﬁmnmhvm’ '
SEMAINE DE LA CHANCE

DU LUNDI 9 AU VENDREDI 13
NOVEMBRE

Ouvert fous les jours & 11 heures
Fermeture & 3 heures les
vendredis, samedis, veilles de
jours fériés, fermeture & 1 heure
le reste de la semaine

CASINO PARTOUCHE
Gréoux-les-Bains

Resfaurant ;: 04 92 78 00 00
Mail .  resa-casinogreoux@
parfouche.com
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DE L CHANCE

DU 09 AU 13 | . EMBRE 2015

13 TIRAGES AU SORT = 13 CADEAUX A GAGNER

Chaque jour, imprimez un ticket et participez au tirage au sort qui vous permettra peut-étre de gagner 'un
des 13 cadeaux mis en jeu. Pour multiplier vos chances de gain, offrez-vous des tickets supplémentaires en
échangeant 25 points Players Plus.

Tirage au sort des 13 bulletins de participation vendredi 13 novembre a 21h*
A GAGNER : 50€, 20€, 10€ de credits de jeu, des repas pour 2, des bijoux fantaisie, des tickets de cinéma

EXCLUSIVITE (I

*Présence obligatoire des participants lors des tirages ] o
AVENUE DES THERMES - VILLA LES JARRES - 04800 GREOUX LES BAINS - T. 04 9278 00 00 - WWW.CASINOGREOUX.COM [[[HHTﬁUtH{
o L]? E:;uﬂc;t;ngiglitr:s :"E!l'l EJTIM Jn'11t:aé:|, 1E:had¢:1cfrlf‘sjlj;craou‘ personnes majeures et non intendites de jeux sur présentation dune pitce d identité ou de votre carte Players Plus. Programme susceptible de modificatians. POUR L"AMOUR DU JEU
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Ce jeune, originaire des Alpes-de-Haute-
Provence, nous décrit sa passion pourle VTT
enduro. Appréciant les sensations fortes et
I'adrénaline, il est tombé amoureux de ce
sport extréme et enchaine les titres.

M’l : OU HABITES-TU ?
VB : J'habite & Villeneuve, et je suis né a Digne-les-
Bains.

M’l : QUEL AGE AS-TU ?
VB : Jai 17 ans.

M’l : EXPLIQUE NOUS LA DIFFERENCE ENTRE LE
VTT ETLE VIT ENDURO

VB : Le principe de I'enduro VTT est de prendre son
vélo et aller dans les collines pour trouver des sentiers
de folie et se faire ultraplaisir en descente.
Maintenant, en compétition il y a deux formats :
originel et rallye. Le format originel c’est quand nous
sommes en montagne (exemple Val dAllos, Les
Orres, etc.), et que nous grimpons la piste grace aux
telésieges pour faire des descentes qui sont bien plus
lon-gues, physiques et techniques qu'en format rallye.
Dans chaque descente il y a aussi pas mal de pédalage,
il faut étre bon dans tous les domaines | Que ce soit
physiquement ou techniquement. Le format rallye, Iui,
seffectue sans l'aide de télésieges, c’est en pédalant
que nous nous hissons au sommet ! Ce format se situe
plus en colline et moyenne montagne, les courses
durent un week-end et il peut y avoir jusqu’a dix, douze
descentes chrono.

- . _.
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Texte : Léna Vata * Photo : Valentin Brulas

M’l : DEPUIS QUAND PRATIQUES-TU CE SPORT ?

VB : Je le pratique depuis maintenant onze ans. J'ai
commenceé en VTT cross-country au club de Manosque
pendant trois ans puis j'ai intégré le club de Forcalquier
(le Forcalcrew) pour apprendre lenduro, ou jai
rencontré des personnes qui m'ont fait découvrir et

aimer ce sport |

M’l : EST CE UN SPORT DANGEREUX ?

VB : Cest un sport un peu extréme, donc comme dans
tous les sports, il y a un peu de risque, mais c'est en
tombant qu'on apprend. Encore cet été, pendant la
deuxieéme manche de coupe de France, je suis tombé
en me faisant un traumatisme cranien et une entorse
cervicale, mais ca fait partie du sport.

M’l : Y’A-T-IL DES CLUBS ICI ?
VB : Oui, il y a des clubs ici, dont celui de Digne-les-
Bains, le VTT rando 04 ou je suis moi-méme licencié.

M’l : QU’EST-CE QUI T'ATTIRE DANS CE SPORT ?
VB : Ce qui m'attire dans ce sport, c'est strement
lamusement, le fun et 'adrénaline qu'il procure. Clest
vraiment terrible comme sensations de jouer avec son
vélo et le terrain | Mais cest aussi de pouvoir partir
dans des endroits perdus ou I'on est seul avec la nature,
on voit des choses merveilleuses et on pousse parfois
nos corps a bout dans l'effort !

M’l : SUR QUELS TERRAINS PRATIQUES-TU ?
VB : On pratique ce sport uniquement en colline ou
montagne, ou il y a le plus de dénivelé.



M’l : AS TU D’AUTRES SPORTS FAVORIS ?
VB : Pour I'instant je n'ai qu'un sport favori c’est 'enduro

VTT | Mais jaime bien pratiquer un peu de course a
pied, de BMX, et découvrir d'autres sports | s

M’l : QUEL EST TON PALMARES ?

VB : Jai été deux fois vainqueur de la Mégavalanche
de IAlpe-d’Huez et de lile de la Réunion en cadets.
Puis vainqueur en juniors de quatre courses régionales
dont une ou je fais deuxieme au général 2015, et enfin
champion de France juniors VTT enduro, et treizieme
au général 2015.

M’l : QUEL EFFET CA FAIT D’ETRE CHAMPION DE
FRANCE ?

VB : Hum ! Eh bien, une grande satisfaction pour tout
le boulot effectué durant l'année d'entrainement tant
pour moi que pour mes parents qui me soutiennent
a fond, mais aussi pour mes coachs Antoine Hoffman,
avec sa structure Bike-Access, Nicolas Lebrun, avec
Organicoach, et le magasin Gallardo Bike Shop a Digne
qui m'a soutenu toute la saison | Toutes ces personnes
ont été extraordinaires avec moi et je les remercie | On
a créé des liens tres forts |

M’l: ASTU D’AUTRES AMBITIONS (CHAMPIONNAT,
ETC..)?

VB : J’ai d'autres ambitions pour I'année prochaine, oui!
Cette victoire m’en donne encore plus envie ! Je vais
faire quelques coupes du monde pour voir le niveau et
s’y préparer |

Ml : DANS QUEL ETAT D’ESPRIT ES-TU
MAINTENANT QUE TU ES CHAMPION ?

VB : Je suis toujours dans le méme état d’esprit qu'avant,
rien n'a changé ! Tant que je me fais plaisir sur le vélo

alors tout va bien !

ECONOMIE MOYENNE DE 160€ A GARANTIES EQUIVALENTES
(Déclarations panel nouveaux clients Auto selon étude IPSOS2014)

reinventons / notre métier

Hervé GRIVEL, votre agent général de proximité

HANGEMENT D’ADRESSE
avenue du Docteur Bernard Foussier

s | R S Tél. 04 02 72 04 72 - Fax : 04 92 87 38 37 - agence.grivel@axa.fr
100m a gauche apreés le nouvel hopital orias 07030551



Existant depuis plus de vingt-cinq ans, les
Archers manosquins sont devenus un club de
référence dans les Alpes-de-Haute-Provence.

Lhistoire commence en 1988, et la premiéere présidente,
Suzanne Simonin, toujours licenciée au club aujourd’hui
et arbitre fédérale. Depuis, bien dautres présidents
se sont succédé et Stéphan Cuine, actuel président,
occupe le poste depuis un septennat.

En France, le tir & I'arc a beau ne pas étre enseigné a
I'école comme dans certains pays asiatiques, il fascine
toujours petits et grands. Le nombre de licenciés
s'en ressent au niveau national comme & Manosque.
En dix ans, nous avons presque triplé le nombre de
nos membres, pour atteindre soixante-neuf adhérents
année derniére, et la part féminine ne cesse de grandir.
En effet, avec 35 % de femmes dans nos effectifs, nous
sommes au-dessus de la moyenne nationale. « £t avec
un mur de tir, nous pourrions accueillir encore plus de
licenciés | » ajoute le président Stéphan Cuine avec un
sourire.

LOISIRS ET COMPETITION

Le club des Archers manosquins est avant tout orienté
vers la découverte du tir & larc. Cependant, les
compétitions ont vite pris une part importante dans la
vie des sportifs. En 2001, le club organise un événement
national, la coupe de France des clubs qui a réuni deux
cents archers de cinquante clubs représentant une
trentaine de ligues. Ce fut un franc succés.

LE CLUB A EGALEMENT FORME DES CHAMPIONS
DE FRANCE :

- Stéphane Bouyer, vice-champion de France junior
en 1987 et retenu en équipe de France, puis faisant
gagner la médaille dor de la division régionale par
équipe avec Stéphane Delafoy et Denis Sauze ;

- Noelle Histe, double championne de France vétéran
en 1992.

&-—; S __-‘.‘..«-;w

Texte & Photos : Les Archers Manosquins

Depuis quelques années, une équipe de Manosquins
compétiteurs et motivés fait parler du club dans les
départements  environnants des  Alpes-de-Haute-
Provence : Hautes-Alpes, Bouches-du-Rhéne et Var.
Quelques-uns dentre eux ressortent grandis des
championnats de ligue et participent au championnat
de France.

Larcher étant sans cesse en quéte de perfectionnement,
le club a su sattacher les conseils de Stéephane Bolo,
breveté d'Etat et entraineur de 'équipe nationale belge
en arc a poulie. Celui-ci donne ses recommandations
le mardi aux jeunes archers a 18 heures, et aux adultes
a 20 heures au gymnase des Varzelles. Les archers les
plus enthousiastes participent également aux stages de
perfectionnement mensuels dirigés par Stéphane Bolo
pour préparer les compétitions qui ont commencé en
octobre. Par ailleurs, le club organise deux concours
par an a domicile. Le premier se tiendra les 7 et 8
novembre au gymnase des Varzelles, et le second aura
lieu en janvier pour déterminer le vainqueur du Tournoi
provencal en partenariat avec le comité départemental
04, au gymnase du LEP.

Nous vous attendons nombreux pour ces deux
occasions d'encourager les archers de la ligue de
Provence !

PLUS D’INFOS
club@archersmanosquins.net
ou au 06 43 59 14 20

- —




Texte : Nicolas Le Plénier & Photos : EPM Athlétisme

Dimanche 22 novembre se déroulera la
troisieme édition du Trail des collines de Giono.
Un rendez-vous sportif qui réuni un grand
nombre d’amateurs de trail et de course a pied.

A linitiative du club dathlétisme de Manosque, 'EPM
Athlétisme, la ville a acquis une nouvelle manifestation
sportive qui met en avant ses collines et sa nature.
Depuis deux années, cet événement sportif de la cité
de Giono attire un grand nombre de participants.
'organisation limite néanmoins les inscriptions a cinq
cents coureurs, soit environ deux cent cinquante par
épreuve. « Suite aux nombreux retours positifs de la
part des coureurs, nous avons décidé de conserver a
l'identique les deux parcours du trail : le 13 kilométres
avec 850 meétres D+, et le 26 kilometres avec 1 250
meétres D+ De nouveaux parcours sont a ['‘étude pour les
prochaines éditions » nous confient les organisateurs.

DEUX PARCOURS

Les parcours Colline (13 km) et les Grands chemins
(26 km) sont communs jusqu’au premier ravitaillement
place au kilomeétre 7. Ces deux parcours, aussi exigeants
Fun que l'autre, tout en relances, vous entraineront sur
les chemins et sentiers qui entourent les communes
de Manosque, Volx et Dauphin. Devant vous, au fil des
kilométres, defileront Manosque et ses toits de tuiles
rouges, la plaine de la Durance, le village de Volx, blotti
au pied de sa colline, la montagne de Lure, mystérieuse
et rassurante a la fois, le Ventoux, fier et hautain, la
Sainte-Victoire dominant le pays d’Aix, et méme, aux
dires de certains, si vous vous mettez sur la pointe des
pieds vous aurez peut-étre la chance d’'apercevoir les
falaises de Cassis, c’est dire...

COURIR POUR LA BONNE CAUSE

Comme ils le font chaque année, les organisateurs
ont décidé de parrainer une association, et pour cette
édition c'est I'association Mathilde enfant différent qui
sera soutenue. D'ailleurs pour chaque dossard acheté,
1 euro sera versé a cette association. Créée en février
2013 par les parents de Mathilde, 'association donne
un sens au combat face & la maladie neurologique
et orpheline de leur enfant, et permet d'améliorer
son bien-étre et son quotidien. Mathilde, enfant
polyhandicapée cumule des déficiences motrices,
psychiques et cognitives.

La restriction extréme de son autonomie nécessite, a
tout 4ge de sa vie, un accompagnement permanent et
qualifié, associant éducation, soins, communication et
socialisation. Cette association a pour objectifs :

- informer le public, le corps médical et les autorités
sanitaires et sociales de facon notamment & améliorer
létat des connaissances scientifiques et médicales, B
mais aussi faciliter le diagnostic et faire connaitre et
reconnaitre la maladie concernant le géne Munc 18/
STXBP1 ;

- développer l'écoute et l'entraide des familles des
enfants atteints de la pathologie du Munc 18/STXBP1 ;
- récolter des fonds qui serviront & financer la prise |
en charge de Mathilde ayant de grandes difficultés 'H
neuromotrices, concernant des méthodes adaptées au ”
bon fonctionnement de son évolution ainsi que des ]
séances d’équithérapie, d'ergothérapie.. et du matériel i
spécialisé. Pour en savoir plus, vous pouvez consulter -
le blogue : http://enfantdifferent.unblog.fr.

