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C'esf avec un grand plaisir que je vous refrouve pour ce
premier numéro de I'année. Une année foufe particuliere,
puisque le magazine Mouv'in fétera ses dix ans
d'existence. Dix ans d'aventures, d'évolution, d'efforts
aussi, mais nous aborderons un peu plus en détail fouf
cela dans le numéro de mars, mois anniversaire.

Comme chaque année, ef du faif de nolre reprise
au mois de février seulement, nous en profifons pour
vous présenter nos meilleurs vaeux pour cefte nouvelle
année, qu'elle soif remplie de joie, de bonheur e que
VOUS puissiez vous épanouir dans volre vie quotidienne
qu'elle soif personnelle ou professionnelle. Pour notre
part, I'année 2016 va apporter un peu de changement,
il est un peu précoce pour en parler mainfenant, mais
nous vous fiendrons rapidement au courant, le mystere
est foujours positif, alors soyez patients. Sachez, en
four cas, que nous allons fouf faire pour contribuer &
ce que ceffe année soif la plus vivante, dynamique ef
posilive possible. En résumé, nous allons continuer sur
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la méme lignée que depuis mainfenant dix ans, pour
vous proposer une information altrayante ef intéressante
pour vivre de la meilleure maniére dans vofre bassin de
vie, et pour que la « proximité » et le « consommeé local »
deviennent un réflexe et une habitude pour les habitants
du département en leur faisant découvrir les commerces
el entreprises du coin, qui offrent des particularités parfois
inimaginables.

Parficularité ceffe année, le numéro de février comporte le
cahier Sport and Go, habituellement prévu en mars, nous
avons souhaité I'avancer & ce numéro pour essayer
de vous donner des idées « sportives » pour que vous
puissiez ainsi profiter de vos bonnes résolutions (si elles
sont encore d'actualité ). Dans le numéro de mars, vous
frouverez le dossier Emploi-Formation pour répondre &
I'actualité, nofamment pour les éfudianfs en quéte de
I'orientation idéale. Bonne leclure & fous.

Mouv'in, mensuellement indispensable !

KNicolas Le Plénien

(directeur de publication)
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Actw Cine

LES SORTIES CINE DE FEVRIER AVEC LE CINEMA LE LIDO - MANOSQUE
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De Walt Becker
Avec Jason Lee, Kimberly Willioms-Paisley, Tony Hale
Genres Animation, Aventure, Comédie, Famille

Apres une série de malenfendus, Alvin, Simon et Théodore comprennent
que Dave va demander sa pelite amie en mariage & Miami ef risque
de les abandonner. Ils onf frois jours pour le refrouver et empécher ce
mariage. lls se lancent alors dans un road frip & fravers I'Amérique :
aventure, musique et grosses bétises.

De Eric Judor
Avec Eric Judor, Ramzy Bedia, Marina Fois
Genre Comédie

Octfobre 1981. Emest Krakenkrick et Bachir Bouzouk sonf deux brillants pilotes

de I'armée francgaise. Suife & une malenconireuse erreur au cours d'un fesf de
cenfrifugeuse, ils perdent une partie de leur potentiel infellectuel. L'armée voulant les
garder dans I'aviation, on leur frouve un posfe de bagagistes & Orly Ouest. Ef1a ...

La genése des aventures de nos deux laveurs de carreaux de La Tour Monfparnasse
Infernale.

Deadpool, est I'anti-héros le plus arypique de 'univers Marvel. A I'origine, il s'appelle
Wade Wilson : un ancien milifaire des Forces Spéciales devenu mercenaire. Apres
avoir subi une expérimentation hors norme qui va accélérer ses pouvoirs de guérison,

DeadPost 10 Fovie + FRE

De Tim Miller
Avec Ryan Reynolds, Morena Baccarin, Ed Skrein
Genres Action, Aveniure, Comédie

il va devenir Deadpool. Armé de ses nouvelles capacités el d’'un humour noir survolté,
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Deadpool va fraquer I'homme qui a bien failli anéantir sa vie.
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De Rob Lelterman

Avec Jack Black, Dylan Minnelte,
Odeya Rush

Genres Avenfure, Comédie,
Epouvante-horreur

Zach Cooper vient d’emménager dans

une petite ville, et il a bien du mal & se

faire & sa nouvelle vie... jusqu'a ce qu'l
renconire sa fres jolie voisine, Hannah,

el se fasse un nouveau pote, Champ.
Zach découvre rapidement que la famille
d’Hannah est spéciale : I'énigmatique
pere de la jeune fille n'est autre que R.L.
Stine, le célébrissime auteur des bestsellers
horrifiques Chair de poule. Plus bizarre
encore, les monsires que I'écrivain mef

en scéne dans ses romans existent bel ef
bien. Stine les garde prisonniers & l'intérieur
de ses manuscrits. Mais lorsque les
créatures se refrouvent libérées par erreur,
Zach, Hannah, Champ et Sfine sonf les
seuls & pouvoir sauver la ville. ..
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De Joel Coen, Ethan Coen | C
Avec George Clooney, Josh Brolin, e
Scarlett Johansson

Genres Comédie, Comeédie musicale, Policier “

Eddie Mannix esf un «fixer», un homme
engagé par les studios hollywoodiens
dans les années 50 pour régler les
problemes des stars...

Aldez ACCOMPAGNEMENT
e PLIZR A LORIENTATION
o [lee -0 /cunes & adultes
potentiels et

a trouver
sa voie

Bilans & stages
d’orientation
(15 -25 ans)

Bilans de
compétences

Entretiens
conseil

Nathalie BRUN
CENTRE EMERGENCE

237 avenue Frédéric Mistral - 04100 Manosque

pedagogie.orientation@gmail.com

06 87 19 84 80



Cest de la vencontre entre Robin Celse, quitaniste dm d'oud,
chanteuse contebassiste, ,q&w&wﬁk’ puj&emowatwde’ isite et son élan
deuiewg’ew;d’hui/.

TEXTE : ST

Joulik nous invite @ pénétrer un univers sans fronfieres dans lequel se
mélent subtilement chants fraditionnels d'ici et d'ailleurs, rythmes endiablés
empruntés au monde fzigane ou balkanique, chansons poéliques, et
promenades instrumentales emmenées tour & tour par I'oud, le bouzouki,
I'accordéon el implacablement soutenu par la contrebasse.

De la Méditerranée G I'lnde en passant par I'’Amérique latine, les frois
musiciens insufflent aux polyphonies issues de la tradition orale I'énergie
et la sponfanéité de leur présent, et puisent dans I'universalifé du
répertoire fraditionnel I'inspiration pour de nouvelles écritures, de nouvelles
composifions.

Un voyage donc, qui tantét nous installe dans la magie d'une écoute
attentive et chargée d'émotion, fantdt nous communigue une bien connue
et imépressible envie de danser.

Alliant & merveille la virtuosité & la simplicité, Joulik redonne vie aux chants
polyphoniques venus du fond des Gges de fagon & la fois profondément
sensuelle ef ferriblement fesfive.

Gabrielle Gonin : contrebasse, chant
Mélissa Zantman : chant, accordéon
Robin Celse : guitare, oud, bouzouki, chant

C’est I'histoire d'une musique, le blues, qui
s'est fabriquée autour de mulliples influences,
de nombreux mélissages. Mais c'est aussi
I'hisfoire imaginaire d'un homme, « Dada Blues
», qui rassemblerait foufes sortes d’histoires, qui
porterait en lui une multitude d'individualités et
qui, & force de rencontres, ne sait plus qui il est,
noir ou blanc, gai ou frisfe. ..

A travers le récit de sa vie, Dada Blues nous
emporte dans [histoire de son peuple, des
premiers esclaves a la naissance des citoyens
afro-américains. Dada Blues raconte I'histoire
d'un Noir qui est devenu Blanc. Blanc G ses
yeux ? A ceux des autres ? Quels aufres ?

Son histoire particuliere, sa quéte identitaire, sa
naissance en fant que bluesman sont inscrifes
dans la « grande histoire ».

Thomas Milanese esf musicien et comédien.
Avec ce spectacle, il revient avec justesse ef
subtilité sur I'hisfoire du blues, une histoire
qui se confond immanguablement avec
celle du peuple noir, depuis ses premiers
pas en Amérique jusgu'aux combats pour
I’émancipation.

Un récit musical onirique et sensible au caeur
du blues.

DADA BLUES
Mercredi 2 mars
Cenitre culturel René-Char
Digne-les-bains




Dés la premitre « danse » de ses pistons, on ne peub
sempéchev de penmd/)xu&w Davis.

Comme lui, Avishai Cohen a le don de firer de son instrument la
plus humaine des expressions. Efoile montante de la frompette,
ce jeune lsraélien aujourd’hui installé & New York éfreint la tradition
sans inhibition.

Amoureux des mélodies sans &ge, ilnous transporte surles routes
du swing, du be-bop et du hard bop avec rigueur ef crédtivité.
Pour donner plus de profondeur & son chant, souvent déchiré, il
n'hésite pas a le parer de quelques effels électroniques délicats.

Jouer en frio n'est jamais aisé pour un frompeltiste, mais avec
la complicité de ses deux partenaires, au digpason de ses
infentions, Avishai Cohen parvient & créer un espace généreux et
fertile, ou s’entrelacent hommage el recherche.

De reprises inspirées en compositions fout aussi captivantes,
du lyrisme acoustique & I'électrification virtuose, Dark Nights
dévoile I'éfendue de ses talents. Avec une nonchalance des plus
élégantes, Avishai Cohen revisite I'histoire du jazz tout autant qu'il
I'invente.

A n'en point douter, pour Iui, les frompeltes de la renommée ne

devraient plus tarder & sonner.

Avishai Cohen’s Quartet
Vendredi 4 mars — Thédire Durance
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DECOUVERTE

Deux ans apres la sortie de I'album Juste une note (coup
de ceeur de I'académie Charles-Cros) et des concerts
un peu parfour en France ef ailleurs (Chine, Canada...),
BATpointG enregistre de nouveaux fitres, ef reprend la
route en frio.

Sur scéne, il est toujours accompagné de Mr Tchack
'nomme & la batterie, et est rejoint par Mr Valoo,
violoncelliste mulfi-insfrumentiste, expert en appareils
électroniques et cullures alternatives... Les chansons
s'étirent, s’harmonisent avec une nouvelle densité
sonore el émotionnelle... el foujours ces « chansons
anfichanson», avec I'accordéon en foile de fond.

Sous ce faux air d‘acronyme, BATpointG est un blase
qui en dit long. Bon A Toul, Badin Au Travail, ou Boby
Apres Technologie, il signe en majuscules les pages
d’'un quotidien sans rengaine ef nous livre, avec une
confidence rare, son indéfeclible golt pour les chant/
sons.
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RENCONTRE AUTEUR
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TEXTE : NICOLAS LE PLENIER ¢ PHOTOS : PAUL CLEMENT

M'l : PRESENTE-TOI AUX LECTEURS, PAUL.

PC : Je m'appelle Paul Clément, j'ai 24 ans ef je suis né &
Manosque. J'ai faif toute ma scolarité dans les alentours
de Manosque, et nofamment au lycée des Iscles, avanf de
partir pour Montpellier ol j'ai fait une prépa ECS. A I'issue
des concours, j'ai infégré 'EDHEC, une grande école de
commerce de Lille, oU j'ai nolamment eu I'occasion de partir
étudier en Argenfine ef en Ausiralie.

Autrement, je suis passionné par four ce qui fouche auxzombies
el aufres morts-vivants, au point de leur consacrer un blogue
(MyZombieCulure.com) qui a aujourd’hui acquis une certaine
réputation ef accueille des milliers de lecteurs quotidiennement.
Evidemment, mon autre passion est I'écriture.

M'l : COMMENT EN ES-TU VENU A L'ECRITURE ?

PC : Déjd quand j'étais au college, je m'étais mis en téte
d'écrire un roman dans la veine d'Harry Polter. Je ne suis
jamais allé au-deld de quelques pages (qui ont été perdues,
car l'encre disparalt des pages), mais ga me Iroffait déja
dans la téfe & celte époque-la. Puis j'ai commencé & pas mal
fréquenter les forums de Role Play, c'esl-0-dire des forums
ou chacun incarme un personnage ef inferagit avec les aufres
par textes inferposés, constituant tous ensemble une hisfoire
commune. J'éfais nofamment frés impliqué dans un forum de
Fantasy ef je prenais un vrai plaisir & écrire ef & faire vivre mes
personnages.
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Puis, quand je me suis inféressé O la culiure zombie, apres
plusieurs années, j'ai commencé un soir & écrire une histoire
qui s'est avérée étre celle des Décharnés. J'avais commencé
sans avoir la préfention d'en faire un roman, juste pour le plaisir
de coucher sur papier une idée qui m'est venue de maniere
spontanée. Puis j'ai écrif un second chapifre, puis un froisieme
ef j'ai commencé & me dire — alors que I'histoire se créair
dans ma téfe et que mes proches m‘encourageaient — que
je pourrais aller jusqu'au bour ce coup-ci, ne pas m'arréter Q.
Presque frois ans apres, je me suis fenu a celte promesse ef
je terminais I'écriture. Ecrire Les Déchamés a éré relativernent
long, car mes éfudes, mes voyages, mes sfages ne me
permeftaient pas de m'y impliquer de fagon réguliere, mais
I'envie, elle, esf toujours resfée présente. Aurant dire que j'ai été
fres heureux d'enfin pouvoir parrager mon hisfoire, notamment
avec les lecteurs de mon site, mais je suis encore plus content
de voir qu'il plaft également & des gens n'étant pas du four
penchés vers le genre zombie ; ef ¢'étair le but !

M'| : PRESENTE-NOUS TON ROMAN,

PC : Pour faire simple, Les Décharnés, c'est un peu ma
confribution & un genre qui me passionne (postapocalypfique-
zombie), mais aussi une cerfaine maniere de dire « arréfez
de croire que les zombies ne permeltent que de raconter des
histoires sanglantes ef dénuées d'éme ».