« A noter également que pour cette troisieme édition,
l'association Dunes d'espoir a décidé dorganiser son
rassemblement national & l'occasion du trail. Nous aurons
le plaisir d'accueillir les quatre délégations francaises
et ainsi ce seront quatre joélettes qui parcourront les
sentiers manosquins. » 7

A l'occasion du Trail des collines de Giono, New Air
Concept mettra a disposition un airbag pour les VTT
et BMX comme pour la premiere édition du Trail en

2013. Lanimation vous est offerte par les organisateurs
du trail. Venez avec votre vélo, vos protections et i
évidemment votre casque (obligatoire). Deux rampes
seront proposées (débutant et confirmé) pour que tous
puissent pratiquer cette activité une bonne partie de k
la journée. . N -

COURSE PITCHOUNS : R |
Une petite course sera organisée pour les enfants au ;
parc de la Rochette. ’heure de départ devrait se faire a A
10 h 5, juste apres le départ du 13 kilométres. :

INSCRIPTIONS ET INFOS ok
Pour plus d'informations, rendez-vous sur le site : 2 ot
http://traildescollinesdegiono.fr =
Contact : traildemanosque@gmail.com <V
Isabelle Magnan : 06 45 09 30 45 - w
Gilles Chichereau : 06 20 18 09 49 LA, |
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Salle des Fétes [ Salon des Evénements ) 9h30-18h30
Centre de Congrés ( 21éme Foire aux Santons ) 14h30-18h30
Village [ Vide grenier brocante collection )
Lalouette [ Les brocantes de Saint Lazare ) 8h-18h
Manosca Parc [ Parc a jeux enfants ) 10h-18h30
[ Vide grenier ) 6h30-17h
[ Vide grenier brocante peipinois ) 8h-18h
[ Vide grenier brocante collection ) Journge
[ Foire de la poire Sarteau ) Journée
Place République [ Noel solidaire des enfants des Mées ) 10h-17h
( )

10h-17h @) 06 64 80 23 84

Citrouillade avec l'association Bel'Lurette

MALLEFOUG.

MANOSQUE Studio C ¢ Cours Salsa, Kizomba, Bachata ) 19h-21h @ 0674133685
IOV I | Salle Pierre Michel [ Cours Association Virevolte - Atelier Danse ) 18h15-21h30  ((GINEEIREER

Médiatheque [ Conférence : Protéger la nature ) 17h
Centre René Char [ Rencontres cinématographiques ) 20h30-22h30
Stendhal [ Café repaire ) 18h-20h
Centre Aéré [ Atelier du RAMIP ) 9h30-11h30
Salle Polyvalente [ Cinéma de pays ) 9h-18h

VOLX [ « Les conviviales » ) © 0492709128
MANOSQUE Manosca Parc [ Parc a jeux enfants ) 10h-18h30 @ 049277 66 45
@GETIY®  Maison pour Tous ( Stage photo ) 9h30-12h30 © 0492 62 60 59

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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Studio C ¢ Cours Salsa, Kizomba, Bachata ) 19h-21h
MJC [ Récital fatal pour femme banale (chanson) ) 1%h
[ Conférences Journées Napoléon 1815-2015 )
Foyer Rural [ Repas dansant Association Regain ) 12h-17h

[ Conférences Journées Napoléon 1815-2015 )
Salle Jean Jaures [ « Pétra » conférences par Georges Epitalon ) 20h30
Galerie Fred K [ Concert Musique du Monde ) 19n30e10€
Théatre Jean le Bleu [ Nawell Madani - Humour ) 21he30€
LeKféQuoi [ City Kay - Reggae Dub Electro ) 21h
Salle Cinéma ( Concert Jazz « Musique syncopée » ) 20h30
Salle du Chateau [ Conférence Histoire de I'Art ) 18h
Salle de 'Eden [ Cinéma ) 18hese
Musée de laVigne [ Exposition photographique « Cépages d'hiver» ) 10h-18h

CHATEAU-ARN sl g Le chant des balles - Cirque et musique ) 21h-23h20
Maison Associations C Atelier d'initiation a la Radiesthésie ) 20h30-22h30
Maison pour Tous C Stage de poterie ) 9h10-12h10
[ Don du sang ) 15h-19h30
Salle Abbé Féraud [ Concert au profit de la ligue contre le cancer ) 18h30
Palais des Congrés C Spectacle Zize ) 20h30

P
‘e TOUT SAVOIR

§ ;éf.f?;ﬂﬁor' | POUR ENTREPRENDRE
runsmlsslon
= deniseRs Créer » Reprendre

Entrée gratuite Développer *« Transmettre

proniebsibivided \RENCONTREZ DES PROFESSIONNELS
de 13h30 a 18h00 B

Salle des fétes ) /@ DES STANDS e DES SPECIALISTES
Osco Manosco e DES ATELIERS CONFERENCES

a Manosque — ® DES TEMOIGNAGES

Renseignements : =
04 92 72 51 51 - . Jeudi 19 novembre 2015



Retrouvez horoscope de THIERRY VALANCE enfin de magazine /

i

CONSULTATIONS SURRDV-AUSTELEPHONE avec reglementsparCB_ £

au 06 01,2650 ou 09 8324 56 86 o |
,,E OIGNEZ MOI UR MA PAGE IERY VALANCE '

Manosca Parc ( Parc a jeux enfants ) 10h-18h30
[ Conférences Journées Napoléon 1815-2015 )
Salle des Fétes [ Les mémoires d'un rat de guerre ) 21h
MJC [ Martin Mey + Siberi (pop électro) ) 21h
Jarre Font-Robert [ Brocante vide grenier Bourse aux plantes ) Journée
LekféQuoi [ Fat Bastard Gang Band - Balkan Electro Hip-Hop ) 21h
Salle Multi-activités [ Soirée dansante ) 21h
Foyer rural [ La Couturiére de Véronique Lassus ) 21h
ORAISON Salle du Chateau [ Dictée ) 17h-20h
Eglise Saint Sauveur [ Spectacle musical MISERICORDE ) 20h30
Gymnase ( Torando judo ) Journée
Centre René Char [ Carte blanche a Carlos Gallegos ) 19h-23h
CHATEAU-ARN BEa e e Main d'oeuvre étrangére et coloniale ) 17h-19h30
Salle Polyvalente ( Stage et bal folk ) 15h-23h
Centre des Lauzieres [ Les élixirs floraux et minéraux ) 14h-16h
Médiatheque [ Représentation de la 1ére Guerre Mondiale ) 11h-14h
Gymnase des Iscles ( EPM Handball ) 16h-21h
Salle Polyvalente [ Soirée jungle 3éme édition ) 19h
Salle des Fétes [ Exposition : Les oiseaux des villes ) 10h-18h
Gymnase Varzelles [ Concours tir a l'arc )

A A M
AQUARRIKE

2.« Aquatraining = ovision
Aquagym Douce .-  sinc:

A PARTIR DE

2 Aq”agym "TOHiQUe 9€ |
) 'WAquabike tous niveaux _ 'L

i_r]fd‘-fé'frff?ﬁorgfres{ www.aquagym-and-bil?:

ot My s o

Resajasso'agab@agmail.com / 06 88 43[65

= Inscription toute'I’année
Séances par petits'groupes




ACENIDA

wemewes: | ANNONCEZ VOTRE EVENEMENT | orewes:

Manosca Parc ( Parc a jeux enfants ) 10h-18h30
( Vide grenier ) 7hazh
( Brocante vide grenier vide nursery ) 6h30-18h
Salle des Fétes [ Bourse aux jouets ) 8h-17h
Places du Centre Ville( Vide grenier ) Journée
Salle Polyvalente [~ Loto ) 14h-17h
Salle Alcazar Loto du Comité des Fétes ) 15h
Salle desFétes [ Concert de I'harmonie Municipale de Sisteron ) 15h-17h30
Eglise Notre Dame [ Loto Point Rencontre ) 15h-18h
Salle Osco Manosco ( Loto ) 14h-18h
Salle de 'Eden [ Loto ) 15h
Stade Giai Miniet [ Match de Hand Ball )
Salle Polyvalente Loto au profit du téléthon )
Salle des Fétes [ Exposition : Les oiseaux des villes ) 10h-18h
Gymnase Varzelles [ Concours tir a l'arc )
© LuNDI 9 NOVEMBRE

Studio C ( Cours Salsa, Kizomba, Bachata ) 19h-21h
Salle Pierre Michel [ Cours Association Virevolte - Atelier Danse ) 18h15-21h30
Salle Jean Ferrat [ Atelier du RAMIP ) 9h30-11h30
Gavots [ Don du sang )
Casino Partouche [ La semaine de la chance au casino Partouche )

Tél. 04 92 72 23 13

ifhone™ ZERO  MINCEUR
of DEFAUT! CIBLEE !

RESULTATS VISIBLES ) 30
avec l'appareil technispA :

minutes

* Capitons gommes

* Peau lissée

® Corps tonique

*Prix public conseillé.

Institut de Beauté Mary Cohr
21 bd Elenir Bourges

04100 MANOSQUE



wnEWes: | ANNONCEZ VOTRE EVENEMENT | wwnsrewee:

MARDI 10 NOVEMBRE

MAC [ «Les Poilus de I'Escale, dans la grande guerre » ] 20h30-23h
Centre Social Marelle Atelier récup-déco spécial scapbooking ) 20n30-23h
Maison Association ( Atelier du RAMIP ) 9h30-11h30
Maison Association C Atelier de Chiromancie ) Journée
Théatre H.Fluchére [ Exposition et projections guerre de 1914-1918 )
Casino Partouche [ La semaine de la chance au casino Partouche )
@ \VERCREDI 11 NOVEMBRE
Manosca Parc ( Parc a jeux enfants ) 10h-18h30
[ 16& Verdon des collines - Randonnée VIT ) .36
SalledesFétes [ Loto Associations « Les Chardons d’Argent» ) 16h
Place République [ Brocante vide grenier ) 6h-19h
Salle 'Alcazar [ Loto du Rotary Club ) 14h
Place Aimé Aillaud Commémoration du 11 novembre ) 11h
Cinéma [ Lectures des lettres de Poilus ) 17h-19h30
¢ Sortie découverte des baies d'automne ) Journée
ORAISON Salle du Chateau [ Chants Lectures ) 18h-20h
Théatre H.Fluchére [ Exposition et projections guerre de 1914-1918 )
Hotel deVille [ Cérémonie annuelle du 11 novembre ) 10h15
¢ Atelier connaissance des fruits ) 10h-17h
GREOUX Casino Partouche [ La semaine de la chance au casino Partouche )
@ JEUDI 12 NOVEMBRE
Studio C [ Cours Salsa, Kizomba, Bachata ) 19h-21h
Centre Congrés [ Les conférences de ['étoile...Frédéric Mistral ) 17h30-19h
Salle Polyvalente [ Cours de rattrapage QI GONG ) 20h
MAC [ Exposition sur la guerre de 1914-1918 ) 10h30-18h30
[ Don du sang )
Théatre H.Fluchére [ Conférence histoire de I'art par Gilbert Croué ) 17h30
Casino Partouche [ La semaine de la chance au casino Partouche )

@0 6les 2063 reabs

9% Dimanche 15 Novembre 2015
Entrée SO”@ dCZ |'fdc2n % Sur place

Gratuite de b - .
& Srock A

hakh . et du Chateau a ORAISON
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¢ SAUMONesseesssessns 3.0€ It ‘
. CEAE bR B 3.3 & -
! rad@ssssessessess3,3€ 1 § >:‘”
t revetteesesesccsesens 32€% . '
: SASI_IIMI ANguill@sssssssessess 3,5 € . SUSI—II
s SEVSPRmRE Maquersaus--oe-e - 5.5 © « SERVIS PAR PARE
L Saurmmsriesaeasssasses 3.8€
[ er——————————————rerrt [ o i e S oe
t SALITKTe sessessessess * Saumon & fromege fiais- 3.9 €
. Saumon & avocat ¢ Saumon fume. .-« .3.0€
:Thon.,“.“.““_._. ...... P o Bl et 39e
¢ Thon & avocat - ¢ Thon & épice ceesses 40€
b SELTOr-&4 o ® Thon & fromage frais- 4,0 €
| ariihes e veaean * Tartare saumon-«---4,0€
| ée*;étée'@ﬁdemm CHIRASH] + Tartare thon-«««««-- 41€
* Saumon, thon & avocat - 16 € » Oeufdesaumon::---4,0€
B L e . Chairdecrabess«s«s. 40€
eTe—————————weall ]t [ A—— 4.0€
'.Saumonum-=n---m3,7€ 1 Maquereaussssesses. 3,9 €
® THOMeevenoeosonnnnnnes 38¢€ .&Crevetl:emmm ----- 78
+ Concombres«««- 3.5€ A ] Gsthbthhbbiuttendinni
Y| Saumon & avocat:««--56 €

* Saumon, fromage&cibouette- 40€

s Anguilles«-- 40€
| Cravetta s sinrnsna3/86
P AVOCALeressssesccncnnns IS
®

» SERVIS PAR SIX

Saumon & épicas«+++ 57 €
Saumon & fromagefrais:- 5,7 €
Saumon & avocat-«--5,7€
Thon & épice «- «+58€

Thon & fromagefrais-5.8€
Thon &avocat
Avocat & fromagefrais- 5.6 €
Concombre &épice:5,6€

sscanes

Thon & avoca

>y

Poulet & avoc

«SERVIS PAR SIX  Crabe avocat

i 5=

YEEEEE

ate-

CAL]]:OA Poulet, épice & concombre « 5,6 €

...........