J'ai vraiment essayé de combiner ce que je préfére dans ce
genre — le fait que les zombies ne soient qu'une excuse pour
parler de I'nomme notamment — de le meftre G ma sauce afin
d'écrire une histoire qui pourrait frouver un écho chez n'importe

qui.

Les Déchamés, c'est donc I'histoire de Palrick, un agriculteur
vieillissant, qui vif seul ef n'a pour occupation que son travail
quotidien. Il a aussi peu de rapport qu'il le peur avec les autres
et se contenfe de vivre dans son monde. Mais du jour au
lendemain, une apocalypse zombie éclate, et il se refrouve
rapidement confronté & de nombreux choix coméliens. De
maniére étonnante, il va venir en aide G une pelite fille dont
il va inévirablement finir par se rapprocher. Les Déchamnés
c'est leur hisfoire sur quelques semaines. Ah, ¢a se passe
en Provence évidemment ! Tout simplement, car j'avais frés
envie de situer I'histoire dans ma région d’origine ef parce que
je frouve que nolre climat, nofamment en été, apporte un coté
pesant four particulier.

M| : C'EST TON PREMIER ROMAN 7?

PC : Tour & fait. Le premier projet qui aboutit réellement, mais je
ne compte pas en rester 14, surtout avec fous les commentaires
positifs que j'ai regus concemant Les Déchameés.

M’l : L'UNIVERS DE LA SCIENCE-FICTION TE PASSIONNE,
JIMAGINE.

PC : Je ne suis pas tellement penché vers la science-
fiction. Quand j'étais plus jeune, je lisais pas mal de fantasy,
maintenant je me consacre presque exclusivement & la
litérature postapocalyptique avec des zombies. J'ai foujours
un livre sous la main ef je me surprends foujours & voir que je
ne m’en lasse pas, ef que je frouve souvent de la nouveauté
dans les romans que je dévore. J'adore également la litérature
d’horredur, et apprécie toujours de lire un Stephen King.

M’l : UNE ANECDOTE A NOUS RACONTER ?

PC : Lors de I'écriture, peut-éfre pas, mais Les Décharnés a
éré écrit dans trois pays différents, puisque je I'ai commencé a
Lille, I'ai confinué & Buenos Aires puis & Paris, puis en Australie
G Brisbane ou je I'ai terminé. Mes idées ont sacrément voyagé
I' J'ai d'ailleurs eu I'idée de mon second roman en Thailande,
sur le ferry.

M’ : ENVISAGES-TU UNE SUITE OU UN SECOND ROMAN ?
SIOUl, SUR QUEL THEME ?

PC : Alors, la fin des Déchamés est volontairement assez
ouvere parce que je ne voulais pas me débarrasser
définiivement de l'univers que j'ai créé. L'épilogue souléve
méme des queslions qui pourraient étre 'objet d'un livre G
part. Ceci étant dit, pour le moment cela ne fait pas partie de

mes projefs, méme si j'ai déja de nombreux lecteurs qui m’ont
demandé une suite. Mais j'ai beaucoup d'idées et d'univers
que je veux explorer avant de songer a une suite éventuelle.

Donc, jai effectivement attaqué I'écriture de mon second
roman. Aujourd’hui, je m’approche de la moiié. II s'intitule
Creuse la mort. C'est encore une fois un récit horrifique que
j'aime penser dans la veine de Stephen King. Je ne peux
pas frop en dire pour l'instant, mais le point de départ est un
homme qui, un bon matin, découvre une mystérieuse fosse
dans son jardin.

M’l : COMMENT PEUT-ON SE PROCURER TON LIVRE ?

PC : Pour les amateurs de livres papier, il est uniqguement
disponible chez Amazon, puisqu'il s’'agit d’'une autoédition
que j'ai voulue de la plus grande qualité possible. Autrement,
il est disponible pour Kindle chez Amazon, chez Kobo, er & la
Fnac en formar numérique.
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Un baffeur seul, dans un insfrumenfarium
original  (batterie, harmonium,  gardon,
cithares, voix...), pour une plongée poélique
dans un univers sonore ou frotfements,
résonances ef martelements viennent cofoyer

@) ﬂ) [ r!)
mmﬂedewmﬁw-cv
osée pav la /
P%,PP o, 0
dedéuglbppenwntde

De 14 heures 0 16 h 30 > Boum des minofs :
de 8 & 12 ans, venez vous déhancher sur la
piste de danse ! Graiuit ef une boisson offerte
— Auforisation parentale obligafoire.

De 20 h 30 & 23 heures > Soirée DJ's pour les
14-17 ans, soirée @ theme, enire potes, pour
danser... L'essentiel est de passer un bon
moment | 2 € ef deux consos — Auforisation
parentale obligafoire.

des fextes de Gasfon Miron, Annie Le Brun,
Henri Michaux ou Arthur Rimbaoud. Gildas
Efevenard esf batfeur, compositeur, inferprete.
La batterie est son premier insfrument, mais il
joue également d'autres instruments glanés
au fil du femps, des déplacements ef des
renconires. Le gardon (insfrument & cordes
de Transylvanie, frappé & la baguelte), la
frompette, I'harmonium indien sonf aqinsi
venus s'infégrer dans le set de la batferie,
lui onf permis d'y amener la voix ef le texte
chanté ou parlé. Un univers sonore que |'on
refrouve dans son premier disque en solo
infifulé Lino, disponible depuis juiller 2013.

Il compose également pour le thédire ou
des fims documentaires. Ses compagnons
de roufe sont Akosh S., Josef Nadj, Frédéric
Nevchéhirian, les Melc, Fanfazio, Jean-
Pierre Aimy.



SAMEDI 27 FEVRIER A 21 H
JAHNERATION + SUNDYATA
(REGGAE)

CAFE PROVISOIRE —8ET 10 €

JAHNERATION

JAHNERATION est un duo de chanteurs
(Theo et Ogach) afftitant leurs plumes ef leurs
flows dans I'underground des sound systems
parisiens sur un genre hybride mélant reggae
et hip-hop. En 2011, sor la combinaison
avec Nadman, Me nah fed up, qui permef au
groupe d’acquérir une notoriété grandissante.
Un public aclif sur les réseaux sociaux se
crée aussitér et devienr leur meilleure arme
de diffusion massive. Dans I'air du femps,
dynamiques el créatifs, ces deux foasters
fouchent un public large et fidéle qui répond
a I'appel du live | Désormais en live band,
ils font sensation & chacune de leurs sorties.

SUNDYATA

Les Parisiens de Sundyata reprennent depuis
leurs déburs les codes du reggae africain
dont ils reconnaissent e assimilent les vertus
thérapeutiques. Aprés un premier album
enregisiré entre Grenoble, chez Sinsémilia,
et Bamako au Mali, chez Tiken Jah Fakoly,
Sundyafa remporte en 2012 le European
Reggae Contest et Tout commence & Niani
est nominé au Reggae Awards. Aprés un
passage Irés remarqué au célebre festival
reggae Sun Ska, des premiéres parties
presfigieuses (Jimmy Cliff, Ayo, Groundation,
Foada Freddy...) et une foumée en
ouverture de Tiken Jah Fakoly cef hiver sur
la tournée « Dernier appel », le groupe part
défendre son nouvel album, Bonne arrivée,
a partir d'octobre 2015. Ce nouvel opus, écrit
essenliellement en frangais et arabe, plaide
encore un peu plus pour un reggae ouvert
aux Morfs er aux cultures, dressant une ligne
éternelle entre le continent noir, le Maghreb et
la Jamaigque.

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 !

STAGE DE DAINSE FLAMENCQ" -
SAMEDI 27 FEVRIER

Avec la Fabia : enfanfs, parenfs ef ados, adulfes débutanfs ef
confirmés. De 10 h 30 @ 11 h 30 — Afelier Fiesfa por fango « atelier
enfant, parent admis ! » -> & partir de 6 ans. Inifiation & la fiesta
flamenca proposée aux enfants accompagnés (ou non) d'un parent.
L'atelier aborde plus spécifiquement le fango flamenco : palo (rythme
flamenco) chaisi pour entrer en douceur dans I'univers flamenco.

12 € (enfant ef parent) — 8 € (enfant seul) + adhésion

De 11 h 30 & 13 heures — Alelier ado, adulfes débutants ou confirmés
-> Q partir de 12 ans : Afelier idéal pour un apprentissage dans
la fradifion flamenca pura : fravail des techniques de zapateado
(frappe de pieds), compas (rythmique), cuerpo y braseos (fechnique
corporelle)... a bailar !

12 € + adhésion

Anna Favew - Days and,
meed&g'az/z/, soul)

En 2008, aprés avoir éfudié I'écriture et Ihistoire
del'art & la fac de lefires de Nice, Anna Farrow,
chanteuse autodidacte de culture franco-
anglaise, se consacre 4 la seule discipline
qui 'appelle véritablement: le chant. Guidée
par l'inspirafion de vocalisfes gracieuses, elle
commence sa carriere en interpréfant des
sfandards de jozz en piano-bar et sur d'autres
scénes, principalement en région PACA.

FARRC

DAYS 2 MODDS

Lors de ses voyages & I'éiranger, dans des MUST
villes telles que Londres, Sydney, New York, °
elle visite les jazz club et s'impregne de ces yar

armospheres pour enfamer un fravail d*écriture

de chansons. Chrislian Larrede, en mai 2015,

avec son acolyte, le pianisfe Ben Rando, el aprés une période
de coécriture musicale, Cédrick Bec ef Sam Favreau rejoignent le
projet, nafurellement connectés par une amitié et une vision musicale
communes. Le groupe est fondé. L'album Days and Moods est
enregisiré en 2015 avec sepf musiciens, et paraf le 28 janvier 2016
chez Denova/Ropeadope. Une toumée en France ef en Chine est
prévue pour I'‘année 2016.

VACANCES D'HIVER — DU 8 AU 19 FEVRIER
STAGE DE DANSE ET MUSIQUE
L'ART DE LA REVOLTE

Création d'un speclacle autour de coups de gueule colleclifs & partir
de ce que vous avez envie de dire fout haurel gue vous pensez
foufr bas... Bienvenue aux musiciens, chanfeurs, danseurs de tous
niveaux ef aux débutanfs curieux ef créatifs.
Lundi 15 au jeudi 18 : Ateliers danse et musique.

Répétitions ef mise en scene.
Vendredi 19 : Présentation publique
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TEXTE : HELENE LADIER

Ef si, sous le regard tendre de Michel Delpech ef au son de
la musique de Pierre Boulez, David Bowie fombail amoureux
de Michel Galabru ? Cela se passe sur une fle, inventée par
Michel Tournier, quelque part au-dessus ou en-dessous de
nous. ..

Chronigue réalisée & base de fires de chansons de David
Bowie ef Michel Delpech, de tirres de fiims de Michel Galabru,
d'extraifs de Vendredi ou la vie sauvage de Michel Tournier et
d'extraifs d'enfrefiens avec Etfore Scola ef Pierre Boulez.

Michel Tournier : Quand on enfreprend un voyage comme
celui que vous faifes, on part quand on le veut, mais on arrive
quand Dieu le veut. Est-ce que la lune esf le galef du ciel, ou
est-ce ce pelit galet qui est la lune du sable ?

Michel Galabru : C'estle Nord ?

Michel Delpech : Le Loir et Cher ?

David Bowie : Heaven ?

Michel Delpech : Peut-éfre, parce que Quand j'étais chanteur,
J'étais un ange

Pierre Boulez : L'environnement ne me géne pas. Il faur juste
la bonne lumiére.

David Bowie : (regardant Galabru) : Watch that man

Elfore Scola : Il amive foujours un moment ou I'individu différent
apparait comme différent ef est fraifé en tant que tel.

Michel Galabru : Je ne suis pas un dur mais ¢a viendra.
David Bowie : God knows 1'm good.

Michel Galabru : Si ma gueule vous plai...
photogénique.

Je suis

g

David Bowie : Let's dance ! Tonight ! and The next day !
Michel Delpech : Rimbaud chanteraif les aveux, Pour un flirt...
Michel Galabru : J'ai oublié Clémentine chérie, David est
L'Inviré surprise

David Bowie : Lef's spend the night fogether |

Michel Galabru : Nous irons & Deauville. A deux c’est plus
facile.

David Bowie : Never let me down.

Michel Delpech : Il fauf regarder les étailes, ef Fuir au solell. ..
Michel Galabru : Le Vol d'lcare ?

Michel Delpech : Tu me fais planer !

Effore Scola : La curiosité, c'est I'envie. L'opfimisme.

Michel Delpech : Comme Un coup de pied dans les
montagnes !

Effore Scola : Exactement ! Si I'idéologie est morte, il resfe les
idées, et ce réve d'un monde plus juste.

Michel Toumnier : Nous parlons frop. Il n‘est pas toujours bon
de parler. Dans ma tribu, chez les Araucans, plus on esf sage,
moins on parle. Plus on parle, moins on esf respecté.

Dans guelgues minutes, dans une heure au plus, le soleil se
leverair ef rendrait la vie ef la joie & foute Ifle.

Pierre Boulez : Ce qui esf fres beau, c'est I'aube, quand on
peut enfin aller se coucher.

Conversation imaginée par Héleéne Ladier
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TEXTE : VAP CONCEPT » PHOTOS : VAP CONCEPT

Vap Concept, idéalement sifué face & la porte de la Saunerie,
propose dans ses nouveaux locaux, entierement repensés
el consacrés & la cigarefte électronique, un large choix de
matériel ef de liquides pour cigareffes électroniques.

Les pmﬁem« : fewmeiﬁewamempa%wnwnt
Manon, Anne-Valérie ef Eric, par leur connaissance parfaie

des produifs, leur expérience ef leur professionnalisme, vous
guideront vers le matériel adapté & vos besoins.

lls vous orienteronf également sur voltre choix de liquides
gréce G une gamme de 140 saveurs de fabrication frangaise,
régulierement enrichie d’arébmes fabacs, fruités, gourmands,
el d'assemblages plus complexes. Toutes ces saveurs sont &
volre disposifion en ftest gratuit.