Saumon & fromage frais - 5,6 €

Thon & fromage frais« 5,7 €
y Thon cuit & avocat:--
{ . Crevette & avocat:--
~ Crevette, avocat & CUrTy « 5.7 €

o5 S
«5,6€

w568€

«58€

T I U O I T i P

Saumon & avocat:-- -
Saumon & fromage frails- 5,0 €
Thon & avocat sseees

Thon cuit & avocats«-
Crevette & avocate«--

Crevetite, avocat & curry - 5,3 €
Poulet & avocat

Poulet, épice & concombre- 5,0 € TEMAKI

Crabe avocat

sssseww

............

.................................

-50€

5,2

529
52€

5,0€

58€ SERVIALUNITE

e R S T i B




b W' b
! G Fromagefrais-====-=»=6.6€: L ]
: \ Avocatn...,”” .66€ 1 | 1
. MAK{[ Q@LL Avocatfromagefrag 6.7€ ¢ ¢ :
{ Boeuf & mozzarella.-- 6,6 € I . |
. « SERVIS PAR SIX Mozzarella di bufa!a&roquet:e ) B !
e ————— o | YAKTIORT :
.. ® o @ ® @& @ & ¢ & & ¢ 0 " 0 O O 0 F 0" P S S WO e O e 0E N .' : .SER\/}S F:}AR pAlRErAVEC R]Z BLANC :
» Saumon & fromage frais- 5,6 € " i * Boeuf&fromage:--6,3€ |
» Saumon & avocats«««- 56€ | PRI S L e
. Thon & fromage frais«- 5,7 € AKI WHHE ) B S Boulette poulet -« - BB
* Thon & avocatsssseses 5,7 %*'- SERVIS PARSIX 4+ BoulettepouFet&éprce 56€ |
o o o o o o o s o o o o o P S A o ot
'Y p
. ' SHIN EXDI"ESS * V4 PiECES s sesoenase 15 €
L ] 2 Sushi saumon / 6 Maki
. ! saumon / 6 Maki concombre /
. ' ' 1 Choux ou rizou miso / 1 Soda ou eau
o Tartare thon & avocatseceeee:. 6,3 € |
. Tartare th It & fonaisi 6,3€ |
: artare thon cu avocd ) SHIN DUO-34 Pieces (IDEALPOURZ2) «+ 32 €
. Salade alguewakame sseeeeeeees. 5.0€ | 2 Sushi saumon / 2 Sushi crevette /
* Saladede calamars cessescsscssss 55 & 9 2 Sushi thon / 2 Sashimi saumon /
| . ; 2 Sashimi thon / 6 Maki concombre /
p 20U E (N eemevneesnesvernanenss 25€ 1 ! 8 Maki saumon / 6 Maki thon /
s SOUPE MISO & EPICE crvsrsseeniees 2,9 ej 6 California saumon & fromage frais

10 Sashimi SAUMON sesssscscsnssses 2 €
10 Sashimi saumon maring s««««.« 15 €
TO SUShi ThON sseesescsscncccnnsss 15 €
10 Sashimi Thon sesseseccscsncncss 13 €
10 Sashimithon maring seesesssesss 16€
5Sushisaumon / 5sushithon--14,5€

5 Sashimisaumon / 5 sashimithon-12,5 €

20 SUShi Shin ssessssssscsncssanns 21 €
5 Saumon / 5 thon / 5 daurade / 3 crevette / 2 anguille
20 Sashimishinessssessssessasssnss 20E

5 Saumon / 5 thon / 5 daurade / 3 crevette / 2 anguille

SHIN MAKI « 24 PIECES &=

6 California saumon & fromage frais /
6 Maki saumon / 6 Maki avocat /
6 Makithon

SHIN SOLO * 16 PIECES+svssssscnns icf.~

6 Californiasaumon & fromage frais / 6 Maki
thon / 2 Sushi saumon / 2 Sushi thon

SHIN MEGA * 101 Pieces

* A COMMANDER UNE DEMI JOURNEE A L'AVANCE

2 NMaki saurmon £ 6 NMaki
thon / 6 Maki concombre /
6 Maki fromage frais / 6 Maki avocat
/ 6 California saumon & fromage frais
/ 6 California thon cuit / 6 California
saumon avocat / 6 California thon
avocat / 6 California crevette avocat
/ 10 Sushi thon / 10 Sushi saumon /
5 Sushi crevette / 5 Sashimi saumon / 5
Sashimi thon

-------------------------
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Coca Gola 33 4 2,5 &
AI.COOI. Coca Cola zéro 33 cL 2.8 £

— S lce tea 33 cL 2.8 S

v Biere Azahi 35 € Orangina 33 2.5 €

! Biere Heineken 230 Bilan =0 o o5 &

| F’asltis 2’5§ Badoit 50 cL 2,5 €

: W'?'Skys 3O€  limonade Jjaponaise 20 aL 3,5 €

+ Sake Takara O€  Mangajo jus de fruit 25 oL - 3.5 €

8 Pichet de vin Caf‘é 15 £

[ 14 a (verre) 2.7€ The vert Genmaicha 23 &

* . 25 CL 4.5 €

1 5OCL 7I5€.ﬁ_ﬂi.l'........-.'.--....... .._

[ Vin blanc Oroya 75 caL 21 € h DESSEQI
Vin Caprice de Cléementine &8s
AOC Cote de Provence Chateau Les Valentines L Café gOL,;’“maI”]d 55 &

Rose 75 cL 19 €
Rouge 75 cL 19 €
Rosé 50 cL 15 €
Rouge 50 cL 18 €

The gourmand 5.5
Mi-cutt caramel beurresalé-4,5 €
Mi-cuit au chocolat 45 €
Ben & Jerry's 4.5€
Bubbies ice cream 4.5 €
Mangue fraiche 4.5 €
Mochinature&haricotrouge -4,.5€
Fromageblanc &soncoulis+4,5€

MANOSQUE e ECO+FOruM (

Dir. Vol / Sisteron

Ouvert du mardi au samedi v
1h45 a 14h00 & 18h45 a 22n00 v
Ferme dimanche & lundi
SHING
COMMANDE AU Od G2 T7¢G 430

Espéces, CB, tickets restaurant & N H

chéques vacarnces acceptes

Retrouvez-nous sur n
& wwwwwishinsushibar.com

..'CAQTE[IM see k

Dir. Aix | Marseille




ACENIDA

MJC [ Le syndicat du chrome + guest (afrofunk) ) 21h
Salle de IAlcazar [ Représentation Théatrales ) 20h30
Centre René Char [ Concert Chango Spasiuk ) 21h-23h
Ferme Font Robert (- Semaine parentalité ) 10h-17h
MAC [ Exposition sur la guerre de 1914-1918 ) 10h30-18h30
Salle de 'Eden [ Cinéma ) 18h
Salle Polyvalente C Don du sang ) 8h-12h30
INIAERIVENEED Théstre H.Fluchere [ Conférence de Gilbert Croué ) 17h30
Casino Partouche [ La semaine de la chance au casino Partouche )
@ SAMEDI 14 NOVEMBRE
Manosca Parc [ Parc a jeux enfants ) 10h-18h30
Salle des Fétes [ Repas avec animation musicale ) 12h-1%h
[ Marché a la brocante et vide-greniers ) 7h-16h
SISTERON Salle de I'Alcazar [ Soirée dansante orchestre JM.Sonnerat ) 21h30
Halte Routiere [ 3eme Edition des enfants du coeur ) Journée
Complexe des Marres( Tournoi de Volley-Ball ) Journée
Salle Multi-activités [ Bal Folk ) 15h-23h30
Rue du Temple ( Bourse aux jouets « Les Loustics du 04 » ) Journée
Gymnase C Stage Arts Martiaux ) Journée
FoyerRural [ Repas fondue Suisse ) 19h30
CHATEAU-ARN J it g An Old Monk - Théatre musical ) 21h-23n
Espace Notre Dame [ Soirée « Chien chaud a la bretonne » ) 18h30-23h
Salle Grand Champ [ Stage de sophrologie ) 14h-18h
NN IZETYYID Centre Social Marelle Quel parent j'ai envie d'étre? ) 10h-12h
(SR | Ferme Font Robert [ Semaine parentalité ) Journée
Maison Associations ( Stage de Bonsai ) 9h30-17h30
Salle Grand Champ [ Stage d'art floral japonais ) 9h30-12h30
MAC ¢ Exposition sur la guerre de 1914-1918 ) 10h30-18h30
Stade Giai Miniet [ Match de Hand Ball )
Salle Polyvalente [ Soirée Feztivoix )
Médiatheque [ Contes découvrir le monde imaginaire ) 10h-11h
EGV [ Grande braderie ) Journée
[ Exposition vente de Noél ) 10h30-18h

MAQUILLAGE PERMANENT
sourcils ew- levres

DES GRENIERS = MANOSQUE

=] re - derriere la mairie (@)

15 PASSAGE

e Gu

[restation
* SOURCILS ; 0{,
e CONTOURS §
LEVRES
pour l'une de ces prestations
s BLANCHISSEMENT 50 €

* EYE LINER
Grain de beauté OFFERT
DENTAIRE




AC-ENDA

i

Retrouvez I'horoscope de THIERRY VALANCE en fin de magazihe V
CONSULTATIONS SUR.RDV-AUTELEPHONE avec reglementspar,CB ey

au 06 01,26465°50 ou 09 8324 56 86

Manosca Parc ( Parc a jeux enfants ) 10h-18h30
Salle des Fétes [ Courteline et Belle époque ) 15h
Place du Bourget [ Brocante vide greniers ) 6h-19h
[ PEIPIN ] [ Brocante vide greniers ) 8h-18h
SISTERON Salle de 'Alcazar [ Loto du Comité des Fétes du Gand )
Complexe des Marres | Bourse aux skis )
Salle Multi-activités [ Loto du Baket ) 15h-1%h
Salle Polyvalente [ Loto de I'Amicale du Personnel Communal ) 15h-19h
Salle des Fetes [ Thé Dansant « Trio Azur » ) 15h-1%9h
Gymnase ¢ Stage Arts Martiaux ) Journée
FoyerRural [ Repas fondue Suisse ) 19h30
Salle des Fétes C Bourse aux jouets ] 10h-17h
Maison Associations [ Atelier de Numérologie ) 8h40-17h
CHATEAU-ARN NN R g Semaine parentalité ) 10h-17h
MAC [ Exposition sur la guerre de 1914-1918 ) 10h30-18h30
Gymnase des Iscles C EPM Handball ) 14h-16h30
Stage Giai Miniet ( Match de Hockey )
Salle de I'Eden [ Salon des loisirs créatifs ) Journée
EVG [ Grande braderie ) Journée
¢ Exposition vente de Noél ) 10h30-18h

P A Rc Mercredi,
Samedi,
de JEUX Dimanche
jours fériés,
Interleur vacances scolaires
de 1312 ans 10h > 18h30

VIENS FETER b

» « TON ANNIVERSAIRE 4

A : —— I
i -t A NOUVEAU CRENEAU !
?F:-—a-p, - | Ouvert tous les vendredis de 16h30 3 20h30 [l i

MANOSCA PARC

702, ch. du Moulin Neuf - 04100 MANOSQUE

au tarif unique de 6,50€ (hors vacances scolaires)

A gﬁ:_N OSEAPA_RGF(‘“—:—\_ possibilite de mener ton goiiter ce jour Ia w0492 77 66 45



MANOSQUE Studio C [ Cours Salsa, Kizomba, Bachata ) 19h-21h @ 0674133685
FOIIINIOIW[I | salle Pierre Michel [ Cours Association Virevolte - Atelier Danse ) 18h15-21h30  (GINEEIREER
INIRERIVERED | salle Jean Amblard ( Piece de théatre « Mon royaume pour un cheval » ) 20h30

LES MEES Médiatheque [ Atelier du RAMIP ) 10h30-11h15
VALENSOLE Salle Polyvalente [ Cinéma de pays )
INNGIRIVENED | Théatre H.Fluchere ( Cinéma débat « Harcelement brisons le silence » )

MANOSQUE Manosca Parc [ Parc a jeux enfants ) 10h-18h30 @ 049277 66 45
DIGNE Centre René Char ( Conte musical Voyage en terre de Téranga ) 15h-16h © 0492308710

NIV Centre Social Marelle [ Coin famille « Création de marionnettes » PRRTTRERENE I © 04 92 32 37 04

Le cabinet ansemble Manosque vous informe et repond a toutes vos questions GRATUITEMENT

> Auto > Demarches administratives
entrepreneur > Statut social et fiscal

> Créateur > Aide a la creation d'entreprise
d'entreprise > Forme juridique

> Repreneur > Exonerations
d'entreprise

ansemble

auditeurs experts d'entreprise

04 9270 95 00

durance@ansemble.fr

428 av. de la Libération NG Manosque



MANOSQUE Studio C ( Cours Salsa, Kizomba, Bachata

)

19h-21h @ 0674133685

Salle Grand Champ [ Café débat développement personnel ) 18h30-20n30
PEIPIN Local Ludocinelle  ( Atelier du RAMIP ) 9h30-11h30
Gymnase [ Depist'ages - Journée Santé Intergénérationnelle ) Journée
Cinématographe ( Ciné petit déj ) 08h40-12h
[ Don du sang )
Salle OscoManosco [ 5éme journée de la création d'entreprise ) 13h30
€% VENDREDI 20 NOVEMBRE
Centre Congrés [ Coeur en mélée par Madame Antoine ) 20h30
YINNCXOTN [ | Theatre Jean le Bleu [ Airnadette - Comédie musicale ) 2the20€
Foyer Rural [ Le festin du jeudi gras ) 20h30-23h30
NI IZVETNYID (Centre Social Marelle(  Apéro citoyen sur la Procréation Assistée ) 18h-20h
Périscolaire Municipal [ Atelier du RAMIP ) 9h30-11h30
Salle de 'Eden [ Cinéma ) 18h
Palais des Congrés [ Spectacle pour les droits de l'enfant ) 18h30
€ SAMEDI 21 NOVEMBRE
Manosca Parc ( Parc a jeux enfants ) 10h-18h30
Café Provisoire [ Toumai + Baron Samedi (rock-métal) )
Salle des Fétes [ Loto des écoles ) 15h
Av Gén de Gaulle [ Brocante vide greniers )
Salle de 'Alcazar [ Concert de la Sainte Cécile ) 16h-21h
[ « La Couturiére » de Véronique Lassus )
Maison Association [ Les échappées : Mon Royaume pour un cheval ) 15h-22h30
Salle desFetes [ Comédie musicale « Chez nous dans le midi» ) 20h30
@G salle Grand Champ [ Stage de Tai Chi débutant et avancé ) 10h30-15h30
Espace Notre Dame [ 9&me édition « Marché de la création » ) 10h-18h
Palais Congres [ Nuit de I'automne ) 18h-23h
Salle de 'Eden [ Concert Sainte Cécile ) 17h-19h
Bar Le Mirador [ Soirée beaujolais + concert Bruno et Laurence ) 20h30
Le KféQuoi [ Let's Go Vidéo féte ses 5 ans ) 17h

3;\ Nouvelle adresge !
e b ZONE ACTIVITES LES BASTIDES BLANCHES

mMondial BesREHH

P | S C I N E TEL BUREAU®04 92 75 42.05

TELPORTABLE © 06,98 68 20 30
AST04@HOIMAILER

WWWVGN DIAL-PISCJ[\IE. EU

congue pour durer




ACSENIDA

Manosca Parc [ Parc a jeux enfants ) 10h-18h30
Salle des Fétes [ Vide poussette ) 9h-17h
Salle Polyvalente [ Loto de 'A.J.P.P ) 16h-19h
Théstre [ Concert Sainte-Cécile « Les films en Musique » ) 15h
SalledelaMAC [ Brocante vide grenier et nursury ) 6h-1%h
[ PEIPIN ] [ Vide grenier brocante peipinois ) 8h-18h
Salle de 'Alcazar [ Loto ) 15h
Salle Polyvalente [ Brocante d'hiver )
Esplanade Max.T ( Marché d'avant Noél ) Journée
Places de la Ville ( Vide grenier ) 7h-18h
Salle des Fétes ( Loto ) 15h30
FoyerRural [ Loto Association I'Epice Rit ) 17h
Espace Notre Dame ( 9eéme édition « Marché de la création » ) 10h-18h

ORAISON Stade Giai Miniet [ Match Hand Ball )
Salle de 'Eden [ Concert de Blues ) 20h30
Salle Polyvalente [ Loto des écoles )
Espace Socioculturel ( Marché d'avant Noél, deuxieme édition )
Théatre H.Fluchére [ Concert Sainte Cécile « Les films en musiques » ) 15h
Salle Osco Manosco [ L'amicale des pompiers fait son loto ) 15h
[ 3&me édition du trail des collines de Giono )

MANOSQUE Studio C ( Cours Salsa, Kizomba, Bachata ) 19h-21h @ 0674133685
oL TNV salle Pierre Michel [ Cours Association Virevolte - Atelier Danse ) 18h15-21h30  E@NIVEEIREEY
CHATEAU-ARN NG Semaine du « Mieux vivre ensemble » ) Journée © 0492323704

.

: Y Pour Noél, offrez

Chéques caDeaux

. les cheques cadeaux de'la CCJ}
X | Plaisir

un prodult

Ci CCI ALPES
DE-HAUTE-PROVENCE

.
——
B 1
T ®

PROVENCE

" T

Libsérez | Envies

Un produit au service du développement local, accessible a tous les salariés !
www.chequescadeaux04.fr contact : chequescadeaux04@digne.ccifr - = 04 92 30 80 99

’



Médiatheque [ Lecture : « Humanimal » ) 18h30
Cinématographe [ Soirée Hip Hop ) 18h30-22h30
Locaux Dinofolies ( Atelier du RAMIP ) 9h45-11h20
RISV | Ferme Font Robert [ Semaine du « Mieux vivre ensemble » ) Journée
( Don du sang )
€D MERCREDI 25 NOVEMBRE
Manosca Parc ( Parc a jeux enfants ) 10h-18h30
Espace Notre Dame [ Expositions « Petits formats et volumes » ) 16h-19h
CHATEAU-ARN SO g Semaine du « Mieux vivre ensemble » ) Journée
[ Don du sang )
€D JEUDI 26 NOVEMBRE
Studio C [ Cours Salsa, Kizomba, Bachata ) 19h-21h
@EETZT | Maison pour Tous [ Stage « Du plaisir de lire & I'art de dire » ) 10h-16h30
Garderie Périscolaire ( Atelier du RAMIP ) 9h30-11h30
Espace Notre Dame [ Exposition « Petits formats et volumes » ) 16h-19h
Salle Polyvalente [ Cours de rattrapage de QI GONG ) 20h
Ferme Font Robert [ Semaine du « Mieux vivre ensemble » ) Journée
€) VENDREDI 27 NOVEMBRE
SalleTilleuls ([ Exposition et vente ateliers créatifs manuels ) %h
Le pied de Lettre [ Repas - Spectacle )
Salle de I'Alcazar [ Connaissances du Monde ) 16h-20h30
Place du 19 Mars 62 Lancement des illuminations de Noél ) 18h
| Mairie ( Expositions « Les chauves-souris » ) 14h-16h
Espace Notre Dame ( Expositions « Petits formats et volumes » ) 16h-1%h
‘ [CRINITVINI  Ferme Font Robert (- Semaine du « Mieux vivre ensemble » ) Journée
Salle Polyvalente [ Soirée au profit du téléthon ) 9h-20h
Salle Abbé Féraud [ Conférence aide hivernale des oiseaux ) 19h
YNNIV [= | CabinetAnsemble [ Portes ouvertes ) 9h-18h

LUNDI sur RDV / MARDI au SAMEDI ©0h - 8h30




AC-ENITIA

wworewes: o | ANNONCEZ VOTRE EVENEMENT | yyrewes:

Manosca Parc [ Parc a jeux enfants 10h-18h30
Salle Tilleuls ( Exposition et vente ateliers créatifs manuels %h
Centre Congres [ Dansons a l'étoile EEIEES © 0492780108
Théétre Jean le Bleu Spectacle danses et chants 21h e 10€
PIERREVERT Salle de la Frache [ Mélodies en sous-sol 20h30
( Marché a la brocante et vide-greniers 7h-16h
Salle Joie et Soleil ( Vide grenier brocante de Noél bourse aux jouets 6h-19h
Salle Multi-activités [ LAmour Médecin de Moliére 21h-23h
PIERREVERT Salle de la Frache [ Scéne ouverte 20h
Mairie [ Les causeries de Bel'Lurette : la Chauve-souris 17h-19h
Place du Commerce [ Marché de Noél 10h-18h

@EEETYD | Maison pour Tous [ Stage de calligraphie

Mairie ( Atelier de Cartomancie

Salle des Fates [ Vide grenier du personnel communal
Salle Polyvalente [ Petit marché de Noel de |'atelier artisanal

MALLEFOUG. Mairie ( Exposition « Les chauves-souris »

10h-13h ¢ 22,50 € @GJUEZAYENEL

8hd5-17h
Journée
14h30-18h30
10h

Espace Notre Dame [ Exposition « Petits formats et volumes » 16h-19h
Palais Congres ( Bourse aux skis Journée
Centre René Char [ Concert de Jazz 21h-23h
Ferme Font Robert [ Semaine du « Mieux vivre ensemble » Journée
YNNIV | Theatre Jean le Bleu [ L'ADIS fait son show 21h e 10€
YNNIV Cabinet Ansemble [ Portes ouvertes 9h-18h

(NS N P N D N ) N N N ) N N N N ) N N W N N N

YIANEXOIV [  salle Osco Manosco (  Loto du Lion’s Club avec Voiture a gagner

20h30 @ 0682274779

MOULIN BONAVENTURE '
Huile d’olive AOP bio de Haute Provence Quyverture Ie 20 octobre 2015

- Agrémeni BIO + AOP Cgah ' .

Fagon individuelle a partir de 150 kg

N\ Moulin
Bongventure

Rendez-vous pour lots supérieurs a 150 kg Valsissla
Iff

f
|
f

| Préts de caisses, cuverie et vente de bidons

0
a
A
3
0
2

Réception des olives et retrait des huiles A ’
de 8h00 & 12h30 et de 14h00 & 19h00 € Ll L RN _GréouxdesBains

Filtration sur demande www.provence-hvuile-olive.fr GPS : 43.8659, 5.9463

Guillaume & Paolo Chabot - Agriculteurs/Mouliniers - la petite Colle - 04210 VALENSOLE
Mobile : 06 83 45 32 22 ou 06 27 11 52 48 Mail : moulin.bonaventure@hotmail.fr



AN DA

€ DIMANCHE 29 NOVEMBRE
Manosca Parc [ Parc a jeux enfants ) 10h-18h30
Eglise Notre Dame [ Concert musiciens du Rode Osco Manosco ) 17h
Salle des Fétes [ Loto du Football Club ) 16h
Salle R. Moutet [ Vide grenier et bourse aux jouets ) 7h-18h
[ Vide grenier brocante peipinois ) 8h-18h
Salle Joie et Soleil [ Vide grenier brocante de Noél ) 6h-19h
Salle de 'Alcazar [ Loto ) 15h
Salle Multi-activités [ Loto du Foot ) 15h-1%h
Salle de 'Eden [ Loto ) 15h-18h
ORAISON Stade Giai Miniet [ Match de Hand Ball )
Salle des Fétes [ Loto de la Marelle ) 16h
Espace Notre Dame [ Exposition « Petits formats et volumes » ) 16h-19h
Foyer Rural [ Marché de Noél ) Journée
Salle Polyvalente [ Cours de QI GONG ) 9h30-12h
Place de I'Eglise [ Marché Calendal ) Journée
Salle Polyvalente [ Loto du ski club )

MANOSQUE Studio C [ Cours Salsa, Kizomba, Bachata ) 19h-21h © 0674133685
HO;TNNOIV[=:M | salle Pierre Michel [ Cours Association Virevolte - Atelier Danse ) 18h15-21h30  (GIIVEEIREEY

ORAISON LesLavoirs [ Créches de Noél )
ORAISON Salles du Chateau [ 14& Féerie de Noél )

MANOSQUE Manosca Parc [ Parc & jeux enfants ) 10h-18h30
ORAISON Les Lavoirs [ Creches de Noél )
ORAISON Salles du Chateau [ 14¢& Féerie de Noél )

5

institut de beauté

ESPACE FORMES ET BEAUTE

hammam véritable « UV « balnéo « powerplate « cellu mé

<t QUVERTURE i
\Tr DU LUNDI AU VENDREDI : 9H - 18H
i SAMEDI : 9H - 12H & Aprés-midi sur RDV

y 04 92 73 75 08
ZI ST JOSEPH - AXE SUD - cau oessus ok LA HaLLE Aux veTements Feme) MANOSQUE . ‘



ACSENIDA

Studio C [ Cours Salsa, Kizomba, Bachata ) 19h-21h
Salle Jean le Bleu [ Martine Scozzesi (chanson) ) 19h
Galerie Fred K [ Semaine chinoise « Ici la Chine » ) 15h-19h
Les Lavoirs [ Créches de Noél )
Salles du Chateau [ 14& Féerie de Noél )
/
@ \ENDREDI 4 DECEMBRE
Galerie Fred K [ Semaine chinoise « Ici la Chine » ) 15h-19h
Leslavoirs [ Créches de Noél )
Salles du Chateau [ 14é Féerie de Noél )
[ Conférence « Les travailleurs indochinois » ) 20h30
INNCXOIN = | Theatre Jean le Bleu [ Inconnu a cette adresse ) 21he3se
[ Marché de Noél, bourse aux jouets )
Centre Ville [ Téléthon 2015 )
/
© SAMEDI 5 DECEMBRE
Manosca Parc [ Parc a jeux enfants ) 10h-18h30
Galerie Fred K [ Semaine chinoise «Ici la Chine » ) 15h-19h
Les Lavoirs [ Créches de Noél )
Salles du Chateau 14¢& Féerie de Noél )
[ Marché de noel, bourse aux jouets )
Médiatheque [ A tout ceux qui de Noélle Renaude )
Médiatheque [ Conférence spectacle poétique « Saint Nicolas » ) 10h30
Salle D-Valvérane [ Exposition-vente d'artisanat africain ) 9h30-18h30
Boulodrome [ Brocante vide grenier de Noél ) 6h-18h
Centre Ville ( Téléthon 2015 )

“REVEILLON DU JOUR DEL’AN 2016

LE COMITE DES FETES DE VINON/VERDON ORGANISE LE REVEILLON DE LA ST-SYLVESTRE A LA SALLE DES FETES DE LA COMMUNE LE 31 DECEMBRE A PARTIR DE 20H.

Apéritif de Bienvenue et ses Mise

A s en Bouches
Soirée Animee par Music + et ses danseusess =S i
sur le Theme Tahitien suivit d’une soiree dansante feuilleté de Foie bras sur Pommes (onfites
5 Repas prépare par.« La Maison De Senti ET Fils» 5% . : i1 (omplet
B Y 4 }lmtepur a Vinon sur Verdon , Roti de Dindonneau Exotique ot timbale de Riz omp
-l J falade Tahitienne

AMBIANCE FESTYVE ET CONVIVIALE. VENEZ NOMBREUX!