Wmatédddepem

Dans ce secfeur en perpéfuelle évolufion, Vap Concept
propose un matériel & la poinfe de I'innovation, des marques
inconfournables felles que Kangertech, Joyfech, Aspire ou
encore Eleaf pour ne citer qu’elles.

Une large gamme qui convient aussi bien aux vapoteurs
confirmés qu'aux personnes souhaitant passer & la cigarefte
élecironique.

Une substitution véelle auw tabac,

un wwﬁe’ut e plus

Quoi de mieux que d'élre conseillé par des ex-fumeurs
devenus vapoteurs convaincus 7

Oufre I'économie non négligeable, la cigarefte électronique
procure un réel confort de vie.

Faites vofre propre expérience et prenez du recul face aux
effets d'annonce.

N'hésitez pas & franchir la porte de Vap Concept afin de profiter

de I'expérience de Manon, Anne-Valérie et Eric. Vous y serez
accueillis avec professionnalisme ef bonne humeur.

Plus dinfos
VAP CONCEPT : deux adresses dans le département :

A MANOSQUE : 6 boulevard de la Plaine

face & la porte de la Saunerie

Tél. 04 92 75 48 39

ouvert du lundi au vendredi de 9h30 & 13h el de 15h & 19h
le samedi de 9h & 13h et de 14h30 & 19h

A DIGNE-LES-BAINS ot vous serez accueilis par Jade

61 boulevard Gassendi

Tél. 049232 1224

ouvert du mardi au samedi de 9n30 & 12h45 ef de 14h & 18h30

maE "




fewwmgeqwﬁdxmde@uﬂaunw

de seulement dix ans est atteint de la
ane. Um/a&seaatwwwétécwwdamlbwpewdepmwﬁmmm

unenmkadw

athie de Duchenne,

ﬂe&&mmde@uﬂawmpemamdw&mmqmﬁdmy

TEXTE : NICOLAS LE PLENIER / FAMILLE THEBAULT = PHOTOS : FAMILLE THEBAULT

Guillaume Thebaulr est né le 27 février 2006, et va bientdr
avoir dix ans. Habirant Villeneuve avec ses parents Virginie
et Vincent, et son grand frére Fabien, Guilloume est un petit
gargon péfillant, courageux, volontaire, qui tire sa force de son
caractere plein de vie. Enfouré de nombreux amis qui I'aident
et le soufiennent, il a néanmoins une grande frusfration de ce
corps qui ne lui permet pas de faire four ce qu'il souhaiterait.
Comme beaucoup d'enfants, il voudraif devenir astronome,
chimiste ou pilote de rallye comme son idole Sébastien Loeb.
Il ' rouve aussi du réconfort ef de I'apaisement auprés des
animaux.

De quelle maladie est atteint Guillaume ?
Guillaume est atteint de la myopathie de Duchenne. C'est une
maladie génélique rare. Son corps ne crée pas une protéine
— la dystrophine — qui protege le muscle a I'effort. Sans cette
protéine, pelit & petit, les fibres musculaires sont défruites ef les
muscles se nécrosent.

* LES ETAPES DE LA MALADIE :

° Débur des symptémes avant cing ans (fatigabilité, crampes,
difficuliés & la montée d'escalier ef & la course, sensibilité aux
affections pulmonaires).

° Apparition de faiblesse musculaire dans les jambes puis
les bras.

* Perfe de la marche avant I'dge de freize ans (nécessite
I'utilisation d'un fauteuil roulant).

e Aggravation progressive ef perte musculaire du reste du
corps (bras, fronc...).

e |'espérance de vie, du fait de I'aggravation des froubles
respiraroires et cardiaques, est en moyenne d'd peu prés
frente ans.

Quelles sont tes possibilités poun le soignen
owle J)

A ce jour, il n"y @ pas de fraitement pour soigner cette maladie.
Une prise en charge pluridisciplinaire (kiné orthopédique,
respiratoire, nulriionnelle, cardiaque), un fraifement & base
de cortisone ef un fraitement cardioque permeltent de prévenir
et de soulager les douleurs dues & la maladie. L'espoir
des parenfs esf lié & la recherche qui avance grlce aux
investissemenfs du Téléthon, financeur principal de la plupart
des recherches ef des essais thérapeuliques en cours.

Leespoiv diur essai
Ily adeux ans, les médecins quinous suivent ne nous laissaient
presque pas d'espoir. Il n'existair aucun essai thérapeutique
correspondant & Guillaume, car dans sa maladie, son
anomalie génélique esf atypique. Ce fur un nouveau coup a
encaisser. Nofre famille n'a pas baissé les bras. Elle s'esf battue
pour nous, ef a frouvé un cenire de recherche a I'éfranger.
Celui-ci éfait en frain de melfre au point une molécule pour un
médicament expérimental frés promelteur qui ne prend pas en
compte la génélique des enfanfs affeints de la myopathie de
Duchenne, mais I'amélioration d'un éfar général. La marraine
de Guillaume a réussi G frouver les confacts directs des
chercheurs. Sensibilisés par nofre hisfoire, ils nous onf mis en
relafion avec les médecins parisiens responsables de I'essai
clinique qui allair débuter & Paris. Cing enfants en France, vingt
en Europe, répartis dans quaire sites différents ont été choisis
pour cef essai clinique qui débure en février 2016. Un des
essais les plus promelteurs sur la sfabilisation de la myopathie
de Duchenne.




Et c’est nofre fils Guilloume, un enfant du pays qui esf
sélectionné. Er nous pouvons dire que ce sera méme le
premier enfant & fester le médicament expérimental en France.
Nous avons encore du mal & réaliser. C’est nofre espoir | Cef
essai esf fres promelteur. Si chagque phase d’essai marche,
cela va durer jusqu’en 2020-2021, donc le chemin est long.
Cela ne va pas lui permetire de guérir de la maladie, mais va
confribuer & améliorer le méfabolisme général pour ralentir son
évolution.

‘Pourquoi une association ?

Depuis déjd quelque femps, la famille ef les amis nous
poussent & créer une association. “Espoir pour Guillaume”
c'est avant tour I'espoir de donner & notre fils une vie meilleure,
de facilifer son autonomie au maximum pour que sa maladie
soif un fardeau moins lourd G porter. Au-deld des aides
prévues par I'administration, la maladie, le handicap colrent
cher. D'une part, il y a le matériel qui est financé par la MDPH
(Maison déparfementale du handicap), mais les démarches
adminisiratives sont longues el c'est un vrai parcours du
combattant, Le matériel arrive souvent en décalage avec
I'avancée de la maladie ef il faur parfois anficiper I'achat. II'y
a aussi du matériel remboursé par la Sécurité sociale, mais
souvent basique. D'autre part, four esf loin d'éfre remboursé et
I'investissement esf frés gros.

La maladie de nofre fils éfant évolufive, les besoins vont
en grandissant : de I'aménagement de la maison ou de
la voiture au matériel de confort pour limiter les douleurs. Ef
ne parlons pas de ce qui est considéré comme superflu, la
personnalisation du matériel pour handicapé, souvent fres
moche, ou I'acces aux loisirs qu'il faut adapter. La réalité de la
maladie, c'est la perte fotale d'aufonomie qui va arriver peu a
peu, ef I'un de nous devra diminuer, voire arréfer son activité,
En parallele, I'essai clinique qui va débuter pour notre fils doif
s'effectuer & Paris ef va engendrer des frais qui n'étaient pas
prévus. L'association pourra ainsi pallier ces dépenses.

L'objeclif de nofre association est de perdurer dans le femps.
Car le chemin de la maladie esf long. Ef si nofre association
continue & prendre de I'ampledur, le bonheur seraif de pouvoir
aussi aider d’autres familles dans nofre situation.

Quelles sont vos actions dans ce but ?

A I'origine, nous ne voulions organiser que de petfites aclions
avec des parfenaires déjd inveslis (une fombola, un marché,
un repas...). Mais aussi pour permelire des dons de certaines
enfreprises déja engagées. Des les premieres heures de
création de nolre associafion, la mise en ligne de nofre page
Facebook, et grGce & nofre réseau, un élan de générosité
incroyable s'est mis en place. L'arficle de La Provence les
jours suivants & l'occasion du lancement du Téléthon a
conltinué ceffe dynamique. Aujourd’hui, plus de 660 personnes
en France ef & I'éfranger sont inscrifes ef nous suivent sur nofre
page. Nous avons de nombreuses propositions d'actions
qui vont éfre mises en place pendanf I'année 2016 avec des
parfenaires el des bénévoles. Des que nolre sife infernef (créé
gracieusement par ADF Formation) sera mis en ligne en avril,
un calendrier sera disponible. Avant, nous le ferons apparaftre
en confribution sur notre page Facebook. Des actions
dépassent aussi nofre département,

Exemple : le 8 mai 2016, le Tuning day Truck and Cars,
organisé par Dam Prod Evenfs, en Midi-Pyrénées, sera
enfigrement consacré & nofre associafion, Espoir pour
Guillaume. Au-deld des actlions & venir, nous sommes en frain
de meftre en forme des plagueltes de présentation de nofre
associafion & soumetire (grce & nofre réseau) & de grosses
enfreprises nafionales pour nous sponsoriser, Ef pourquoi pas
le parrainage d'une personne connue 7 Toufes les bonnes
volontés sonf les bienvenues pour nous aider dans I'essor de
nofre association.

Des boites de dons

L'action des boftes de dons n'étaif pas & l'origine de
nofre iniiafive. Dés le lancement de nolre association,
des propositions onf afflué de commerganfs que nous
connaissions. Pourquoi ne faites-vous pas des boltes ? Le
bouche-G-oreille a énormément fonctionné, ef en catastrophe
nous avons commenceé & confectionner des bolles de dons & la
demande. Rapidement, les amis, la famille, les connaissances
onl faif marcher leur réseau et aujourd’hui nous avons plus de
cent boltes réparties dans plusieurs départements (Alpes-de-
Haure-Provence, Hautes-Alpes, Bouches-du-Rhéne, Haute-
Garonne, Isere, Pyrénées-Orientales, Vaucluse). Alors que
nous sommes en frain de récolter les bofres mises en place
il y a environ un mois, d’aufres commergants sensibilisés par
nofre combar confinuent & nous solliciter. De nombreuses
personnes se mobilisent aujourd’hui, et ce, fous les jours. C'est
merveilleux la solidarifé. Nous avons méme des personnes qui
nous suivent a I'étranger jusqu’en Nouvelle-Zélande !

Quelle peut-étwe la finalité idéale ?

Dans la rﬁolodie. on ne peut pas parler de fin, mais plufor
d'une amélioration du quolidien. Nofre espoir, c'est que nofre
fils est une vie meilleure, gréce aux progres de la recherche er
gréce au soutien de vous fous.

Contacts

ASSOCIATION ESPOIR POUR GUILLAUME
Mail : espoirpourguillaume@gmail.com
Page Facebook : Espoir pour Guillaume
Tél.: 0617743761 -06 113969 15
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TEXTE : NICOLAS LE PLENIER ¢ PHOTOS : GERARD MOREAU

Gérard Moreau, Ggé de soixante-six ans el originaire de
Picardie, s'installe & Pierrevert en I'an 2000. Cel autodidacte,
dont les recherches ont favorisé des rencontres techniques et
infellectuelles avec bon nombre d'arfisfes, d'artisans, hisforiens
el grands professionnels, réalise depuis cinquante ans (1966)
des exposilions, visites ef congrés afin de faire découvrir son
métier ef sa passion de créateur pastenosirier.

L'exposition « Des sceaux et des templiers », en 2008, a la
Fondation Carzou, en collaboration avec la ville pour les huif
cenfts ans de Manosque, avait donné lieu & un article dans
le magazine du mois de mars 2008. Une exposition qui avai
rencontré un franc succes el qui, surtout, avait fait découvrir
un méfier peu connu et d’'un autre Gige. Pour cetfte occasion,
Gérard Moreau avait réalisé la médaille commeémorative.

« La réalisafion d'un sceau se fait par une fechnique de
gravure. D'abord, tailler la pierre en relief ef en négatif, puis &
partir de cefte forme nous coulons de la matiére et la médaille
ou le sceau est créé. Tout le monde peut vouloir posséder
un sceau, cela n'est pas réservé aux nobles, une de mes
derniéres réalisations éfait destinée & un pdatissier-chocolatier
qui s'en servait pour marquer de sa signature le chocolat
de ses piéces. Une aulre a servi aux sceaux des Dicos d'or
scolaires de Bernard Pivol », précision de Gérard Moreau
exiraite du magazine Mouv'in n° 22 de mars 2008.

Lo passion it toujours

Aujourd’'hui refraité, Gérard ne peut malheureusement plus
continuer la gravure & cause d'un handicap aux mains, mais
la passion de I'art héraldique ef I'étude des sceaux resfent

possibles pour entretenir I'enthousiasme et faire connaitre ce
vieux métier de médailleur pastenostrier trés méconnu.

Une nouvelle exposition inlitulée « Des petites hisfoires de
sceaux » est donc organisée & la bibliothéque pour tous de
Pierrevert, du 3 au 20 février 2016.

Le jeudi 4 février, & 18h30, vous pourrez assister & une
conférence de Gérard Moreau sur le sujef. Une idée utile de
sortie avec les enfants pour faire decouvnr ce mélier,

Un métier comme un lien entre notre époque el notre histoire,
la passion d'un homme comme passerelle entre des lieux er
des savoirs.