Renseignements : 06 09 052499 Tiramisu ds s

ptpar PO ; . e
Inscription : Maison de la presse, sur la place du village. o Rosé au choix - 1 bouteille pour 4 personn
Avant le 20 Décembre 2015. Vins Rouge,Blant,

Tarifs : 10€ /pers 1 Coupe de (hampagne et 5es (ot
30€ pour les enfants de moins de 12 ans. (afé

Duo de Fromage

illons i




Accent déco

SIER ENTRETIEN PISCINE

Petit & petit Uhiver s'installe, it

son eaw et ses installations. @ewo ossibilités s

dvmmg%wmebbwvem iscine e « hummxge»etaum CUBOIY PLéseusey
Gﬁﬁww,jtwmmﬁemwde/wbwwgim P

Huve)magepam%ewﬂmmgeac%

TEXTE : NICOLAS LE PLENIER SUR LES CONSEILS DE PROVENCE PISCINES A MANOSQUE

Apres avoir passé I'été dans volre piscine, vous senfez que
le femps se rafraiichit ef que la baignade n'est plus & I'ordre
du jour. L'hiver peur éfre froid : prenez soin de volre piscine et
faites le nécessaire pour que fout reste en état.

Pas top tt ni tvop tand,

II'vaur mieux ne pas commencer I'hivernage frop [ér, vous
pouvez le commencer dés que la fempérafure de I'eau
descend en dessous de 15 °C ef qu'elle reste constante, ainsi
I'eau conservera sa quadlité. Toutefois, soyez vigilants face au
risque de gel. L'hiver peuf causer des dégdts importants. Il esf
forfement déconseillé de vider fotalement I'eau de la piscine
pour I'hiver. Vous pouvez économiser ceffe eau et la garder en
bon éfat, sans confinuer le fraifement durant tour I'hiver.

IL EXISTE DEUX TYPES D'HIVERNAGE :
L'hivernage actif (avec filrration).
L'hivernage passif (arrét tofal).

L'HIVERNAGE PASSIF

Si I'niver est frop froid avec des fempérafures négatives, |l
vaur mieux procéder & un hivernage passif. Cefte méthode
d'hivernage consiste & arréfer fofalement la filiration ef les
différents fraifements de I'eau.

PROCEDEZ AINSI SELON LES ETAPES SUIVANTES :

» Neffoyez minutieusement le bassin ainsi que vos équipements
de piscine (panier de pompe, skimmer, efc.).

° Ajustez son pH et faifes un fraitement choc de I'eau.

» Baissez légerement le niveau de I'eau, par la bonde de fond
jusqu'aux refoulements ef prise balai.

° Armrétez la filration ef vidangez tous les équipements pour
évacuer l'eau des canalisations. Profégez vos équipements
de fillration en les gardant & I'abri du froid et au sec. Penser &
vidanger la pompe ainsi que le filire & sable.

° Versez un produif d'hivernage dans le bassin de piscine,
pour limiter la formation d'algues, bactéries ef tarre sur les
parois.

» Bouchez la prise balai ef buses de refoulement ef posez des
gizzmos dans les skimmers.

» Disposez des flotteurs d'hivernage en diagonale sur I'eau.

* Couvrez voire piscine d'une couverture d’hivemage pour
empécher les salefés de se déposer sur l'eau.

Méme si voire piscine est en « arréf » pour I'hiver et que vous
n'avez plus beaucoup & vous en soucier, pensez G vérifier
régulierement, des I'apparifion des beaux jours, la fempérature
de l'eau.




L'HIVERNAGE ACTIF

Avec I'hivernage aclif, la piscine fonctionne au ralenti. Celfe
solution d’hivernage esf envisageable dans les régions moins
froides.

La filration de I'eau se fait foujours mais & un rythme moins
assidu, en fonction de la fempérature de I'eau ef de I'air. Elle
dure en moyenne qualre heures par jour. La mise en place
d’un coffret hors gel (manuel ou élecironique) esf un plus qui
permel de déclencher la filiration quand la fempérature est
négative.

L'ENTRETIEN DE VOTRE PISCINE LORS DE L'HIVERNAGE
ACTIF DEMANDE MOINS DE TEMPS QU'EN ETE :

° Neffoyez minufieusement le bassin ainsi que vos équipements
de piscine (panier de pompe, skimmer, efc.).

o Ajusfez son pH ef faifes un fraifement choc de I'eau.

° \ersez un produit d'hivernage dans I'eau au débur de I'hiver,
el renouvelez I'opération & quelques reprises.

o \Veérifiez périodiquement, le panier des skimmers,de la
pompe, elc.

o Effectuez un lavage mensuel du filire,

o Pour éviter le gel, créez un mouvement d'eau en ouvrant les
skimmers, la prise balai el la bonde de fond en faisant fourner
la pompe.

e \ous pouvez bacher volre piscine pour proféger I'eau des
impurefés, avec une couverure d'hivernage ou un filef de
piscine.

Avec I'hivernage aclif, la piscine est plus vite remise en éfaf
apres le prinfemps el permef de profiter de sa beauré fout
I'hiver.

Pour réussir I'nivernage de volre piscine, pensez & I'enirefenir
régulierement.

Queﬂque&cemeik

Avant de procéder & I'hivernage actif ou passif de volre
piscine, vous devez neffoyer volre bassin (robof ou balai
manuel). Nettoyez également la ligne d'eau avec un produit
approprié. Si vous ne I'avez pas fait duranf la saison d’éré,
de disgracieuses fraces noires, polluants, graisses (huiles
solaires) onf souillé la ligne d'eau.

Pour finir, pensez aussi & neftoyer vorre filfration.

ET A L'ANNEE PROCHAINE

CHANGEMENT DE LINER
POSE MEMBRANE ARMEE
VERIFICATION CANALISATION

LE MOIS SPECIAL

RENOVATION PISCINES

TOUTES MARQUES

DETECTION DE EUITES Une équipe de professionnels a votre écoute

CONSEILS MISE EN HIVERNAGE
PIECES DETACHEES TOUTES MARQUES

——— Depuis 1_9%
'ADRESSE INCON
I-";:I:)our réaliser vos travaux !

pour une étude personnalisée gratuite

Venez découvrir PROVENCE PISC.NES LA BRILLANNE {Rénovation/SAV)

notre magasin 4 La Brillanne s

Rond point Les Fourches - 04700 LA BRILLANNE

Tél. 04 92 78 61 32 - Mail : provence-piscine2@wanadoo.fr




Accent déco

Zoom suwv le
weguoupement

fe&tamdwpméb&imnw@%kmw’ent' is ébé aussi
bas | Xous sommes done naturellement sollicités
plusieuns mois powv des vachats de pvét. Mais, p
cdwwatpwpe&%ﬁeewmpﬁenwntce&»wwtpa&
la meillewe solution.

TEXTE : NATHALIE COEUR ¢ SPHINX SOLUTIONS

I§n effel, il existe une aultre solufion : le regroupement de crédits
A qui s'adresse ce Iype de financement, quelles en sont les
modalités, dans quel bur opfer pour celfe solution ?

Volre courtier Sphinx Solulions, vous renseigne et vous
conseille.

Qm/ peub pvé p

o ement de puets ?

Tous les propriétaires ayant au moins un préf immobilier en
cours + un préf @ la consommation (ou un crédit aufo, voire un
crédit renouvelable). Comme pour foutes demandes de crédit,
nous étudierons volre situation personnelle et professionnelle.
Vos revenus devront éire sfables ef pérennes. La valeur de
volre bien immobilier sera également prise en compte
monfant du prét global ne pouvant (sauf exception) dépasser
85 % de cefte valeur.

ANOTER : si vous éfes locataire, vous pourrez, sous certaines
condifions, envisager un regroupement de préfs afin de
diminuer vos charges, mais également pour préparer voire
premier achat immobilier (possibilité d‘obtenir de la résorerie
pour se conslifuer un futur apport).

Quels sont le
et les modalites de ce type de fi ?

Les regroupements de credils sonf réalisés par des
élablissements spécialisés.

Avantage non négligeable : vous n'aurez pas G changer de
banque ! L'organisme qui va réaliser volre projef regroupe
I'ensemble de vos crédits en un seul prét. Vous pourrez
demander d'y inclure une part de trésorerie affectée ou non
affectée.

IMMOBILIER / FINANCE

Tous les frais liés au regroupement seronf inclus dans le
financement. Aucun apport ne sera demandeé.

A NOTER : & I’inverse d'un rachar de prét, le préf de
« regroupement » peur éfre réalisé sur une durée plus longue
que la durée restanfe. Vous pourrez emprunfer sur vingt-cing
ans méme s'il vous reste quinze ans aujourd’hui !

Dans quel bub ev vos préts ?

Le regroupement de crédits permef de refrouver du pouvoir
d'achat en diminuant vos charges, el d'imaginer de nouveaux
projets | Comme I'achat d'un véhicule, la réalisation de fravaux
d'amélioration, d’une piscine, le financement des éfudes de
vos enfants, la constitution d'une épargne, ou bien encore de
conserver son bien suife & une séparation, ou de sortir d'un
surendeltement. ..

’Pmmpﬂe:dom%aﬂ&éetwnméﬁ&é

AVANT REGROUPEMENT APRES REGROUPEMENT
DE PRETS DE PRETS

Prét immobilier 879 €/moais

+ Prét travaux 189 €/mois

+ Prér fravaux 117 €/mois

+ Crédif renouvelable 16 €/moais

-+ découvert bancaire

Charge fotale 1 200 €/mois

UN SEUL PRET

Regroupement de fous les préfs en cours
+ remboursement du découvert bancaire
+ trésorerie NON affectée de 15 286 €
Charge fotale 1 @13 €/mois

Parce que chaque projer est différent, contactez-nous ef
demandez volre étude personnalisée.

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 — Inscrit en qualiré de MIOB

i IAS (www.orias.fr). Le service apres-vente de SPHINX SOLUTIONS esf joignable au 04
’32 740 272. U'autoriié de coniréle prudentiel (ACP) peur éfre 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
peur éfre exigé d'un parficulier, avant I'obtention d’un ou plusieurs préfs d'argent. »

mouK !
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/7/\'(./’\’\/ Courtier en préts

Regroupement de crédits

UN SEUL NUMERO 04.32.740.272

SPHINX Solutions 84 (Sarl) - RCS AVIGNON 478 953 183 - RC Pro N°2.401.517 (AIG) - N® ORIAS : 07038470 inscrit en qualité de Courtier en banque et services de paiement, mandataire non exclusif
(MNE) et mandataire d'intermédiaire d'assurance | ). Le service aprés-vente de SPHINX SOLUTIONS est joignable au 04 32 740 272. L'autorité de contrdle prudentiel (ACP) peut étre
contacté au 61, rue Taitbout — 75436 Paris Cedex 6. Un credit vous engage et doit étre rembourse. Verifiez vos capacités de remboursement avant de vous engager. Vous disposez d'un délal de
rétractation de 14 jours suivant |a signature de votre contrat pour renoncer a votre crédit. La baisse de mensualité entraine l'allongement de la durée de remboursement. Elle doit s'apprécier par rapport
a la durée restant & courir des préts objets du regroupement . Aucun versement de quelque nature que ce soit ne peut étre exigé d'un particulier, avant l'obtention d'un ou plusieurs préts d'argent

EHAI_II—_I-_AEE-EIIEIENEREIE
& Bois & Granulés 06 69 37 19 30

POELE BOIS ET GRANULES
CHEMINEE INSERT RGE|
CHAUDIERE

ENERGIES RENOUVELABLES

yéco-rénove
y'économise

VENTE INSTALLATION
SERVICE APRES-VENTE
ENTRETIEN, RAMONAGE, DEBISTRAGE

CREATION CONDUIT

TUBAGE, MISE AU NORME A \ .
POELE A GRANULES

ARTISAN CHAUFFAGISTE
Dl:lNTAET@DHAUFFAEE“BIDENEREIE.FR
HTTP://WWW.CHAUFFAGE-BIDENERGIE.FR *POELE A GRANULES 7KW, TVA 5,5% HORS POSE




Accent déco
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MENAGEMENT DE L'HABITAT

= o

La déco adhésive envahit lo maisen

Depuis wes années, une nouselle i de décoration intéviewe w fait son apparition
dmﬂe&wm Tvés médiatise asec les émissions de télé, ﬂ’adhéﬂ)f}%&mbéoemm&qu@,

pewema/ﬁ/mbﬂe o souhait, vésistant et ﬁmﬂe d entvetien.

TEXTE : NICOLAS LE PLENIER © PHOTOS : REALISATIONS PRINT'N VIEW

Que ce soit pour la décoration
d'une chambre d'enfant, pour
ponctuer la décorafion de votre
salon ou encore créer un trompe-
I'eeil dans un couloir, I'adhésif
débarque sous loutes  ses
formes dans volre intérieur. Les
techniques de réalisation évoluent

aussi, proposant des rendus de
plus en plus réalistes. Dérivé de
I'utilisation professionnelle, I'adhésif vinyle esf plus connu pour
la personnalisation de véhicules ou pour les enseignes ef
virrines des magasins.

LE DETAIL ECONOMIQUE

Le dérail qu'il vous faut pour personnaliser votre déco, G
moindre colit | Optez pour la découpe d’adhésif. A partir d'une
forme, d'un texte, d'un moti, il est possible de découper & la
forme I'adhésif, & la taille et & la couleur que vous souhaitez.
Des sites infemnef proposent des modéles par thémes, vous
n'avez qu'a faire votre choix, il est possible également de
personnaliser cet adhésif selon vos souhaits (voir publicité ci-
confre).

LA FACILITE DE LA DECO ADHESIVE

La décoration adhésive est idéale pour une fransformation
d'ambiance réussie @ pelfit prix. L'autocollant est un moyen
efficace el pas cher de relooker son intérieur facilement. Les
décorations adhésives se fixent partout, des murs au plafond,
mais aussi sur foufes les surfaces lisses ef propres fels le frigo,
les meubles et méme les voitures. Gréce & leur extréme faciliré
d'utilisation, les aufocollants muraux s'inviteront chez vous et
apporteront une fouche actuelle ef originale sans se ruiner.