Rendex-vous

Exposition « Des pelites histoires de sceaux »
Bibliothéque pour tous, & Pierrevert
du 3 au 20 février 2016
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TEXTE & PHOTOS

Le moment éfait frés affendu, comme le prouve le nombre
important de personnes présenfes pour la réouverture, le
samedi 9 janvier 2016. |l faur dire que le bar Le Mistral, fout
comme son homologue marseillais félévisé, est un lieu de
rendez-vous aux abords du parc de Drouille. Une nouvelle
équipe vous accueillera, mais elle ne vous sera pas fofalement
inconnue, car, par exemple, Eric a tenu I'éablissement de
1998 & 2002. Il sera accompagné de Lois ef de Jean-Pierre,
des visages qui ne vous sonf pas inconnus non plus. Un
commerce supplémentaire qui apportera son lot de vie dans
I'allée Alphonse-Daudef & Manosaue.

Une pwvesence '

Avec une large plage horaire d'ouverture, chague moment
de la journée pourra éfre parfagé au bar Le Misfral, du café
matinal aux soirées enfre amis, en passant par la pause
déjeuner du midi (0 partir du mois de mars). Le bar esf ouvert
dés 6 h du mafin en semaine ef 8 h le week-end, pour fermer
4 1 h du matin, uniguement les vendredis ef samedis lors des
soirées  theme organisées, el qui vous seronl, bien entendu,
communiguées au momenr venu.

Siége de la Boule '

Le bar Le Mistral esf aussi le siege de la Boule manosquine,
rien d'éfonnant en sachant qu'il est situé juste en face du
boulodrome de Drouille. D'ailleurs, les joueurs onr plaisir a
se refrouver aprés les parties pour parfager un verre, apres
cel important effort. Dans ce cadre, de nombreux concours
seront organisés dans I'année, et une mélée aura lieu fous les
vendredis.

NICOLAS LE PLENIER

Rebvansmission des matchs de

C'est une occasion supplémentaire pour se refrouver enire
amis, lors des refransmissions des mafchs de foof, ef plus
particulierement de I'OM, gréice aux écrans disposés dans le
bar. Alors, venez vibrer sur les aclions des Olympiens. .. Enfin,
espérons qu'il y en aif & un moment donné |

Restaunation le midi o veniv

Nous vous le disions auparavant, le bar Le Misiral proposera
G partir du mois de mars une restauration le midi avec plat
du jour ef choix de salodes. Un aménagement extérieur de
la ferrasse esf prévu pour vous permeltre de bénéficier de
I'arrivée des beaux jours.

Plus di

Soirées & theme les vendredis ef samedis
Retransmissions des matchs de foot
Ouverture dés 6 heures en semaine,

ef des 8 heures le week-end.

Fermefure & 1 heure le vendredi el le samedi
lors des soirées ¢ theme,

BAR LE MISTRAL
Allée Alphonse-Daudef
face au parc de Drouille

04100 Manosque

Tél.: 0492 87 77 15
Facebook ; Bar le Mistral
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TEXTE : ST » PHOTOS : KFE QUOI |

Le K'fé Quoi !, la compagnie Un Brin de Thé el I'association ,D , [
Ensemble ef Différents onf imaginé un festfival sur le theme de g o
la différence qui sera présenté dans toute la communauté de Deécouvrez les performances de la compagnie ZimZam dans

communes Pays de Forcalquier-Montagne de Lure. leur spectacle de cirque, le soundpainting de The Choolers,
le cinéma d'animation, I'art plastique de Katfia Bokfine, les

marionneffes du thédire des Babioles, le spectacle Les

Spectacles ef ateliers sonf assurés par des artistes valides ; $ Jes oo,
MeUlreurs de Bouldegom' Thédtre, ef bien d'autres. ..

el des arfistes handicapés. Le K'Té Quoi ! el ses partenaires
invitent le public & ceffe méme mixité, dans le buf de faire
évoluer le regard que I'on porte sur le handicap !

ergamnme
q I [- 3 [’ . » MARD 16/ "" ..

Pendant six jours, du mardi 16 au dimanche 21 février,
s'enchaineront afeliers de specfacle vivant, confes musicaux,
cirque, projeclions, concerfs el rencontres sur le theme de
la différence. En partenarial avec plusieurs acteurs locaux,
donf I'association Ensemble ef Différenfs qui ceuvre pour faire
changer les regards sur le handicap, Le K'fé Quoi | Souhaite
sensibiliser les publics & l'infégration des personnes fragiles.

Spectacles et ateliers & destination du jeune public ainsi que
des événements pour tour public réuniront les familles autour THECHODLERS
d’'une offre arfistique variée.

-—G-2 umIVE

Axé sur la mixité sociale, générationnelle er culturelle, le festival
sera également I'occasion d'une renconire, sous forme de
fable ronde, sur le theme de la différence au sein de la famille
(jeudi 18 fevrier).
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Phavnacie de la Saunerie
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et méme officine : la phavmacie de la Saunerie, 1 meAwaud,ﬁawdﬂwpmteddemwbdeMmquw

TEXTE & PHOTOS : NICOLAS LE PLENIER

Une volonfé et un projet communs furent @ liniiative du
regroupement de ces deux enfifés bien connues des
Manosquins. Christine Lary, de la pharmacie de I'Eden, et
Christophe Estime, de la pharmacie de la Plaine, onf donc
choisi de se réunir pour proposer un service opfimal & leurs
patienfs respeclifs, qui se refrouveront désormais dans un
seul et méme lieu : lo pharmacie de la Saunerie. Depuis
de nombreuses années, les pharmacies collaboraient, une
idée qui a donc eu le temps de germer ef qui se frouve éfre
la suite logique pour un regroupement des complémentariés
qu'offraient les deux officines.

La pharmacie Frizel, créée au siecle dernier, a mis en place
les services complémentaires fels que les produifs vétérinaires
et I'nerboristerie. C'est donc fouf naturellement qu'au fil des
années celfe fradition perdure, avec l‘envie passionnée
d'une nouvelle génération el de nouveaux collaborateurs.
D'aulres services onf vu le jour comme la livraison & domicile,
I'orthopédie ou encore la parapharmacie.

Lune des particularités

La diététique et I'nerboristerie sont les grands plus de celte
nouvelle sfructure. Le soin par les plantes est d'ailleurs mis
en avant. En fonction de vos demandes et de vos maux,
une préparafion pourra vous éfre remise. Certains mélanges
peuvenr parfois demander un délai de préparation court, en
fonction du sfock disponible.

Une équipe di {Smée

Le regroupement des deux entreprises permet aujourd’hui & la
pharmacie de la Saunerie de compter sur neuf collaborateurs
auxquels viennent s'ajoufer les deux géranfts. Une équipe
passionnée et compétente, & vofre écoute, qui vous apportera
le conseil nécessaire.

Une innovation — surtouf une oplimisation du service — va faire
son apparition dans la pharmacie de la Saunerie & partir de
la mi-février avec l'installation d'un « robof » qui aufomatisera
la disfribution des médicaments lors de la délivrance de
vos ordonnances. Un gain de femps considérable qui sera
bénéfique également pour votre attente.

Horaires d'ouserture

La pharmacie est ouverte du lundi au samedi de 8 30 & 13 h
et de 14 h & 19 h 30, fermeture @ 19 h le samedi. Une garde
d'une semaine esf assurée foures les dix semaines.

Plus cb’ml' :ﬁmmuhem'
PHARMACIE DE LA SAUNERIE

1 rue Arbaud (face & la porfe de la Saunerie)
Tél.: 049287 7592
Fax: 04 92 87 00 21

3
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Autosuwv des Ponches

Qotre centre de contiéle
mmm,@m&gumm’ islati

ique Autosuv des Ponches, &

, ne cesse d/ésoluen powv \épendw,

moiguem,mai&mtewtpmwéduh@mmmwuuw

vobe temps de vendez-vous ow d'attente.

TEXTE & PHOTOS : NICOLAS LE PLENIER

Voici déja huif ans que Nicolas et Alexandra Cosfes prennent
soin de volre véhicule pour lui décemer la si précieuse
vignefte validant sa circulation. Toujours dans I'oplique de
safisfaire au mieux sa clientele, le conirdle technique Autosur
des Ponches, & Manosque, a recruté un nouveau contréleur,
Nicolas Dulondel (oui, un de plus !) rejoint donc I'équipe. Avec
une expérience de plus de dix années dans la carrosserie, il
enfreprend, en 2014, une reconversion professionnelle pour
se fourner vers le méfier de conlirleur. Cela éfant, son arrivée
permel de raccourcir le femps d'altente pour un rendez-vous,
four comme le délai de fraifement de volre voiture.

Mise aux noumes

A compter de juillet 2016, fous les cenfres de confrdle
fechnique seront dans l'obligation d'ufiliser le profocole
sécurisé de communicafion des données techniques vers
I'organisme technique central (OTC Lan). Ce qui enfralne la
mise aux normes des machines ef des ordinateurs qui seront
reliés afin de fransmelire instantanément les données & I'OTC.
Voire cenire de confrdle fechnique Autosur des Ponches a
anficipé, depuis novembre 2015, en changeant le matériel de
confr6le freinage, suspension ef pollution. L'ajour d’un nouvel

WBPWOL@WMWW

Autosur des Ponches a mis en place des outils vous permettant
de prendre rendez-vous plus facilement, nofamment gréce au
site infernef pour une réservation directe en fonction des places
disponibles (lien du site : hitp://clicrdv.com/aufosur-1037).

La prise de rendez-vous se fait également par féléphone au
04 92 75 94 @07, en flashanf le code QR situé en bas de page,
ou en passant directement au centre. Pour suivre I'actualité de
volre conltrble fechnique, vous pouvez également vous rendre
sur la page Facebook : hitps://www.facebook.com/Aufosur-
des-Ponches-250855428455273/?ref=hl.

Plus dinfes

AUTOSUR DES PONCHES (face a Mac Dan)
266 rue des Ponches

04100 Manosque

Tél.: 04 92 75 94 07

Site : hitp://clicrdv.com/autosur-1037

ordinafeur, qui lui aussi sera relié, permelira de réduire I'affente Horaires : CONTROLE TECHNIQUE AUTOMOBILE
des conirdleurs pour ferminer le compte rendu du conlrole. du lundi au
= AUTOSUR
H H 5 de9hda18h; :
Le tanif; veste inchangé noteh - T
..‘"\u

Malgré cet investissement important, le tarif du service est de |9 ha13 g i
inchangé, il esf d'ailleurs idenfique depuis 2008 chez Autosur ? melrcrer n
des Ponches. La réglementation ne conceme pas de points 126;:“? 162 Le H DE LA GARE
de conirble supplémentaires. e '
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INSCRIVEZ-VOUS
AVANT LE 31 MARS AU

06 87 95 46 44

ET PARTICIPEZ PROCHAINEMENT
A LELECTION TOP MODELE 2016
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Fetex la St Valentin
aw Casine Partouche de Grécux-les-bains

Faites mentiv [

bien connw disant « heurewx aw jew, matheuveux en amowv »,

wmmmmw’mm me Partouche de Gréoux-les-Bains.

TEXTE : NICOLAS LE PLENIER ¢ PHOTOS : CASINO PARTOUCHE / BIJOUTERIE MAUBOUSSIN AIX

Le casino Partouche de Gréoux-les-Bains organise, du 11
janvier au 12 février, le jeu de la Virrine Sain-Valentin, Pour
participer, les défenfeurs de la carte Players Plus peuvent
chaque jour édifer au maximum deux fickefs, un grafuit ef un
G 100 points, L'édifion de ces deux fickefs leur permefira de
doubler leur chance d'éfre liré au sort lors de deux vendredis
du mois de février afin de gagner des lofs ef d’éire, pourquoi
pas, qualifié pour la grande finale qui aura lieu le vendredi
12 février. Il est donc indispensable que les personnes soient
présentes lors des firages au sort les vendredis dés 21 heures,
car si I'un de leurs fickefs esf firé au sorf parmi les frois, ils
devront actionner la roue, le plus gros numéro sera qualifié
pour la finale du 12 février & partir de 21 h 30, les deux autres
gagnants repartiront avec des crédits de jeu. Le gagnant de la
grande finale repartira avec la Virine Saint-Valenfin composée
de bijoux de la boufiqgue Mauboussin d'Aix-en-Provence,
Les aufres participanfs repartiront avec des cadeaux, diners,
crédits de jeu...

Menw de la Saint-Qalentin

A I'occasion de la Saint-Valentin, le chef du restaurant du
casino Partouche, Jeremhy Sappei, vous confectionne
un menu spécial pour un diner & parfager en amoureux, le
dimanche 14 février des 20 heures. En entrée : rilleffes aux
deux saumons ; en plar : agneau de laif sauté au safran
el au cifron ; en dessert : pavalova aux fruifs. Menu & 39 €
par personne (hors boissons) comprenant 3 € de crédir de
jeu*, Ambiance musicale au restauranf, dans un cadre cosy.
Ce diner se veur infimisfe, les places sonf donc limitées, Ia
réservation esf obligafoire.

Du 1% au 5 février, le casino Partouche féfe aussi la Chandeleur,
avec de nombreux lofs & gagner (voir reglement ef conditions
a I'accuell), et le 2 février & partir de 15 heures, dans la salle
de jeux, dégustation de crépes pour les détenteurs de la carte
Players Plus.

Le Binge duw Casine

Une dafe & noter dans vos agendas, le jeudi 25 février a
14h30, le casino Partouche organise son tradiionnel Bingo.
La participation est gratuite, une grille est offerfe au moment
de volre réservation, deux grilles supplémentaires si vous étes
détenteur de la carfe Player Plus, ef frois grilles supplémentaires
si vous avez pris le déjeuner au resfaurant avec une formule &
14,90 €. De nombreux lots sonf & gagner dans une ambiance
familiale ef décontractée.

Plus i

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

CASINO PARTOUCHE
GREOUX-LES-BAINS

Accuell ef resfaurant : 04 92 78 00 00

Mail : resa-casinogreoux@partouche.com

*Réservé aux personnes majeures ef non inferdites de jeu. Piéce d'identité
obligatoire pour accéder & la salle de jeux.
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DU 11 JANVIER AU 12 FEVRIER 2016
EXCLUSIVITE "IJA Editer 1 ticket gratuit / jour et 1 ticket a 100 points Players Plus / jour

LAYERS PLUS et tenter de remporter la Vitrine le vendredi 12 février 2016.

A GAGNER : Bijoux, montres, stylos, coffrets de la Boutique MAUBOUSSIN AIX-EN-PROVENCE
+ autres lots et cadeaux !!!

b Tirages au sort intermédiaires les vendredis 15/01, 22/01, 29/01, 05/02 et 12/02 a partir de 21h
GRAND TIRAGE FINAL le vendredi 12/02 a partir de 21h30

Voir conditions et réglements a Uaccueil du Casino - Présence obligatoire des participants lors des tirages

AVENUE DES THERMES - VILLA LES JARRES - 04800 GREOUX LES BAINS - T. 04 92 78 00 00 - WWW.CASINOGREOUX.COM

" www.groupecomplus.com - 0915093701 - Entrée des salles de jeux réservée aux majeures et non interdites de jewx sur présentation d'une piece d 'identité ou de votre carte Players Plus. Programme susceptible de modifications
=" *Dffre soumise 2 conditions, Riglement complet disponible 2 laccueil du Casina. Entrée en salle de jeux réservée aux personnes majeures et non interdites de jeux, sur présentation d'une pigce didentité ou de la carte Players Plus
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TEXTE : NICOLAS LE PLENIER ¢ PHOTOS : SHUTTERSTOCK

L'insfitur Beauté d'Ange est bien connu par les femmes
désireuses de se metire en valeur tout en prenant soin d’elles.
Au-deld de l'esthéfique fraditionnelle qui a fait la renommée
du lieu, Sandra Faure a su apporter, au fil des années, des
nouveaufés er des prestations bien souvent uniques dans le
bassin manosquin. C'esf ainsi, qu'ily a quelques années, elle
vous faisaif découvrir la fechnique du bronzage au henné, ou
encore le blanchiment des denfs, & ce momeni-I& fout juste &
la mode nationalement.

W%pmfpédaﬁ&édmwﬂewgmd

C'est une autre nouveauté qui vienf alors s'ajouter aux
prestations de I'insfifuf. Sandra sera accompagnée d'Aurélie
Nardin et Marjorie Lefebvre, avec chacune une spécialité.
Elles vous proposeront les prestations d'extensions de cils,
mascara  semi-permanent, magquillage  semi-permanent
manuel (sourcils) ef permanent, rehaussement des cils,
resfructuration et épilafion des sourcils, feinfures, ainsi que
les soins associés. Le fout dans une cabine aménagée ef
exclusivement desfinée & la beauré de vorre regard.

rp; [l.

Aurélie, esthélicienne, pratiqgue les extensions de cils
(rechnique cil & cil) de haute qualité depuis cing ans. Un fravail
frés minufieux pour un résulfar frés naturel.

Marjorie, spécialiste en maquillage permanent depuis
quatorze ans mef four son savoir el son expérience O volre

service. Ses dix années de conseil en image lui onf permis
d'acquérir un grand professionnalisme dans tout ce qui
conceme I'embellissement du regard.

T@uteﬂ’wﬁléﬂqawmmﬁew

Nous vous le disions, ces presfations viennent compléfer
I"éventail déja proposé depuis plusieurs années par Sandra.
Chez Beauré d’Ange vous refrouvez, dans un cadre cosy ef
infimisfte, une aftenfion foufe particuliere pour voire beauré er
volre bien-éfre.

Pour les soins du corps ef du visage, Sandra travaille avec la
gamme de produifs Sothys, que vous pouvez également vous
procurer & l'insfifur. Pour la beauté des mains, la marque de
vernis OPI a éfé choisie ef répond fidélement aux attentes de
chacune.

Plus dinfos

Il est temps de découvrir ces nouveautés, uniguement sur
rendez-vous du mardi au vendredi de 9h & 18h, ef le samedi
matin.

INSTITUT BEAUTE D'ANGE
10 avenue Jean-Giono
04100 MANOSQUE
Tél. 04 92 72 20 07
www.inslitut-beautedange.com

'm

"
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Beauté du Regard
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MAQUILLAGE PERMANENT
& SEMI-PERMANENT SOURCILS

MASCARA RESTRUCTURATION
SEMI-PERMANENT SOURCILS

REHAUSSEMENT EPILATION EXTENSION
DE CILS &TEINTURE DE CILS

INSTITUT BEAUTE D’ANGE

b 10 AV. JEAN GIONO
- ﬂ 04100 MANOSQUE

TEL. : 04 92 72 20 07
J )

www.institut-beautedange.com

SUR RENDEZ-VOUS

DU MARDI AU VENDREDI
DE 9H A 18H

ET LE SAMEDI MATIN
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TEXTE : NICOLAS LE PLENIER ¢ PHOTOS : COSMOBELLA

Vous éfes en panne d'idées de cadeaux pour voire Valenting?
Plus de stress, volre magasin Hyper U Manosque a pensé a
fout, grGice notamment aux frois boutiques présentes dans la
galerie du cenfre commercial.

Inconfournable” de la Sainf-Valentin : le bouquef de fleurs.
L'équipe de la Vie en fleurs répondra & foutes vos demandes
en matiére de composition florale ou dans le choix des fleurs &
offrir. Vous le savez, chaque fleur & une signification, n’hésitez
pas & leur demander conseil. « Le savoir-faire des fleuristes est
de fransmettre I'amour | Quoi de plus émouvant que le sourire
de I'élre aimé en recevant ce présent. » Volre bouquet pourra
étre livré dans le monde entier, si vous le souhaitez, gréce au
service Florgjet. Plus d’infos au ©4 92 70 70 49 ou rendez-vous
a la boutique.

)

O
out comme les fleurs, le bijou est une valeur stre en matiére
de cadeau, avec peut-éire une aulre signification suivant
I'objet. Monfres, pendentifs, colliers, bracelefs, bagues,
boucles d'oreilles... Les bijoux proposés sont uniquement
en or, jaune ou blanc, et en argent. Une gamme de bijoux
fantaisie el plaqués or est également disponible. Vous serez
accueilli ef orienté dans volre choix, pour que ce cadeau fasse
le meilleur effet sur I'étre aimé.

Pascal Coste

Un cadeau « beauté » fera toujours plaisir & votre dulcinée.
La galerie du cenfre commercial Hyper U accueille le salon
de coiffure Pascal Coste. Pensez alors & un chéque cadeau,
el pour vous, mesdames, le salon vous accueille du lundi au
samedi de 8 h 30 & 20 heures.

Un défilé de vobes de maniées

En parenariat avec la boufique Ma pelite robe blanche,
récemment installée au 47 rue Grande & Manosque, votre
magasin Hyper U vous propose, le samedi 13 février, @ 16030,
un défilé de robes de mariées dans la galerie. Vous pourrez
admirer, en ouverture de défilé, les robes de soirée, suivies
des robes de mariées Oreasposa et Cosmobella — marques
italiennes — portées par sept modeles. De plus une exposition
de robes sera installée dans la galerie du cenftre commercial
Hyper U.

A noter que la boutique Ma pefite robe blanche est ouverte
depuis le 2 février dans la rue Grande de Manosque. A cefte
occasion, ef pour féter la Saint-Valentin, vous pouvez participer
G une présentation de Charlott” Lingerie qui se tiendra dans
la boutique le vendredi 5 février de 12 heures & 14 heures
(inscripfion obligatoire au 07 71 ©3 37 22). La boulique sera
ouverte le lundi uniguement sur rendez-vous, du mardi au
samedi de 10 heures & 18 heures el sur rendez-vous tous les
jours entre 12 h 30 el 14 heures (fermée le dimanche).

Rendex-vous

HYPER U MANOSQUE

Z.l. Saint-Joseph - 04100 Manosque
Tél. 04 92 70 70 30

Ouvert du lundi au samedi

de 8 h 30 & 20 heures

(fermeture & 20 h 30 le vendredi)

Jad O

/// e ////'////)_}

PascalCoste
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NOUVEAU A MANOSQUE
OUVERTURE LE 2 FEVRIER

‘Wa” Pelite Kobe Planche

ROBES DE MARIEES ROBES DE SOIREES  ROBES DE PETITES FILLES LOCATION ORGANISATION

Vous sevez aceueilli
avec boissons et petits gateaux,

choucltoutées

aﬁn de pouvoit

choisix sexeinement

la tobe a’e vos téves

COSIM

MILANO

\@/%3'_@2{\@, \@/%ﬁg&\m

VENDREDI 5 FEVRIER 12h & 14h SAMEDI 13 FEVRIER
A l'occasion de l'ouverture |6H30 - Galerie HYPER U
et pour la St Valentin Deéfilé de robe de mariée
Showroom lingerie par : Charfol e et exposition de robes
& - o

e 55 o

47 RUE GRANDE - MANOSQUE / tel.: 07 71 03 37 22
Lundi uniquement sur rendez-vous / du mardi au samedi de 10h & |18h / Entre | 2h30 et |14h sur rendez-vous

Conceplion : Agence !a PrinteN view  Manosque / 06 64 14 04 94
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TEXTE : NICOLAS LE PLENIER ¢ PHOTO : SHUTTERSTOCK

La féte des amoureux, commémoration chréfienne célébrée le
14 février, esf souvent pergue par ses défracfeurs comme un
événement commercial el superficiel. Pourtant, la fradition de
la Saint-Valentin — la Valentine et son Valentin unis par Cupidon
— esf bien ancrée en France puisque prés de soixante pour
cenf de nos concifoyens la célébrent chague année.

Uistoire de la Saint-Valentin

\

La date & laquelle nous féfons la Saint-Valentin est un
héritage de la Rome antique. Organisées tous les 15 février,
les Lupercales célebrent alors Faunus Lupercus, dieu de la
fécondité, des bergers ef des froupeaux. Rite de purification,
organisé & la fin de I'année romaine (qui commence le ler
mars), ceffe féte paienne se déroule en frois éfapes. Tout
d'abord, les préfres sacrifient un bouc dans la grofte du
Lupercal (sur le flanc du mont Palatin), ou, selon la légende,
la louve dllaita les fondateurs de Rome, Romulus ef Rémus.
lls enduisent ensuite des jeunes gens issus de familles nobles
du sang du sacrifice dans un cérémonial qui symbolise Ia
purification des bergers. S'ensuit la « course des luperques »,
pendant laquelle les préires ef les jeunes gens, couver's de la
peau des bétes sacrifiées, courent dans les rues de la ville ef
foueltent les passants avec des lanieres découpées dans Ia
peau du méme animal. Les femmes, en particulier, se placent
sur leur frajef, dans I'espoir d'avoir une grossesse heureuse
el un accouchement sans douleur. Enfin, les célébrations se
ferminent par un grand banquet, au cours duguel les jeunes
hommes firenf au sort leur compagne pour la soirée. Une
pratique qui enfraine parfois la formation de couples durables
el meéne, pourquoi pas, au mariage.

Le cadeaw de la Saint-Dalentin

Cadeau ou pas cadeau ? Certains vous diront que le plus
important est de partfager du femps avec I'étre cher, d'autres
se senfiront blessés de ne pas voir de cadeau-surprise
accompagner ce moment privilégié. Diner au resfaurant
ou aux chandelles (avec un bon pelit plar concocté par vos
soins), joli bijou, bouquet de fleurs ou bofte de chocolats, tfant
que c’est un minimum sophisfiqué ou personnalisé, vous avez
des chances de faire mouche |

mr(l-"(

Lo 6&@ des amoeuveusx

L'associalion de la Saint-Valentin & la féte des amoureux est
plus tardive : elle remonte au Moyen Age. A cette époque, la
fradition veur que les jeunes gens s’adonnent & une forme de
« loterie de I'amour », pratique héritée des tirages au sort des
Lupercales. Au Moyen Age, fous les 14 février, les jeunes gens
firaient au sort le nom de leur compagne et I'accrochaient &
leur manche pendant la durée des féfes (une semaine). Par
la suite, le « Valenfin » est devenu le cavalier gu’une jeune
fille choisissaif pour I'accompagner le premier dimanche de
caréme, lors de la féte des Brandons. Celfe féfe consistair
en une procession pendant laquelle la foule parcourait la
campagne ef chassaif, grice & ses brandons (sorfe de forche,
faife de brins de paille enfortillés), les mulots, les faupes ef les
mauvaises herbes des champs el garanfissait de bonnes
récoltes pour I'année suivante,

Qui était Oalentin ?

Les points de vue des hisforiens divergent quant & I'identité
de Valentin. En effef, pas moins de sepf sainfs répondent & ce
nom el sonf férés le 14 février. Le premier Valentin cifé dans les
marftyrologes & la dafe du 14 février esf un préfre romain du llle
siecle. Il vif sous le regne de Claude Il le Gothique, empereur
paien qui, pendant son courfregne (268-270), est engagé dans
de sanglanfes campagnes milifaires. En 268, sous préfexte de
ménager les forces des hommes en &ge de combatire, il leur
inferdif le mariage. Mais les jeunes gens confinuent & recevoir
en secref la bénédiction du mariage, gréce au prétre Valentin.
Ce demier est bienfdt démasqué et emprisonné. Alors qu'il
esf en capfivité, Valentin faif la connaissance d’Augustine, Ia
fille de son gedlier. La légende raconte qu'il redonne la vue
a la jeune femme aveugle. Dés lors, elle prend soin de Iui.
Reconnaissant, il lui envoie un message avant d'éfre exécuté,
signé « Ton Valentin », C'esf de cef épisode que serait issue la
coutume de s'envoyer des messages 4 I'occasion de la Sainf-
Valentin, Mort martyr, décapité & Rome vers 270, il esf enferré
sur la voie Flaminienne, ou lui est par la suife rendu un culte.
Considéré comme le saint patron des amoureux depuis le XVe
siecle, ce personnage est souvent confondu avec I'évéque de
Terni, qui connuf le méme sort.
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Menu Saint-Valentin
47 € par personne*

Samedi soir 13 février & dimanche 14 février midi et soir

Weekend Saint-Valentin au Domaine des Sources

a partir de 102 € par personne*
Séjour valable du 13/02 au 14/02 ou du 14/02 au 15/02
1 nuitée avec petit déjeuner et le menu Saint Valentin

Amuse-bouche
Tartare de saumon d'Ecosse au gingembre, coriandre fraiche et lime.
Gambas Viennoise, pack soy et sauce aigre-douce.