UNE MAISON EN COULEUR

Sur un mur, une porte, un encadrement, ou toute aufre partie
de la maison, intégrez une photo, un dessin, une illustration
dans votre habitat. Une photo de vacances, le portrait du petit
dernier, un souvenir qui en impose dans une piéce, sensation
garantie. Vous pouvez imprimer la photo de votre choix sur
un adhésif protégé par un film qui vous facilitera I'entrelien
et rendra éclatanfe cette photo. Pour la pose, c'est aussi
simple que du papier peint, il faur juste faire attention & ce que
I'adhésif ne fasse pas de bulles, suivant le support un peu
d'eau facilirera la pose (pour plus de conseils sur la fechnique
de pose, confactez voire fournisseur).

moUy
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Vous avez également le choix entre une colle permanente ou
enlevable qui vous permettra de changer de déco selon vos
envies.

POUR TOUTES LES PIECES
Que ce soil dans la salle
de bains ou la cuisine,
les aufocollanfs  résisfent
G l'eau, une paricularié
avantageuse  pour  le
nettoyage aussi. L'adhésif
peut alors  servir  de
crédence au-dessus d'un
plan de fravail de cuisine,
un simple coup d'éponge
rendra l'adhésif comme
neuf et éliminera les marques de gras.

SUR SUPPORT POUR
PLUS DE CLASSE
L'aufocollant  peur  éire
pOsSé sur un support, fype
Plexiglas ou  aluminium
de différentes épaisseurs
vous assurant un  plus
beau rendu. Imaginez
une crédence de cuisine
personnalisée avec la

i photo de volire choix sur un
support avec un rendu proche du verre, fixé au mur... effet
garanii !

ET LES TOILES TENDUES ?
Voici une aulre technique
assez  médiafisée  qui
permet  d'imprimer  sur
fole ou bache le visuel
de vofre choix. Le support
est tendu ef vofre phofo
infegre alors vofre mur ou
volre plafond. Altenfion ce
systeme doil-éfre  installé
par un professionnel vu
la complexité du systeme de pose. Avanfage : ce systeme
résisfe aux infempéries ef peur donc éfre posé a I'extérieur
(pour le support béche).

VOTRE PHOTO SUR TOILE
l Une aufre fechnique pour

agrémenter volre  intérieur
de fagon personnalisée.
Pourquoi ne pas imprimer
une phofo sur foile de
peinfure avec chassis en
bois ? Accrochez au mur,
avec éventuellement un
cadre, I'effef séduira & coup
s(r vos convives. Différents
formars sonf disponibles de 20 x 20 cm jusqu'a 114 x 195
cm. Une idée cadeau originale a I'approche des fétes.

IMPRESSION
tous formats
tous supports
toutes quantités

DEVIS GRATUI'T
I'N 48 H

LIVRAISON

offerte

4

i
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IMPRIMERIE | AGENCE DE COMMUNICATION | AUDIOVISUEL | MEDIAS

12 rue Chacundier - 04100 MANOSQUE

‘S 0664140494

contact@printnview.com
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gréice cebtemadaﬁwaﬁﬁw, le joun se leve plus t6b eb pevmeb aux
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TEXTE : NICOLAS LE PLENIER ¢ PHOTOS : SHUTTERSTOCK

Partir fravailler sans avoir vu le jour ef renirer lorsque la nuit est
déja fombée favorise un risque de dépression saisonniére en
lien avec un manqgue de confact avec la lumiere du jour.

Notre corps est régi parlafameuse horloge inferne, responsable
de cycles internes divers. Le rythme circadien, d'environ vingt-
quatre heures, permet alors la régulation de nofre fempérature,
les sécréfions hormonales et enzymatiques, noire période
de veille-sommeil... Ces différents cycles doivent donc éfre
synchronisés pour assurer notre état de bien-éire. Semblables
G un décalage horaire, les effefs du changement d’heure sont
assez minimes sur nofre organisme.

Le femps d'adaptation pour un adulfe est de I'ordre d'une
journée, mais les Gges exirémes de la vie sonf beaucoup plus
sensibles & ce changement de rythme. En effef, enfanfs et
personnes Ggées onf des rythmes biologiques fres rifualisés,
ce qui engendre un femps d‘adapfation plus long (de
quelgues jours généralement). En moyenne, on estime qu'll
faur environ frois heures de décalage horaire pour perturber
I'norloge inferne.

Le changement d'heure est four de méme plus désagréable
au prinfemps qu'en automne, ol on perd une heure, ef on
raccourcit alors la nuit d'une heure de sommeil.

L'idéal dans fous les cas, esf de profiter de cefte modification
de rythme sur nos week-ends, en respectant nos horaires
habifuels de coucherlever, mais également des repas.
Profifons alors de cette période hivernale pour raffraper
des heures de sommeil, car c’est au prinfemps ef en éré,
gu’enirainés par des journées plus longues, on profife plus de
nos soirées refardant I'heure de coucher !

Par ailleurs, il faur savoir que certaines personnes sont plus
sensibles que d’aufres & un manque de lumiere, responsable
de dépression saisonniere. Ainsi, une personne sur dix
seraif sujette & la dépression saisonniere, présentant des
sympfdmes bien précis comme I'appariion d'idées noires
ef d'un senfiment de frisfesse, I'abandon de la pratique
d'aclivités « plaisir » ef de loisirs, ef I'augmentation de I'appétit
en faveur de produifs, sucrés généralement, ce qui engendre
bien souvent une prise de poids.

Phénomene cyclique, il prend fin au prinfemps ef se répete
chaque année. On ufilise alors la luminothérapie, ou on
conseille aux personnes de s'exposer au maximum & une
lumiere de forte infensité le plus t&f possible dans la jounée.,

w?
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2% Salon des Seniows

‘Fmtdwmwcéywnwnhépmﬂwpwméwéditiew,
le Salen des seniows evient & les saumedic 14
eb dimanche 15 novembre 2015.

Ce rendez-vous, dont l'entrée est entierement gratuite
rassemblera en un méme lieu fous les acteurs qui agissent
pour le mieux-vivre des retraités et des personnes dgées :
des associations locales, des partenaires insfifutionnels, des
entreprises privées, le cenfre communal d’aclion sociale
t le CLIC de la vile de Manosque et la communauté
d'agglomération DLVA seront 1 pour répondre aux
inferrogations du public ef de ses proches.

Le salon sera, cette année encore, un lieu d'échange, de
renconires et de convivialité, ol les visiteurs bénéficieront
de conseils pratiques sur les thémes qui les intéressent
particuliérement, comme les loisirs, les voyages, les sports ou
encore surla santé, I'adaptation et la rénovation de I'nabitat, les
aides financiéres pour les retraités et personnes dépendantes,
les résidences services seniors, efc.

Au cours des deux jours, des ateliers, des animations ef des
démonstrations sportives seront proposés aux seniors actifs.
Un espace resfauration est également prévu afin de profiter
paisiblement du salon.

Week-end dansant & mefq/xw

Deux thés dansants sont
organisés pour le plaisir
de fous ! Une raison
supplémentaire de venir
se divertir au Salon des
seniors.

\ @SQL N DES
Ser“C()DrS

Samedi 14 novembre de
15 heures & 18 heures

dimanche 15 novembre
de 15 heures a4 18

- MANOSQUE

SALLE OSCO MANOSCO

14 & 15 NOVEMBRE 2015

DE 10H A 18H - ENTREE LIERE

heures
Enfrée gratuite - Le Salon pour Ia Retraite & le Temps libre
Boissons er goarers CONSEILS = INFORMATIONS = ANIMATIONS

Thes dansants les aprés-midi

offerts & ces occasions.
Animé par Orchesira
Danse.

Restauration sur place
Renseignements : 04.42.82.72.09

A noter : Un jeu avec firage au sort esf organisé, avec de
nombreux lofs & gagner : un séjour d'une semaine en demi-
pension pour deux personnes avec Vacances bleues, des
forfaifs Spa découverte aux thermes de Gréoux-les-Bains, une
soirée cabarel pour deux personnes. ..

Contact : 04 42 82 72 09 — confact@le-salon-des-seniors.fr —
www.le-salon-des- seniors.fr

| E> PHARMACIES

de la PLAINE ef de 'EDEN

f|.4

SE REUNISSENT A PARTIR DU IR JANVIER 2016

SOUS le nom

PHARMACIE de la SAUNERIE

(porte Saunerie)
POLR UN MEILLEUR SERVICE
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DIETETIQUE

La Wmﬂﬁ% Food, qw’eﬁb-ce/ cest ?

Health pown la santé, eb food pown Ualimentation : la

est donc, comme vous Uauner

ﬁa/»tdmmngemmnamb mwledwmmbhm&mdemmwﬁepmmapp%dgh%.

TEXTE : FLORIANE CHASTIN « PHOTOS : SHUTTERSTOCK

On parle de plus en plus de la healthy food, en opposition &
la junk food, la malbouffe en frangais, par les ravages qu'elle
entraine en termes de surpoids et d'obésité, deux sujets
devenus, depuis quelques décennies, un probléeme de santé
publique. Cette derniére a pris de I'ampleur par notre mode
de vie effréné, ot I'on mange sur le pouce (en quinze minutes
lorsque fouf va bien) un encas achefé & la va-vite, histoire de
remplir nofre esfomac pour quelques heures... C'est sans
compter I'appel au secours de notre estomac & 17 heures,
criant famine, qui va vous pousser & consommer de nouveau
un snack de plus ou moins bonne valeur nufrifionnelle, vous
enfermant alors dans le cycle infemal du grignofage...
Tranquillement et doucement, les kilos s'installent... on oriente
alors nos choix vers des légumes, on supprime le pain ef les
féculents (qui font grossir, dit-on !) ef notre organisme, foujours
aussi malmené, nous refuse la perte de poids, malgré les
frustrafions que I'on s'impose durement...

Alors il seraif temps de dire stop & tout ce malmenage, cette
privation el ces comportements alimenfaires excessifs (dans
un sens comme dans I'aulre, enfre I'outrance ef la restriclion 1)
pour enfin frouver voltre alimentation, votre équilibre.

La healthy food prend tout son sens, l'objeclif étant de
redéfinir le contenu de nofre alimentation, en fonction de nos
besoins avanf tout, mais également de nos golts, de nos
convictions ef de notre mode de vie. Car, parfois, la variation

wr?
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de poids, qu’elle soit négative ou positive, est I'indication d'un
dysfonctionnement de notre rythme de vie, ou le corps réagit
4 un excés de stress, par exemple, ou tout simplement & un
mangue d’équilibre.

On peur dire que la healthy food nous permel de manger
mieux, fouf en conservant I'aspect plaisir. Mais c'est surtour
le moyen de nous pencher sur nos habifudes alimentaires er
d'identifier par nous-mémes, ce que nous aimerions améliorer,
en prenant conscience de ce que nous ingurgitons réellement
quotidiennement,

. ’ N .

En puatique, dans Vassiette ca donne quoi ?

- Des fruits ‘et 1égumes, frais de préférence, pour oplimiser
I'apport de vitamines et minéraux. On prendra soin de respecter
les Irois porfions de fruits quotidiennes el des légumes &
chacun des repas. Une crudité par jour assurera I'apport de
vifamine C, puissant anfioxydant qui nous aidera & lutter contre
les maux de I'hiver. Pour bénéficier de leurs bienfaits, on mise
sur un approvisionnement plusieurs fois par semaine ef surtfour
on consomme les végétaux de saison.

- Des sucres complexes (les bons sucres), & chague repas
pour permettre la sensation de safiété et éviter les grignotages
enfre les repas. Les légumineuses, si elles sont bien digérées,
s'avérent étre de bons alliés, notamment pour leurs protéines
végétales el leur apport en fibres qui ralentissent la digestion.




- Des protéines animales quofidiennement, avec la
consommation de viande (plutét blanche), poisson et @ufs. A
vous de déterminer, selon vos convicfions, si ces derniéres sont
nécessaires  chaque repas e, si oui, en quelles quanfifés.

- De I'eau, afin d'assurer une bonne hydratation (c'est aussi
la clé d'une belle peau), & consommer de préférence par
pefites gorgées four au long de la journée. On limitera alors
nofre consommation de soda, de boissons sucrées ou de vin
(occasionnellement).

- Les graisses insaturées sont & privilégier (bonnes pour nofre
systeme cardiovasculaire), en utilisant une cuillere & soupe
pour quantifier la matiére grasse. On veillera a varier les huiles
pour bénéficier de leurs bienfaits.

- La consommaltion de produifs sucrés, méme édulcorés, sera
a limiter, car les édulcorants enfrefiennent le golr du sucre et
nous incitent & consommer foujours plus de sucre.

MAIS LA HEALTHY FOOD, C'EST AUSSI L'ENVIRONNEMENT
ET LE CADRE DANS LEQUEL S'INSCRIVENT VOS REPAS :

- Les regles hygiénodiétéliques de base sont également
de rigueur : manger dans le calme, & heures fixes aufant
que possible, sans éfre happé par la félévision, I'ordinateur
Ou aure... el surtout en prenant le temps de masfiquer | Le
femps du repas doif éfre d'environ frenfe minutes, afin que les
messages nerveux puissent se faire entre voire esfomac et
volre cerveau.

- Apprenez & pratiquer la modération ! Inutile de vous inferdire
des aliments, c'esf le meilleur moyen pour que volre cerveau
en aif envie ef le réclame. Mangez un pelit peu de four, en
quantité raisonnable.

- Changez vos habitudes alimentaires nécessite du femps, de
la pafience ef de la persévérance, alors prenez voire femps.
Optez pour un changement ef une fois qu'il est ancré, passez
G une nouvelle amélioration lorsque vous vous en senfez prét,

Petit; plus :
On cholr?ge nos habiludes de choix de produifs lorsqu’on va
faire ses courses, ef surfouf on prévoit un ravitaillement plus
fréquent pour miser sur des végétaux frais pour en firer fous
les bénéfices.