Entrée
ﬂ P 4(“ W;‘w Petite feuilles de mache d'hiver, mangue et queues de langoustines grillées au beurre d'estragon
; ou
sine 81>tronom ique” Panier de Saint Jacques vapeur a la citronnelle et laitue de mer mousseline au Wasabe.
Cui
Plat

Dos d'aiglefin facon «Bénédicte », tombée de jeunes pousses d'épinards et rattes
a la ciboulette créeme de Chardonnay safranée
ou
Ballotin de Volaille Fermiére «la patte noire de Bourgogne » aux abricots et romarin
comme un tajine et jus doux a la harissa.

Dessert
Tiramisu au spéculos « fait maison »
ou
Ceeur coulant au chocolat noir, créme Anglaise et mdres.

il
Direction
Sisteron

Pierrerue - BENINEST -

“SCURCES

Forcalquier T semere OrISON
, \a Brillanne
Fuac:nlquler

Niozelles “La Brillanne

| | Direction
| |Aix-en-Provence

Mane ' W\
Vileneuve | ) | N

* Hors boissans. La carte du restaurant ne sera pas disponible.

Horaires restaurant : ouvert chaque Joursauf lundi, mardl et dlmanche-'
Réservations 24h a I'avance soit par mail a info@d ¢

r/







ACENTIA

wemewes: | ANNONCEZ VOTRE EVENEMENT | orewes:

Salle Pierre Michel [ Cours Association Virevolte - Atelier Danse ) 18h15-21h30
Salle Municipale ( Atelier d'Eveil ) 9h30a 11h30
Atelier de Lure [ Stages de Peinture et Dessin ) Journée o 50€
DIGNE Centre René Char [ Rencontre Cinéma « Autres Regards » ) 5€
GREOUX Casino Partouche [ Chandeleur )

SAINT-AUBAN Centre La Marelle [ Atelier Récup-Déco « Calendrier des anniversaires » ) 14h & 18h o Gratuit (@AY

MALIJAI Centre Aéré [ Atelier d'Eveil ) 9h30311h30
SAINT-AUBAN MJC [ Collecte de Sang ) © 04 92 64 33 56

GREOUX Casino Partouche [ Chandeleur )

| ES PHARMACIES
de la PLAINE el de I'EDEN

ONT FLISIONNE SOUS L'ENSEIGNE

PHARMACIE de la SAUNERIE

HERBORISTERIE « PARAPHARMACIE

PRODUITS VETERINAIRES * ORTHOPEDIE

PHARMACIE DE LA SAUNERIE - 1 RUE ARBAUD (face @ la porte Saunerie) © 0492877592
- T —u f ) b e




wnEWes: | ANNONCEZ VOTRE EVENEMENT | wwnsrewee:

[ Petite Histoire de Sceaux ) 17h
SAINT-AUBAN Centre La Marelle [ Coin Famille « J'aime ma Planéte » DRETNEERELE O © 04 92 32 37 04
Manosca Parc [ Parc a Jeux Enfants ) 10ha18h30
Gavots [ Collecte de Sang ) .
GREOUX Casino Partouche [ Chandeleur )
/
O JEUDI 4 FEVRIER
[ Petite Histoire de Sceaux ) 18h304 20h
@GETTYD | Maison pourTous [ Stage de Photo DRETERPIRE L © 04 92 62 60 59
GREOUX Casino Partouche [ Chandeleur )
/
© VENDREDI 5 FEVRIER
CHATEAU-ARN. )it ieoreite Cirque Oktobre ) 21ha23n
| Cinéma [ Conférence sur la Cosmovision Chamanique ) 20h
' Cinématographe [ XX®™ Journées Mondiales des Zones Humides ) 18h30
Ij Atelier Pellegrain [ Atelier Lactofermentation )13h30 2 16h30 » 21€ [ BTIEVEINTZE]
Id @EETTYD salle Le Grand Champ Stage de Scrapbooking ) 10ha12he45¢ ((GIZANES
| LlekféQuoi [ Soirée Latino Time ) 21h
Casino Partouche [ Chandeleur )
‘ Ma Petite Robe BIanche( Showroom Lingerie ) entre 12h et 14h  (Q@NVAN Y 77)
1
1
|

Le Mistral | * Restauration le midi

_ 4 dés le mois de Mars
repris du service ! * Soirées a thémes
EQUIPE * Retransmission des

& matchs de foot

* OUVERT 7j/7

Ouverture dés 6h en semaine
et dés 8h le week-end. ' /Café «le Mistral»
Fermeture a 1h le Vendredi Pc

/ U Fc e
et Samedi lors des soirées a thémes. 04100 Manosque - Tél. 04 92 87 77 15




wnEWes: o | ANNONCEZ VOTRE EVENEMENT | wwnorewes:

Salle des Fates [ Zumba - Crépes Party ) 21ha23he 126 (GIRAYEL
Eglise [ Concert de Guitare - Amérique Latine ) 21he10€
RISV | Maison des Asso. [ Soirée Concert ) 20he7eE
CHATEAU-ARN. JiEtieoieie s g Cirque Oktobre ) 19ha21h
[ Grand Carnaval Musical ) 1shaitsh
INIIESIVNNEED | Théatre H. Fluchére | 2°™ Grand Prix du Sud-Est de Théatre Amateur ) 14h30 « 5€
Salle Le Grand Champ Stage de Sophrologie ) 14h & 18h » 37,50¢ ((GIIEAALED

@EETTY | Maison pourTous [ Stage de Calligraphie Japonaise ) 10h 2 13h « 22,50¢ (BIEZZAE)
RISTTVINIM | salle d'Exposition [ XX*™ Journées Mondiales des Zones Humides ) 9h a1%h @ 0492308141

Palais des Congrés [ 1¢r Salon des Plaisirs Gourmands PRRIIERIERIAN © 04 92 31 05 20

— Baby Cirque T—
Manosca Parc ( Parc a Jeux Enfants ) 10h & 18h30
lekféQuoi [ Soirée Tekno ) 21h

Pmul e

AVENUE ALPHONSE DAUDET
MANOSQUE / 04 92 72 08 52 \o__"

OUVERT TOUS LES JOURS SAUF LE DIMANCHE APRES-MIDI
6H30 - 12H30 & 14H30 - 19H

conce nsc (@) PN View Masse 06



AC-ENDA

Salle des Fétes [ Portes Ouvertes - Expo ) 9haitsh
Salle des Fétes [ Loto des Sapeurs Pompiers ) 17h30420h30
Salle Polyvalente [ Loto du Team Sport Auto Saint-Michel ) 16h a 18h
[ Loto des Sapeurs Pompiers ) 15h30
Relais Routier [ Loto Team Gaby ) 15h30
Salle des Fetes [ Grand Loto ) 14h30
[ Cirque Stage Mats Chinois DR CLERLECIN © 04 92 75 36 86
Salle d'Exposition [ XX*™ Journées Mondiales des Zones Humides ) 10ha18h
Salle Poly. du College [ Atelier Qigong ) 9h30a12h
Office duTourisme [« De la Ferme & la Chapelle, au Filde 'Eau» )  8h45a12h
Place de la Mairie [ Vide Grenier - Brocante - Collections )
Manosca Parc [ Parc a Jeux Enfants ) 10ha18h30
Salle Polyvalente [ Vide Grenier - Vide Poussette ) %ha18h
Esplanade M.Trouche( Vide Grenier ) 6ha17h
q Loto ) 14h
l
© LUNDI 8 FEVRIER
Salle Pierre Michel [ Cours Association Virevolte - Atelier Danse ) 18h15-21h30
La Cimenterie [ Stage de Danse Contemporaine ) 19h
Gymnase Lauziéres [ Coin Famille Basket ) 14h
[ Stage Cirque Enfant-4 & 10 ans )
Centre Eq. La Feniére Stage d’Equitation ) Journée
MJC [ Espace Jeune - Stage de Danse et de Musique )
/
© \ARDI 9 FEVRIER
¢ Cinéma de Pays ) 21h
Espace Saint Pierre [ Visite de la Manufacture de Confitures ) 9h30 3 10h15 » 2€
q Collecte de Sang )
MJC [ Espace Jeune - Stage de Danse et de Musique )
Place de la Mairie [ Carnaval Mardi-Gras ) 17h

JUSQU’A 200€ OFFERTS

POUR 3 NOUVEAUX CONTRATS

réinventons / notre métier

Hervé GRIVEL, votre agent général de proximité

CHANGEMENT D’ADRESSE

avenue du Docteur Bernard Foussier
Espace Chrimalyde - 04100 MANOSQUE
100m a gauche aprés le nouvel hopital

Tel. 04 92 72 04 72 - Fax : 04 92 38 37 - agence.grivel@axa.fr



ACSENTIA

@ \MERCREDI 10 FEVRIER

MALIJAI SalledesFétes [ Soirée Cinéma - Projection du film «Lucy» ) 20n30+250¢ ([ GIEEXEED

NSNS Théstre H. Fluchere ( Cinéma Débat ) 20h30
NI G=SVINN=| Espace G. Vachier [ Collecte de Sang ) 15ha19h30
SAINT-AUBAN Centre LaMarelle [ Coin Famille « Théatre d’Ombres Musicales» ) 15ha17h @ 0492 32 37 04

Manosca Parc [ Parc & Jeux Enfants ) 10h418h30
Café Provisoire [ La Boum des Minots - 8 a 12 ans ) 14ha16h30
Café Provisoire [ Soirée DJ avec Ben Cry- 142 17 ans ) 20n30423h
MJC [ Espace Jeune - Stage de Danse et de Musique )

SAINT-AUBAN Centre Social [ Coin Famille « Origami d’Animaux » ) 15h & 17h * Gratuit ([BYEEZRALRE

VOLX FoyerRural [ Repas Dansant - Club du 3™ Age ) 12ha1sh © 04 92 78 4159
@RISIFXVINIM) | Cinématographe [ Ciné - Petit Dej’ DRIV EN I (© 04 92 32 37 04

MANOSQUE mJC [ Espace Jeune - Stage de Danse et de Musique )

RUE DES ENTREPRENEURS
Z1 ST JOSEPH

VIANUGS U

JUE

FORMATIONS ELIGIBLES

ENVISAGEL 2 BTS
PROFESSIONNELLE

CONGES INDIVIDUEL DE FORMATION professionnelle
AVEC LE

*LE22 & 29 AVRIL 2016 cuurse 11 devutans

> JOURNEE PORTES OUVERTES de 14h 21830



AC-ENDA

Retrouvez I'horoscope de THIERRY VALANCE en fin de magazine V
CONSULTATIONS SUR.RDV-AUTELEPHONE avec reglementiparCB ~ f

au 06 01,26465°50 ou 09 8324 56 86

Salle de 'Eden [ Cinéma ) 18h
FoyerRural [ Don du Sang ) 14h30321h30  ((GIXZREIRE
. ¢ Grand Jeu Inter-Structures ) 14ha17h
[ Collecte de Sang )
Salle des Tilleuls ( Collecte de Sang )
Le Kfé Quoi ¢ Out Of School Activity ) 21h
MJC ([ Espace Jeune - Stage de Danse et de Musique ) .
|
/

@® SAMEDI 13 FEVRIER
Salle de I'Eden [ Carnavalentin - Soirée Dansante ) 21h
Foyer [ Soirée Spécial Saint-Valentin ) 19h30

PEYRUIS Maison des Asso. [ Stage de Bonsai )9h30 3 17h30 « 38¢ ((GINEAAATED
Parcarboré [ Brocante - Vide Grenier - Collections ) 7hatsh
Manosca Parc ( Parc a Jeux Enfants ) 10h & 18h30
Le Kfé Quoi ¢ Pizza Sound System ) 21h
MJC [ Espace Jeune - Stage de Danse et de Musique )
Galerie Hyper U ( Défilé de Robes de Mariée ) 16h30

SISTERON Salle de I'Alacazar [ Bal du Comité des Fétes ) 1€ © 0683738402

SPECIAL SAINT-VALENTIN!