On adopfe un sport plaisir qui nous permelira de 1Gcher-
prise el qui nous évitera peur-éire méme le grignofage dans
cerfaines sifuations.

Finalement, opter pour la healthy food, c’est décider de frouver
son équilibre alimentaire, pour restaurer son bien-éfre et se
senfir mieux dans nofre vie quotidienne. C'est changer nos
habifudes alimentaires avec un ravitaillement plus fréquent, des
alimenfs moins industriels er raffinés, en partie responsables
du grignofage, et redonner un sens & I'acte de manger.

Jendances o vehvouser dans cotve
« diet’ et tic .

LE BURGER VEGGY, un hamburger végérarien, qui peur éfre 0
base de poisson, ou d'euf éventuellement, pour I'apport de
protéines animales, ainsi que de légumes.

BARRE AUX FRUITS SECS ET CEREALES MAISON OU DES
GRANOLAS (non, non, pas les gareaux industriels !) pour leurs
apports en glucides complexes pour fenir foufe la matinée, ou
en collation avant d’aller au sport dans I'aprés-midi.

LE GREEN SMOQOTHIE pour son apport de vitamine C, ef
surfour pour éviter de grignoter dans la journée. En bonus, on
assure nolre hydrarafion.

FLORIANE CHASTIN k
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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TEXTE : VERONIQUE POLLOCK e PHOTOS : SHUTTERSTOCK

Pour bien comprendre comment I'ostéopathie peut s'avérer
éire une aide non négligeable dans le contexte des migraines
el céphalées, il est important de conndiire leurs origines.

Celles-ci peuvent éire essentiellement de six sortes (lorsqu’elles
ne meltent pas en jeu le pronostic vifal & court ferme) :

L'ORIGINE VASCULAIRE : c'est la plus importante, ef est liée a
un défaur de circulation sanguine.

L'ORIGINE NEUROLOGIQUE : c’est notamment le cas de la
névralgie d’Amold.

L'ORIGINE OSTEO-ARTICULAIRE : la migraine est alors
consécufive G un dysfoncfionnement musculo-squelettique,
le plus généralement cervical frés souvent accompagné de
fensions musculaires.

L'ORIGINE TRAUMATIQUE : le fraumatisme pouvant étre
directement crénien ou cervical. Il est & souligner gu'un
« choc » émotionnel peur produire les mémes effets sur le plan
fissulaire qu'un vérifable fraumatisme direct.

™

L'ORIGINE PSYCHOLOGIQUE : les émoations, les conirariéfés,
le stress peuvent éfre @ I'origine de migraines.

L'ORIGINE HORMONALE les mensfruations peuvent
s'accompagner de douleurs crdniennes dues & la variaftion
hormonale ou & la tension des organes du pefit bassin (par
I'infermédiaire des fascias).

Les différents types de migraines :
Une migraine peut élre passagere ou chronique ef exrémement

douloureuse. L'ostéopathie est alors une méthode de choix
pour une action durable.

Une migraine, médicalement parlant, est une douleur affectant
un seul cdré du créne (« mi-graine »). Les zones concemées
sonf généralement : les régions tfemporales, les yeux en cas
de migraine ophtalmique, le cuir chevelu avec une douleur en
casque (il s'agif alors d'une névralgie d'’Amold).

-,




ON DISTINGUE PLUSIEURS TYPES DE MIGRAINES :

o Les migraines communes, qui présenfent une douleur
pulsatile limitée & un seul coté. Elles peuvent s'accompagner
de nausées, de vomissements, de photophobie (sensibilité
a la lumiere), de sensibilité aux sons, d'un mal-éire général
associé a une irritabilité, de froubles de la concentration.,

° |es migraines accompagnées, qui sont précédées de
signes annonciareurs fels qu'une paresthésie (fourmillements),
une paralysie temporaire. Apres ces premiers signes, la
douleur crénienne fait son apparition.

° Les migraines ophtalmiques, qui, oufre la douleur localisée
a I'aeil, présentent des signes d'ordre visuels (photophobie,
perte de la vue partielle).

Le fondateur de I'ostéopathie, Andrew Taylor Still, disaif : « La

loi de I'artere est reine. » Aufrement dif : lorsque le corps esf
correctement vascularisé, la maladie n'a pas sa place.

Le fraifement osféopathique repose donc essentiellement sur
cefte regle de base. En effel, les migraines sonf généralement
liées & un défaur de vascularisation crénienne, I'ostéopathe va
donc faire en sorfe de relancer la circulation, el cela au fravers
de différentes fechnigues.

IL PEUT S'AGIR :

o D’osféopathie crénienne, avec non seulement un travail de
normalisafion des fensions des membranes (dure-mere ef
aufres méninges entourant le cerveau), de régularisation des
pressions liquidiennes, mais aussi un fravail de rééquilibrage
de I'axe cranio-sacré, ef donc du bassin.

° D'ostéopathie « sfructurelle », en fravaillant sur les dysfonctions
vertébrales, le plus souvent cervicales, mais également
dorsales hautes, dans la région située enire les omoplates, et
qui peuvent empécher la bonne vascularisation ou innervation
du crne. Le pradficien vérifiera également les articulations
connexes femporo-mandibulaires, premiére cote. ..

» Dela correcfion d'un whiplash : phénomene «d'ébranlement
» du corps fréquent dans les accidenfs de voiture par exemple,
ou I'axe créne-sacrum perd son équilibre.

o D'un fravail viscéral, au niveau du petit bassin notamment.

Il n'existe, bien entendu, pas de protocole de fraiferment
prééfabli, celui-ci prenant forme en fonclion de chague patient,
Car, méme si chacun se refrouve un peu dans foufes ces
descriptions, chague cas & sa particularité, de la méme fagon
que chaque praticien possede sa propre sensibilité. ..

Cerfains maux de féfe peuvent toutefois s'avérer graves (en
cas d’accident vasculaire cérébral, par exemple), volre
osféopathe est formé & déceler foure conltre-indication & un
fraifement osféopathique el n'hésitera pas, en fonction des
circonsfances, & vous réorienfer vers un praficien adapté &
volre situation.

L'ostéoparhie se caractérise par son approche globale : la
posture, les viscéres, les fascias (dont les fascias cervicaux se
ferminant & la base du créne) seront considérés. Cela permet
de mieux contréler le nombre, la durée ef I'infensité des maux
de téfe, voire de les faire disparaitre...

Généralement, les céphalées qui sont prises en charge en
osféopathie ceédent en deux ou frois séances.

L'avantage inconfestable de I'approche osféopathique,
lorsque le fraifement est complet ef bien mené, esf d'éviter les
récidives ou, fout au moins, d'espacer considérablement les
épisodes migraineux.

Véronique Pollock, osféopathe dipldmée.

Ostéopathe D.O

8 rue Raffin - 04100 manosque
049277 0397-0623 617446

A SAVOIR

- choisissez un ostéopathe «D.O.» certifiant qu’il
est Diplomé

- la plupart des mutuelles remboursent en partie
les actes d’ostéopathie, renseignez-vous.
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TEXTE : NICOLAS LE PLENIER ¢ PHOTOS : FONDATION MOVEMBER

Movember (ou Movembre) est un événement annuel organisé
par la fondation Movember Foundation Charity. Chague mois
de novembre, les hommes du monde enfier sont invités &
se laisser pousser la mousfache dans le buf de sensibiliser
I'opinion publique ef de lever des fonds pour la recherche
dans les maladies masculines felles que le cancer de la
prostate ou des fesficules. Le nom vient de la confraction
de mo, abréviation de moustache en anglais ausfralien,
el de november (novembre). Depuis 2003, celte fondation
australienne reléve le pari de « changer le visage de la santé
au masculin »,

Souteniv la vecherche

L'objectif principal est bien la sensibilisation pour la recherche
dans les maladies masculines. En France, le mouvement
Movember est de plus en plus suivi el permet ainsi la récolte
de dons pour contribuer & la recherche. Le sujef de la santé
masculine est mis en exergue par celte action, et il ne devrait
pas éfre isolé car il a des répercussions sur notre société, En
effet, les statistiques monfrent que les hommes prennent moins
soin de leur santé que les femmes, et c'est I'un des sujefs que
pointe Movember, pour inciter les hommes & se prendre en
main, car ils ne sont pas invincibles.

Comment ca marche ?

Les hommes qui souhaitent prendre part & Movember
s'inscrivent sur le sife officiel de la fondation, Movember.com,
et commencent le mois rasés de pres. Devenus officiellement
des « Mo Bros », ils se doivent de laisser pousser leur
moustache el de I'entrefenir fout au long du mois de novembre.,
Aucun bouc ni barbe ne sont auforisés, les poils doivent étre
concentrés uniquement au-dessus de la I&vre supérieure. En
plus d'afficher de maniére pilaire leur soutien & la cause, les
participanfs sont encouragés a récolter des dons, notamment
par le biais des réseaux sociaux. Chaque pays qui soulient
Movember a sa propre page fan sur le site Facebook. Les
hommes prenant part & I'événement publient des photos de

moUy
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I'avancement de la pousse de leur moustache ef incitent leurs
amis & financer 'association caritative qu'ils ont choisie. Les
Mo Bros se soufiennent ainsi enfre eux, se dispensant des
conseils ef des encouragements.

Alafin dumois de novembre, des fétes sont organisées partout
dans le monde pour célébrer ceux « qui onf sacrifié leur 1&vre
supérieure pendant un mois ». Les hommes s’y déguisent
alors en mousfachus connus, comme les Village People ou
Magnum par exemple. Chaque pays élit ensuite le Mo Bro
de I'année. Une élection infemationale de I'Homme Movember
met en compétition les vingt et un gagnants nationaux & la fin
du mois. Un jury ef les fans vofent pour celui dont le visage
représentera le mouvement pour I'année @ venir. Depuis 2010,
des Moscars ont été lancés. Les participants envoient une
vidéo de qualre minutes t{émoignant de leur implication pour la
fondation, et un jury décerne ses récompenses dans diverses
carégories.

A le f

Le magazine Mouv'in associé égvcommerces «masculins»
comme les coiffeurs | Love Hair el For'Hommes, organisent
une opération en ce mois de novembre (voir communication
ci-jointe) pour récolter des dons qui seront ensuite reversés
& la fondation Movember, Pour chaque prestation de taillage
de barbe ou de moustache, ou de barbier, les coiffeurs
reverseront 4 euros par prestation, Pour toutes photos
envoyées sur le Facebook du magazine Mouv'in, nous
reverserons 1 euro par photo & la fondation, Le vendredi 27
novembre un apéro sera offert par | Love Hair et le domaine
Saint-Jean-lez-Durance aux participants, Nous remeltrons
ainsi & la fondation le montant total récolté, Alors, laissez-vous
pousser la moustache et envoyez vos photos, ou rendez-vous
dans I'un des commerces participant & I'opération | N'oubliez
pas, c’est pour la bonne cause,




PARTICIPE AUM
Fais toi tailler la VF O‘Q& HO MN}ES

I love hair - n sera reverse

restatio
4€ de 1% 1gfondation MOVEMBER _

—

ou ENVOI UN SELFIE avec la MOUSTACHE
sur le Facebook du magazine s wi )

et nous ferons un don de 1€ /selfie recu

Apéro/dégustation de vin offert aux participants
par I love Hair et le Domaine St Jean Lez Durance
le vendredi 27 novembre a 19h
au salon I love Hair - Forum - MANOSQUE
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TEXTE : PATRICIA LAMOTTE ¢ PHOTOS : SHUTTERSTOCK

Le shiafsu permef de débloguer les énergies physiques Le shiatsu peut aider le corps & récupérer plus facilement
émotionnelles ef mentales ef remef celles-ci en mouvement aprés une fausse couche ef soutenir le corps pour une
afin de rérablir un équilibre, source de bonne santé. Le shiafsu nouvelle fécondation.

concerne un fravail avec I'énergie présente naturellement dans

le corps, donc sans aucun danger. Le shiafsu peufr aussi étre un soutien de qualité pour les

fernmes qui doivent commencer des fraifements hormonaux et

En Mw, le Pem,t essentiel de sfimulation en cas d'infertilité
est de considévev le covps comme un tout.

Dans un monde idéal, une femme recevrait un shiafsu avant de
concevoirun enfant de fagon & ce que son énergie soif au mieux
pour commencer la grossesse. Elle aurait alors davantage de
chances de vivre une grossesse ef une naissance facile et
d'avoir une meilleure récupération postnatale.

Ces fraifements sont frés éprouvants, le shiatsu esft un réel
soufien pour renforcer le corps ef I'esprif, aider la femme &
vivre au mieux cette période de doute, d'altente

Le shiarsu, en rééquilibrant les énergies liées au cycle
mensiruel, permer de favoriser une ovulation et une nidation de
qualité, de sfimuler la féconditfé. Chague phase du cycle joue
Le shiatsu peut aider les femmes & avoir un bébé en agissant un role important pour permettre la conception.

du poinf de vue énergélique, sur le plan hormonal, en

régularisant les froubles du cycle menstruel, en réharmonisant

le cycle aprés une longue période sous confraception.

e a('m
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Le shiatsw s adapte paz»ﬁaitemen/t bien
ol ﬁemnw enceinte.
Il apporte & la future maman et au bébé un accompagnement

frés bénéfique pour vivre en bonne forme et en harmonie les
différentes phases de la grossesse.

Le shiatsu est un véritable oufil de bien-étre pendant la
grossesse, il détend les tensions, aténue le stress, permet
de mieux accepter les fransformations du corps, soulage les
désagréments liés a la grossesse, revitalise I'organisme.

Le shiatsu permet de découvrir des sensations qui rapprochent
la future maman de son bébé, il favorise les échanges avec le
bébé, permet de développer la confiance en soi.

Réalisé régulierement au cours de la grossesse, il fournit
une excellente préparation & I'accouchement, permettant de
diminuer les fensions ef de stimuler les ressources infernes
pour accoucher dans les meilleures conditions physique,
énergéligue et émotionnelle.