—
g institut de beauté

&  ESPACE FORMES ET BEAUTE

hammam véritable » UV « balnéo - ultrason - cellu mé - modelage « onglerie - soins du visage et corps

|

9 NOUVEAUTE - Dépilation définitive et stimulation collagénique (rides et ridules) par lumigre pulsée
~ <5 QUVERTURE i
. \7' DU LUNDI AU VENDREDI : 9H - 18H

SAMEDI : 9H - 12H & Aprés-midi sur RDV
04 92 73 75 08
ZI ST JOSEPH - AXE SUD - (au pessus oe La HALLE aux vetewents Feme) MANOSQUE

~{



ANNONCEZ VOTRE EVENEMENT

( Brocante - Vide Grenier ) Journée
Salle de 'Eden [ Loto ) 15haish
Salle Polyvalente [ Super Loto de la Saint-Valentin ) 15h
LaCimenterie [  Théatre - Autour d'une Création « Ulysse » ) 15h30417h

Manosca Parc [ Parc a Jeux Enfants ) 10h418h30
MJC (" Espace Jeune - Stage de Danse et de Musique )
GREOUX Casino Partouche [ Soirée Saint Valentin avec Menu ) 21h30
Volley-Club [ Loto ) 15h
MANOSQUE Le Bouchon Catalan [ Menu de la Saint-Valentin ) Deés 20h
Domaine des Sources | Diner de la Saint-Valentin ) Dés 20h

b AV. MAJORAL ARNAUD - MANOSQUE ;' ¢ * i —ow |
LUNDI sur RDV / MARDI au SAMEDI 10h - 8h30 & 0492 74 79 13 = www.immortakaresscom



HO T NWOIV[=M | salle Pierre Michel [ Cours Association Virevolte - Atelier Danse ) 18h15-21h30  (GIINEEIEEER

Centre Eq. La Feniére ( Stage d’'Equitation ) Journée
q Collecte de Sang D)
MJC [ Espace Jeune - Ateliers Danse et Musique ) .
/

@ \ARDI 16 FEVRIER

[ Exposition d’Art Contemporain « Art et Loisirs» ) 9ha18h
Le Kfé Quoi (Festival « Différent Toi-Méme » - Ateliers Artistiques ) 21h
q Collecte de Sang D)
MJC [ Espace Jeune - Ateliers Danse et Musique )

SalledesFétes [ Soirée Cinéma - Projection du film «Lucy» ) 20n30e250¢ (GIFIEZEEED
La Cimenterie [ Stage de Clown - Adulte & Enfant ) 10ha16h
Manosca Parc ( Parc a Jeux Enfants ) 10h & 18h30
lekféQuoi  [Festival « Différent Toi-Mé&me » - Ateliers Artistiques ) 21h
MJC [ Espace Jeune - Ateliers Danse et Musique )
/

| @JEUDIISFEVRER

|

I Salle des Sports [ Workshop Hip-Hop ) 10h & 14h
LekféQuoi  [Festival « Différent Toi-Mé&me » - Ateliers Artistiques )
MJC [ Espace Jeune - Ateliers Danse et Musique )

LN D NMouvelle adregge !

Mondial B mondia| BALE D'ACTIVITES LES BASTIDES BLANCHES
PISCINEl SPA Bz

congue pour durer Un monde de bien-étre TEL BUREAUT 04:9277542 05
TELEORTABLE = 06198/68/20:30
AST04@HOTMAILER

WWW.MONDIAL-PISCINE.EU




ACENIDA

@ VENDREDI 19 FEVRIER

RIS Théatre Durance [ Répétition - Antoine et Sophie font leur cinéma ) 19h ¢ Gratuit (@I AT

Salle de I'Eden [ Cinéma de Pays ) 18h30 & 21h « 5¢ ((BIYEZNETEN

[ Carnaval ) 14h 3 17h
Salle des Sports Workshop Hip-Hop ) 10h&14h
Le Kfé Quoi [ Concert - A Deux Mains - The Choolers ) 1%h
MJC (Espace Jeune - Présentation « LArt de la Révolte » )

Salle des Fétes [ Soirée Dansante ) 21h30e11€
Devant la mairie [ Balade Historique autour des Jas de Mallefougasse ) 14h a 16h  Gratuit
Immeuble Communal Exposé Salades Sauvages ) 13h30 3 16h30 » 12¢ ((CIIEXEED
[ Spectacle de Magie Rapprochée ) 19hese
[ Stage Cirque, Magie et lllusions )

DIGNE Centre René Char [ Concert Nell Sin ) 2thesge
Manosca Parc ( Parc & Jeux Enfants ) 10h & 18h30
LekféQuoi [ Concert - Soi-Disant - Les Passeurs de Silence ) 19h

AP CONDEFT

Les plus
randes
9 M =] 140 saveurs
margues, — "
: 1 = a tester
dudébutant = .
"0 2 = gratuitement
alexpert " H
Ny 35
4 =
éﬁox Mini Volt en fibre de carbone
00 mAh 40 watts
Council of Vapor
Manosque Di;gne-les-Bains
6 Bd de la Plaine (porte Saunerie) tel 04 92 75 48 39 61 Bd Gassendi tel 04 92 32 12 24

lun-ven 9h30-13h/15h-19h samedi 9h-13h/14h30-19h mar-sam 9h30-12h45/14h-18h30



AC-ENDA

wnEWes: | ANNONCEZ VOTRE EVENEMENT | wwnsrewee:

Salle des Fétes
Salle des Fétes
Maison pour Tous -
Salle Polyvalente 16h a 19h
Salle de I'Eden Loto 15h

[ ) 1sh30
q )
q )
q )
q )
Salle des Fétes ( Thé Dansant ) 15h a 19h
q )
4 )
q )
q )
q )

15h 4 1%h @ 0492340341
@ 0682118692

Loto
Thé dansant

Stage Rock et toutes danses
Loto du CCAS

Manosca Parc

Parking Carrefour
Salle Polyvalente
La Bonne Fontaine

Stage Cirque, Magie et lllusions
10h & 18h30
10h & 17h
16h

Parc a Jeux Enfants

Vide Grenier - Brocante

Vide Dressing

Festival « Différent Toi-Mé&me » - Présentation

FOIIINKOIV[:W Salle Pierre Michel [ Cours Association Virevolte - Atelier Danse ) 18h15-21h30 (GBI FEEIREER

[ PEIPIN TR Atelier d'éveil PRETEIERELECIN © 04 92 31 50 99
/

€ MARDI 23 FEVRIER
MAC [ Film sur le colportage « La Trace » ) 20h30 e Gratuit

LES MEES Maison des Asso. [ Atelier d'éveil - Atelier de jeux PINCTECERETEIN © 04 92 31 50 99
[ Cinéma de Pays ) 18h&21h
@IS Centre Soins Bien-Etre( Les Ateliers de la Connaissance ) 14ha19h
Centre S. Signoret [ Exposition « LEntrée des Artistes » ) 15ha18h30

aar PARC | ltercrea:
MANOSCA PARC EEOLCEREIE

interieur .
702, ch. du Moulin Neuf - 04100 MANOSQUE - vacances scolaires

de 1a 12 ans 10h > 18h30
VIENS FETER

n+ TON ANNIVERSAIRE 4
A MANOSCA PARC —

[P} o Elm'dil .
i N\ z NOUVEAU CRENEAU !
ez — ~ Ny - Ouvert tous les vendredis de 1630 a 2030 b
au tarif unique de 6,50€ (hors vacances scolaires)

R W (
wwwW.MANOSCAPARGfr, .. possibilite de mener ton goiter ce jour la w04 92 77 66 45




ACSENTIA

CRISTT VNI | ThéstreDurance [ Répétition publique « 8h30 Rue des Ecoles» ) 19h«Grawit (BN EATYIEL

VOLX FoyerRural [ Les Conviviales ) 10ha17h © 0492709128
MANOSQUE Manosca Parc [ Parc & Jeux Enfants PRI REREN © 04 92 77 66 45
DIGNE Gavots [ Collecte de Sang ) © 0492406182

@Y salle Le Grand Champ (- Conférence : 'hypnose en thérapie PRRELEDERLLEN © 04 92 62 60 59
Garderie Périscolaire [ Atelier d’éveil ) 9h30411h30
@EETTY | Maison pour Tous [ Stage Photo ) 9h30a 12h « 90€
NI VEYYYID | Centre «la Marelier Petit Déj’ « Traditionnel » ) 8h45 e Gratuit
Contro Roné Char [ Un Fil 3 Ia Patte - Théatre ) 1onetse
JeanleBleu [ Gildas Etevenard - « Les Ecailles du Réve » ) 19h ¢ 10€
GREOUX Casino Partouche [ Bingo du Casino ) 14h30

Théétre Durance [ Macbeth / Fatum - Thééatre ) 21h

SAINT-AUBAN Devantle Stade [ Sortie salades sauvages )13h30 3 16h30 « ¢ (BIINEIYEED
Ecole Maternelle [ Atelier de jeux ) 9h30311h30
( Collecte de Sang )

FORCALQUIER Le Kfé Quoi [ Concert - The Music Base Project - Petit ) 21h

PARUTIONS 2016 :
MARS & AVRIL

EMPLOI
w F ORMATION

OFFRES D’EMPLOI
FORMATION

DOSSIER THEMATIQUES
CONSEILS...

LE SUPPORT DE COMMUNICATION IDEAL

POUR FAIRE CONNAITRE VOS FORMATIONS,

VOS PORTES OUVERTES, VOS DATES DE SELECTIONS,
VOTRE ECOLE, VOTRE STRUCTURE,

LES POSTES DISPONIBLES DANS VOTRE ENTREPRISE...

DATES DE BOUCLAGESE
MARS > 20 FEVRIER



MALLEFOUGAS. Mairie [ Les Causeries de Bel'Lurette : La Truffe PRRFLERLTIREAN © 06 64 80 23 84

Salle des Fetes [ Stage de danse Afro Pop ) 15ha17he12€
@EETEIS  salle Polyvalente [ Stage de danses bretonnes - Bal Folk ) 15ha23h
@EETZTY salle Le Grand Champ Stage de Tai Chi PRRLIECEREREL © 04 92 62 60 59
Maison pour Tous [ Stage d'Art Floral Japonais PRRCTELERELEIN © 04 92 62 60 59
Parc Arboré [ Brocante - Vide Grenier - Collections ) 7haiteh
Salle Polyvalente ( Soirée Dansante de I'ADIS ) 20h
Salle des Fétes [ Soirée Dansante ) 20h
q Feztivoix ) 14h
[ Baby Cirque )
Manosca Parc [ Parc a Jeux Enfants ) 10ha18h30
Le Kfé Quoi ¢ Concert - L'Affaire Barthab ) 21h
Café Provisoire [ Reggae - Jahneration et Sundyata ) 21He10€
Y INNTeXeIV= Atelier Fiesta Por Tangol Stage de Danse Flamenco ) 10h30 4 13h » 12¢ (GIXZRZEERL
/

€ DIMANCHE 28 FEVRIER

Salle des Fétes [ Loto des Sapeurs Pompiers ) 16h
Théétre H. Fluchere [ Concert Mélodies en Sous-sol ) 15ha17h
Espace Notre Dame ( Loto d'Hiver ) 14h30
Salle des Fétes [ Brocante - Vide grenier - Hyper bourse ) 6ha19h
Salle Polyvalente [ Vide-Poussettes - Bourse aux Jouets )
Salle Polyvalente [ Vide grenier - Vide dressing )
Office du Tourisme [ Loto de I'Office de Tourisme ) 15h30
Salle de 'Eden [ Loto ) 15h
Gymnase Giai Miniet Match de Roller Hockey )
Manosca Parc ( Parc a Jeux Enfants ) 10h a 18h30
Salle des Fétes [ Vide Grenier ) 8ha 18h

FOIIINKOV[:W | Salle Pierre Michel [ Cours Association Virevolte - Atelier Danse ) 18h15-21h30 (GBI RECIREER
SAINT-AUBAN Devant le Stade [ Sortie salades sauvages 13030 a 16h30 « 6€ (EIAEAE)

ROULEZ EN TOUTE SECURITE
CONTROLE TECHNIQUE AUTOMOBILE

AUTGSUR

CONTROLE TECHNIQUE AUTOMOBILE
DES PONCHES

Tél. 04 92 75 94 07

266, rue des Ponches
(face 4 Macdan) MANOSQUE sur votre FLASHEZ ¢ cope  POUR PRENDRE RENDEZ-VOUS

ittt ontrile technique wree vitre mafpime  OU VIA LE LIEN http:/iclicrdv.com/autosur-1137

offre NON CUMULABLE

AUTOSUR

CONTROLE TECHNIQUE AUTOMOBILE



ACTENITIA

wEWes: | ANNONCEZ VOTRE EVENEMENT | wwnorewes:

19h o 6€ © 0492308710

DIGNE Centre René Char [ Concert Dada Blues )
MANOSQUE Manosca Parc [ Parc & Jeux Enfants ) 10ha18h30
INIESIVEEED Ecole Max Trouche (- Carnaval ) 15h

DIGNE Centre RenéChar [ Concert Folk Blues I. Graziano et F. Forni ) 21he18€ © 04923087 10

MANE Salle polyvalente [ Loto de la chasse )
DIGNE Centre René Char [ Concert Blues Cory Seznec ) 21he18€
MANOSQUE [ Concert - Lalala Napoli et Zoulouzbek Band )

EcOLE TECHNIQUE PRIVEE
D’ESTHETIQUE ET DE COIFFURE

icenta| “ ‘/ icenta Formation”

I’école propose : @ des formations professionnelles
@ des diplomes d'état: :mm‘;r;‘m
- BAC pro esthétigue cosmétique parfumerie - Réflexologie plantaire
- CAP Esthétique - Cosmétique - Parfumerie - Drainage esthétique
- CAP Coiffure - Pierres chaudes
- Brevet Professionnel Esthétique - Modelage corps
- Brevet Professionnel Coiffure - Formation sur les appareils de bronzage

JOURNEE
“PORTES
OUVERTES”
MERCREDI

16 MARS
2016

Rue des entrepreneurs - 21 Saint Joseph - 04100 MANOSQUE

Tél:04927419 76 - FAX : 04 92 75 84 11- Email : vicenta.formation@orange.fr - Site : www.vicenta-formation.fr



Lan dernier, a cette méme époque, nous
vous présentions cet athléte haut-alpin pour
sa participation au Championnat du monde
de raquettes au Canada. Cette année, il
renouvelle la performance en espérant
récupérer la couronne acquise en 2014.

Ce Haut-Alpin sest fait connaitre dans les Alpes-de-
Haute-Provence par sa participation et ses victoires lors
des courses pédestres du département. En décembre
dernier, Stéphane remportait le 10 kilometres de la
Foulée de Noél & Oraison, la méme victoire qu'ils
avaient déja réalisée en déecembre 2014 et en 2013 sur
le 10 kilometres des Vannades & Manosque, main dans
la main avec Anthony Pujades.

Mais Stéphane a une autre corde & son arc, puisqu'en
2014 il devenait champion du monde de course en
raquette en Suede. Le sociétaire du club Elite 05 et
du team Adidas a donc remis son titre en jeu le 31
janvier dernier dans la ville de Québec, sur les plaines
d’Abraham, au Canada.