Le shiatsu posinatal cide & refrouver son équilibre interne,
favorise une meilleure récupération, permef de prévenir la
dépression posf-partum.

En vsumg, le shiabsw :

e harmonise le cycle mensiruel ;

e oplimise la fécondité ;

e permel une bonne circulation des énergies tout au long de
la grossesse ;

e favorise une expérience saine ef enrichissante, aide G étre
en phase avec la grossesse ;

e améliore ses chances d'avoir un fravail de qualié &
I'accouchement.

Patricia Lamotte

Attenfion | Assurez-vous de recevoir un shiarsu par un
professionnel diplomé, garantie de qualité et de sérieux.

J

PATRICIA LAMOTTE,

Pralicienne diplémée de I'Union frangaise des
professionnels de shiatsu thérapeutique

CHANGEMENT D'ADRESSE
DEPUIS SEPTEMBRE

04100 MANOSQUE
SUR RENDEZ-VOUS AU 06 13 80 28 80
lamolte-patricia@orange.fr
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JEUX VIDEO

SYNDICATE

PC/ PS4__/.XONE

B ASSASSING 22

- C_R.EED

UBISOFT

Londres, 1868. La Révolulion Industrielle déclenche un
incroyable Gge d'or des inventions, fransformant les vies
de millions de personnes gréce & des technologies qu'on
pensail auparavani impossibles.

Le peuple converge vers Londres afin de profiter des
opportunités gu'offre ce nouveau monde. Un monde qui
n'est plus conirblé par les rois, les empereurs, les
poliiciens ou la religion, mais par un nouveau
dénominateur commun : |"argent.

Découvrez pour la premiére fois I'Assassin Jacob Frye
qui, avec I'aide de sa soeur jumelle Evie, changera le
destin de millions de personnes dans Assassin's Creed
Syndicate. Soulevez-vous, ralliez les gangs & volre cause
el dirigez-les pour metlire fin @ la corruption qui gangréne
Londres dans une aventure exaltante mélant action,
suspens el combats brutaux.

ASSASSIN'S GREED

EXCLU X BOX ONE

Quand le plus grand héros de I'histoire de I'numanité est
porté disparu, un nouveau Sparfan surgil de I'ombre. Sa
mission : partir @ la recherche du Master Chief ef venir
bout d'une grande menace qui pése sur I'ensemble de la
galaxie.

- Une nouvelle campagne inédile : replongez au coeur de
I'univers Halo et découvrez une foute nouvelle campagne
solo. Un myslérieux ennemi décime les colonies spatiales
réparties au qualre coins de la galaxie el le Master Chief
est porté disparu. Les dernier espoir de I'numanité repose
alors sur les épaules d'un nouveau Spartan.

Un mulfijoueur mythique remis au godl du jour :
découvrez la nouvelle génération du mode multijoueur de
Halo.

- Le meilleur de la next-gen : Halo 5 : Guardians lire parti
de la puissance de la Xbox One. Jouez en 60 FPS avec
des graphismes de gualilé.

PS4 / XONE

Z1 St Josenh - MANOSQUE

Dans ce nouveau départ pour la franchise Need for Speed, découvrez un monde noclurne en libre
exploralion cenliré sur la cullure automobile urbaine el sur 5 fagons de jouer distinctes. Tracez volre
irajectoire & travers plusieurs infrigues, soignez volre réputation el faites tout pour devenir 'ullime icone
du pilotage. Need for Speed permel aux fans de refrouver ce qu'ils onl foujours désiré el fail la force de
la franchise : customisation poussee, un open world réaliste, la culiure de I'automobile ef un scénario
inédif lout au long du jeu. Volre lerrain de jeu s'appelle Venlura Bay. Des grandes élendues dominant
la ville au cenire-ville, ou des patrouilles de police.

PLANETE HD

—

E 0492872322







500 g de farine - 2 cuilléres & café de sucre
1/2 cuillere & café de sel - g de lesure @ pain

ew poudre - 20 cl de lait 1/2 écrémé
20 g de beuvie - 2 ceufs - qraines de sésame.

Retrowve F/us de recettes
Hea/thy Food. sur le site -
WWW.diet=et=tic.com

70 g de noisettes décortiquées - 1 boite de pois
chiches déja cuits - 3 c. @ s. d'huile d'olive
SW/ebtwpe%we/twpé%—Seigmmwpdé&ot
émincés - 3 branches de céleni pelées et émincées
-/lo.d?.de/ﬁwu'm/-?.s g de beunre de cuisson
6pa4‘mwnd&dham&mgm(mm&ew)- 66@@%
de laitue - 3 tomates en vondelles
wﬂ,pmdwnwuﬁm

Mélangez la farine, le sucre, le sel et la levure. Formez
un puits, faites fondre le beurre dans le lait puis ajoutez ce
melange dans le puits avec les ceufs. Pétrissez la pate 10
minutes jusqu’a obtention d'une pate souple. (La pate peut
également étre pétrie au robot). Une fois la pate pétrie,
couvrez-la d’'un torchon et laissez-la pousser pendant Th30
prés d'une source de chaleur (un radiateur par exemple).

Une fois le temps de repos passé, la pate doit avoir doublé
de volume, si ce n'est pas le cas, prolongez un peu le temps
de repos, dégazez la pate : formez une boule que vous
taperez du poing sur toute sa surface afin de chasser l'air.

Découpez la pate en 6 parts égales et formez des boules
réguliéres. Placez-les sur une plaque recouverte de papier
cuisson en les espacant suffisamment pour ne pas qu’elles
se touchent. Laissez de nouveau reposer 30 minutes.

180°C. Avant d’enfourner,
badigeonnez les pains d’'un peu de lait a I'aide d’un pinceau,
puis parsemez de graines de sésame. Enfournez pendant 15
minutes en recouvrant les pains de papier sulfurisé a mi
cuisson, afin d'éviter qu’ils ne dorent trop sur le dessus.
Laissez refroidir hors du four.

Préchauffez le four a

.:E. rB » » [ .

pomGpemenw
pwé/paw,tm:ZOmm
cuisson : 15 min

Pulvérisez la moitié des noisettes et concassez
grossierement le reste. Faites-les griller dans une poéle.

Egouttez les pois chiches et rincez-les sous un filet d’eau
froide. Réduisez-les en purée & l'aide d'un presse-purée ou
d’'une fourchette.

Dans une sauteuse , versez I'huile d’olive et faites étuver
les carottes avec les oignons et le céleri a feu moyen. Salez
et poivrez.

Dans un saladier, réunissez les légumes cuits, la purée de
pois chiches et les noisettes grillées. Salez, poivrez, mélangez
a l'aide d’'une fourchette, puis divisez la préparation en 6
portions identiques. Faconnez des burgers entre vos doigts.
Saupoudrez-les d'un peu de farine assaisonnée de sel et
de poivre. Faites-les dorer dans le beurre chaud a la poéle
pendant 15 min.

Présentez-les dans des petits ronds avec une garniture de
laitue et de tomates.



1. ae. dethé ala vose - 1 petib ananas sans
méwm—4g0wepeﬁéemﬂ%pépm
4pa/pwyrepe£éemﬂwgmm— 1/2 mangue
peléeetd,émmwm— 10 gdemmmd@.

5. d'hwile d'slive - 1/2 chow vouge - 1/2 chow chineis - 1 guosse
mbte%petbto@wwmqe-&e&pmdwmm‘

PGWVG personnes

pwé/pm/a/timv : 30 min

maninade : 1 b

Dans un bol, préparez la sauce. Mélangez le vinaigre
balsamique, la sauce soja et I'huile d’olive. Salez et poivrez.

Versez dans un saladier le chou rouge et le chou chinois
finement émincés. Ajoutez la carotte rapée et 'oignon coupé
en lamelles. Ajoutez la sauce. Mélangez et laissez mariner
au moins Th au réfrigérateur. Sezvez en accompagnement
de vos burgers.

Versez le thé a la rose dans une theéiere, emplissez-la
d’eau frémissante et laissez infuser pendant 5 min. Otez les
feuilles de thé et laissez refroidir I'infusion.

Pendant ce temps, découpez 'ananas en tranches, apres
avoir oté les «yeux» incrustés dans la chair. Coupez-les en
dés. Découpez la goyave, la papaye et la mangue en dés.

Assemblez les fruits dans un saladier. Poudrez-les avec
la cassonade. Arrosez-les avec un peu de thé <le tiers
de la théiere», puis mélangez délicatement. Placez au
réfrigérateur pendant 1h.

Au dernier moment, répartissez les fruits et le thé dans

6 coupelles. Décorez avec quelques feuilles de rose prises
dans la boite de thé.

2 betteraves cuites - 1 concombre - 12 vadis et leuns fanes - 2 pommes
granny - dw persib plat 1/2 c. @ c. de curcuma - quelques glacens.
powv 6 pevsonnes
pwépm/aﬁﬂw : 10 min
Coupez les betteraves en morceaux, épluchez le

concombre et coupez-le en cubes. Nettoyez les radis, pelez
et coupez les pommes.

Mettez tous les ingrédients dans le bol du blinder,
quelques feuilles de persil, le curcuma.

Mixez longuement la préparation pour faire mousser.

Répartissez le melange dans 6 verres, ajoutez les glacons,
décorez d’un brin de persil, servez sans attendre.
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La programmation du mois

Artisanale
k . Bergerac

Une affluence toute particuliére cette
année pour cet événement réunissant
les passionnés de VTT et de beaux

paysages

LA 1% WEBTY DU DEPARTEMENT ~
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Une émission exceptionnelle pour cette
B6éme édition du Festival Rock DC. Vous
pourrez découvrir les interviews de tous
les groupes présents ce soir la.

Rencontre avec le groupe HK et Les
Saltimbanks de passage a
Gréoux-les-bains pour leur concert dans
le cadre des Soirées du Chateau le 20
aout dernier.

/4

PLUS DE 5000 VISITEURS ONT PU
DECOUVRIR CE SALON DU
CHOCOLAT ET DE LA
GASTRONOMIE QUI A EU LIEU A
MANOSQUE AU MOIS D'OCTOBRE.

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.

mouvintv

chaine

Retour sur la 7éme édition du
désormais réputé Trail Nocturne de
Corbiéres. Un franc succes avec plus
de 300 participants et un parcours plus
courant.

Le Cook Sound Festival fétait son Seme
anniversaire au Couvent des Cordeliers
de Forcalquier. Une riche programmation
est venue agrémenter la thématique de
cette année : la Nouvelle Orléans.

page : mouvin.tv
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HOROSCOPE

BELIER
21/03 - 20/04

TAUREAU
21/04 - 21/05

Vous vous sentirez épaulé parun grand nombre de personnes
et cela vous donnera subitement des ailes, et vous vous
lancerez dans un nouveau projet, projet gigantesque a la
hauteur de vos attentes.

Vénus, planéte de I'amour est 13, bien présente seulement
pour vous, cela vous donne une péche d’enfer, vos relations
conflictuelles vont enfin trouver une solution, et I'osmose
pointe son nez.

GEMEAUX
22/05 - 21/06

Un peu marre de supporter les tensions qui surgissent
chaque jour au sein de votre organisation professionnelle.
Vous souhaitez subitement vous faire oublier et continuez
votre chemin seul. Sage idée, elle sera a la longue plus que
positive.

CANCER
22/06 - 22/07

LION
23/07 - 23/08

La jalousie, les tensions rencontrées sont de votre fait, vous
compliquez les choses et une broutille devient chez vous
une chose essentielle, restez humble et vous verrez que la
vie, peut paraitre plus facile a vos yeux.

Vous voila le chef, votre réve, votre désir, celui de partager,
de faire plaisir et de donner. Tout un programme que vous
allez combler durant toute la semaine. On mettra chez
vous les petits plats dans les grands et la cuisine sera votre
domaine, cela va en surprendre plus d’un.

e\

VIERGE
24/08 - 22/09

Le trop du trop conduit souvent a rien, et I3, le rien profile
son nez, et cela aura des conséquences pour plus tard,
alors réagissez et allez immédiatement a I'essentiel, et vous
remercierez le ciel de vous avoir donné un simple signe.

gl

BALANCE
23/09 - 23/10

SCORPION
24/10-22/11

Votre vie ne vous convient plus vraiment, et pourtant, si vous
regardiez autour de vous, vous comprendriez que vous étes
un nanti, mais faut-il voir et comprendre, et un événement
risque de vous ouvrir les yeux.

L'envie de prendre le temps, d’apprécier, de comprendre les
autres et la nature vous envahit subitement. Vous chaussez
vos tennis et vous allez découvrir la nature, la main dans la
main avec votre moitié d'orange.

‘-

SAGITTAIRE
23/11-21/12

Vivre dans le passé, ruminer, essayer de comprendre cela
peut entrainer chez vous une sclérose qui vous empéchera
d’avancer. Et I'univers vous demande d’aller de I'avant, de ne
pas faire marche arriére et de ne pas vous retourner.

—

CAPRICORNE
22/12 - 20/01

Vos projets sont excellents, mais votre excitation est
trop grande, et vous oubliez le ou les détails qui vous
permettraient de faire face aux imprévus qui peuvent vous
paralyser et mettre un gros bémol sur votre évolution.

VERSEAU
21/01- 18/02

Les planétes jouent le grand chamboulement, tout bouge,
rien n'est statique et cela vous perturbe. Tout ce qui était
ne sera plus, et méme professionnellement ot vous semblez
irréprochable, la tension sera telle que vous aurez envie de
lever les amarres.

POISSONS
19/02 - 20/03

Le travail c’est votre vie, mais la complicité au sein de votre
travail est essentielle et vous décidez d’instaurer la méme
synergie de vie au travail que chez vous. Vous aimez le
bonheur, et bonheur il y aura.
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