« L'année derniere au Canada, jai pris la 4e place du
Mondial dans des conditions difficiles, car au départ
le thermomeétre indiquait moins 23 degrés ! Javais
également souffert du décalage horaire. Cette année, je
compte bien jouer les premiers rdles afin de récupérer
ma couronne » nous confie Stéphane.

RECUPERER SA COURONNE

Le Haut-Alpin Stéphane Ricard, véritable ambassadeur
de la discipline en France, tentera de récidiver sa
performance de 2014 le 6 février prochain en ltalie.

Texte : Nicolas Le Plénier * Photo : Stéphane Ricard

[l prendra part sous les couleurs de 'équipe de France
aux championnats du monde de la discipline a Vezza
d'Oglio dans les Dolomites italiennes.

Habitant dans les Hautes-Alpes et plus particuliérement
dans la vallée du Champsaur, l'arrivée tardive de la
neige n'a pas forcément facilit¢ sa préparation, et
pouvoir chausser les raquettes sur le plateau de Gap-
Bayard pour préparer cette échéance mondiale qui se
déroulera sur une distance de 10 kilométres.

« UNE PREPARATION IDEALE »

« Comme chaque année, j'intégre la course en raquettes
& mon programme hivernal. Cest un trés bon moyen
de travailler le foncier, la puissance musculaire et le
mental. Courir dans la neige avec plus de 600 grammes
aux pieds est un trés bon exercice en vue de la saison
estivale. Entre le ski de randonnée, le ski de fond et les
séances de raquettes, la préparation est idéale. »

Sentrainant dans la vallée du Champsaur et plus
particulierement sur le site de Gap-Bayard, le champion
du monde de 2014 varie les courses postcompétitions
pour peaufiner au mieux sa préparation.

SUIVEZ LACTUALITE DE STEPHANE SUR :

stephanericard.wordpress.com
Et Facebook et Twitter : Steph_Ricard
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« Si un réve ne parait pas un peu fou, c’est
qu’il n’est pas assez grand | » C’est autour de
cette philosophie que huit jeunes passionnés
d’alpinisme et d’escalade se lancent le défi
de mettre en place une expédition dans des
iles norvégiennes.

Axelle, Mickaélle, Arthur, Valentin, Léo, Félix, Nicolas
et Guillaume, huit jeunes agés de 17 a 19 ans se
rassemblent autour de leur passion commune pour
la montagne et la nature. lls étudient dans les Alpes-
de-Haute-Provence et sont licenciés des Clubs alpins
francais du département. Depuis un an, ils ont 'habitude
de se retrouver au sein du groupe Promotion alpinisme-
escalade, créé par le comité départemental des CAF.
04, pour pratiquer et sans cesse se perfectionner
dans les différentes disciplines qu'offrent l'alpinisme
et l'escalade. Au-dela de la passion, leur engagement
dans ce groupe ouvre & chacun des perspectives de
formations fédérales ou professionnelles liees aux
métiers sportifs de la montagne ainsi qu'a 'encadrement
bénévole.

UN PROJET, UNE AVENTURE

Clest aprés avoir suivi de nombreux stages en escalade
glaciere, en ski-alpinisme, en escalade en terrain
d’aventure, et également en alpinisme, qu'est née
envie commune de monter une expédition. Ce projet
leur permettra, bien sar, d’exercer ce sport qui les unit,
et les invitera & poursuivre leur perfectionnement.
Mais, bien au-dela, ce que ces jeunes alpinistes
recherchent avec cette expédition, cest surtout
de pouvoir développer leur autonomie en matiere
dorganisation, leur capacité & se responsabiliser et
mettre & 'épreuve leur sens de 'engagement collectif.
Bien que deux guides les accompagnent, leur mission
sera uniqguement d’assurer 'encadrement pédagogique
et la sécurité de la pratique sportive.

¥

oto : Club Alpin 04

LE SPOT

Le réve d'aventure commun bien présent, il ne restait
qu’a trouver un « spot », le site idéal qui offrirait au
groupe linfinité de possibilités d’escalade en terrain
d’aventure dont il réve. Qu’est-ce qui pouvait le mieux
correspondre & ce dessein que la Norvege, avec ces
grandes parois granitiques de plusieurs centaines de
métres, vierges de tout équipement ? Cest décide,
le cap est mis sur les iles Lofoten, iles norvégiennes
situées au nord du cercle polaire.

A Toccasion de ce voyage, nos jeunes aventuriers
envisagent de tisser des liens avec une association de
grimpeurs norvégiens, car les iles Lofoten sont propices
a cette pratique sportive, mais nous avons aussi dans
les Alpes-de-Haute-Provence (Ubaye, Verdon) un cadre
exceptionnel pour les mordus de grimpe. Lidée serait
donc de mettre en place une forme de jumelage.

DEMARCHE ENVIRONNEMENTALE
ET SOLIDAIRE

Le choix de la Norvege n'est décidément pas da
au hasard, outre les parois rocheuses, le groupe est
aussi charmé par la philosophie de vie des habitants
pour qui le « vivre avec la nature » et la conscience
environnementale individuelle sont trés développés. Et
les grimpeurs comptent bien s'inspirer des méthodes
locales daménagement des sites d’escalade, des acceés,
et d’en tirer des enseignements qui pourraient guider
les activités fédérales ou professionnelles envisagées
pour l'avenir.

Un point dhonneur est mis a ce que I'excursion se
fasse dans le respect de la terre qui les accueillera, les
voyageurs auront recours a I'économie locale, au plus
prés du producteur et des iliens, et prendront le plus
grand soin & ne laisser aucune trace de leur passage,
et mieux encore, ils sengagent a rendre le terrain plus
propre en ramassant déchets et détritus.



VIVEZ L'AVENTURE AVEC EUX

Pour ces huit aventuriers, il ne sagit pas seulement
de profiter du cadre, et de visiter ces terres escarpées,
mais aussi de partager leur expédition. Reécits, photos,
expérience d'organisation, tous souhaitent laisser une
trace de cette excursion et pouvoir apporter leur
témoignage sur leur maniere de vivre cette passion de
la montagne au travers un voyage, en relatant chacune
des étapes, dés la naissance du projet.

« Nous espérons pouvoir ainsi montrer & d'autres jeunes
qu'en s’investissant en prenant ‘4 bras-le-corps” un
projet, méme un réve un peu fou peut devenir réalité. »
Pour permettre & tous de suivre leur expédition,
le groupe va mettre en place des moyens de
communication pour partager lavant, le pendant et
lapres-expédition. Un blogue et une page Facebook
sont en cours de création.

[l sera ainsi possible de suivre de prés les grimpeurs
avec des publications régulieres pour faire le point sur
avancement du projet et des nouvelles publiées au fi
de I'expédition.

La réalisation d’'un court-métrage est aussi prévue, le
film sera destiné au Festival du flm de montagne, a
Barcelonnette, ou encore au Ciné Cimes a Digne-les-
Bains. Ce film sera également disponible sur internet,
plusieurs membres du groupe ont d'ailleurs déja réalisé
des vidéos disponibles sur You Tube.

SOUTENEZ-LES

« A une époque ou la jeunesse semble perdre espoir en
son avenir, nous avons décideé d'y croire, de nous battre
ensemble pour réaliser un réve. »

Que vous soyez responsable d’'une entreprise, d'une
collectivité, commercant ou particulier, vous pouvez les
aider a financer leur projet.

Les professionnels peuvent s'associer a leur expédition
en devenant partenaires d'un projet sportif organisé
par des jeunes, & forte valeur d'engagement, de
dépassement de soi, de volonté, de démarche collective,
et portant les valeurs du développement durable. En
retour, ils s'engagent a contribuer a la valorisation des
sociétés et collectivités partenaires sur leurs supports
de communication.

Les particuliers peuvent, eux aussi, contribuer a la
réussite de cette belle aventure en montagne, grace a
la campagne de financement participatif bientét mise
en place sur leur site.

Les adhérents auront ainsi le plaisir de beénéficier
d’avantages, notamment une sortie d'une demi-journée
en escalade ou en via ferrata, organisée dans un cadre
associatif, avec les membres du groupe heureux de
partager leur passion.

INFORMATIONS

Groupe Promotion alpinisme-escalade 2015-2016
Destination les iles Lofoten — Ete 2016

LES DIFFERENTS CONTACTS :

- Digne : Guillaume PRAT — 06 50 79 45 36 -
guillaumeprat@hotmail.fr

- Manosque : Valentin DAUMAS — 06 30 72 31 16 —
valentin.daumas@yahoo.com

- Ubaye : Nicolas JEAN — 06 40 50 43 29 - alain.
jean130@orange.fr

- Chambéry — Nice : Mickaélle RASTOUT — 06 02 07
46 52 — mickaelle.rastout@gmail.com

- Pour le comité départemental : 06 70 36 06 22 —
dominique.thiercy@wanadoo.fr
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Ca y est, nous sommes en hiver, le temps
se refroidit et cela fait plus ou moins des
heureux chez les sportifs qui pratiquent
en extérieur | Cette période va nécessiter,
plus ou moins en fonction de chacun, un
temps d’adaptation dans le but d’améliorer la
résistance de I'organisme au froid.

Le froid va avoir des conséquences sur l'organisme
(fragilisation de la peau, circulation sanguine sollicitée
avec la vasoconstriction des artéres, muqueuses des
voies respiratoires agressées, défenses immunitaires
sollicitées..) entrainant alors une augmentation de
nos besoins énergétiques. Porter une attention toute
particuliere au contenu de son assiette autant d'un
point de vue qualitatif que quantitatif va permettre
d’appréhender I'hiver en forme.

LES BESOINS ENERGETIQUES
Spontanément, en hiver, nous avons tendance &
consommer des plats plus riches et plus denses.
Pourtant, dans notre société actuelle, nous sommes
plus sédentaires (utilisation de la voiture plutot que la
marche ou le vélo), nous travaillons et vivons dans des
lieux surchauffés.. et donc les besoins énergétiques
ne varient pas forcément en fonction des saisons. De
plus, certains sportifs profitent de I'hiver pour ralentir
la fréequence de leurs séances d’entrainement (parfois
aussi en raison de la météo). Lobjectif de tout sportif
en cette période va donc étre de stabiliser son poids,
tout en essayant de prendre un minimum de masse
graisseuse.

Ii

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

LES QUANTITES

Obligatoirement les quantités dans lassiette vont
varier en fonction de nos besoins. Car, méme si ces
derniers augmentent par les températures basses, si
vous diminuez votre niveau et votre durée d'activité
physique cela abaissera le nombre de calories a
apporter quotidiennement.

Il vous faut donc dans un premier temps, trouver le
bon équilibre entre nos entrées et nos apports, et nos
sorties et nos dépenses.

Les pertes de poids peuvent aussi étre significatives
d'un déséquilibre de nos apports alimentaires ou de
carences, surtout si des signes cliniques apparaissent
tels que la fatigue, des infections bronchiques, des
sinusites...

LA QUALITE

D'un point de vue qualitatif, on veille toujours, pour
notre équilibre alimentaire, & apporter tous les
macronutriments (protides, lipides et glucides) et au
passage les micronutriments dont notre organisme a
besoin.

On misera donc sur les glucides complexes, & chaque
repas, avec les féculents (péates, riz, semoule..), du
pain (de préférence complet ou aux céréales) ou des
légumineuses, qu’'on a tendance & oublier, mais qui
n'en reste pas moins une bonne source de protéines
végeétales, glucides complexes, bien entendu, et fibres.
A consommer en fonction de notre tolérance digestive,
les fibres des legumes secs étant parfois irritantes pour
Iintestin.



Néanmoins, ce sont les fibres qui permettent de ralentir
la digestion et favorisent la sensation de satiété, limitant
le grignotage entre deux repas. Les sucres simples
seront contrélés (et non supprimés), car indispensables
pour conserver la notion de plaisir. Privilégions alors
des sucres non raffinés et naturels, comme le miel, le
sirop d’'agave, le sucre de canne, la cassonade...

On associera a ces glucides complexes, au déjeuner et
au diner, des légumes pour l'apport de fibres (régulant
notamment le transit et favorisant la satiéte), d'eau, et
surtout pour leur richesse en micronutriments (vitamine
C, béta-carotene, calcium, phosphore, potassium,
sodium, magnésium, sélénium...). Et pour ce faire, on
choisira des végétaux de saison : famille des choux,
avocats, carottes, poireaux, potirons, courges, céleris,
fenouils, salsifis, topinambours, blettes, épinards,
betteraves.. Ces apports en micronutriments seront
complétés par un fruit & chaque repas, avec une crudité
par jour pour I'apport de vitamine C. Dans les fruits de
saison, on note : agrumes (citrons, pamplemousses,
oranges, mandarines..), ananas, pommes, poires,
bananes, kiwis, papayes..

Lapport protidique complétera lassiette, a raison
d’'une ou deux portions de viande (plutét blanche), de
poisson ou d'ceuf par jour, en fonction de nos habitudes
alimentaires. En hiver, choisissons des poissons gras
pour favoriser I'apport de vitamine D, celle-ci, en éte,
est synthétisée par la peau au contact des rayons
ultraviolets B, et permet notamment l'absorption du
calcium en ce qui concerne les intestins et les reins,
qui jouera ensuite son role sur le plan osseux. En hiver,
exposition de notre peau au soleil étant limitée, il
faut privilégier une consommation de vitamine D par
l'alimentation.

e

De plus, les poissons gras sont riches en graisses
insaturées, de type oméga 3, bonnes pour le systeme
cardio-vasculaire. Pour compléter les graisses cachées
dans les aliments, utiliser des huiles végétales telles que
I'huile d'olive, de noix, de colza.. Prendre soin de varier
les huiles et de les consommer de préférence crues.
Enfin, 'hiver est la période idéale pour consommer des
fruits oléagineux (noix, noisettes, amandes..) riches
en graisses insaturées (consommation recommandée :
une poignée de fruits oléagineux par jour).

L'HYDRATATION

[l ne faut pas négliger I'hydratation : pour rappel, quand
la sensation de soif est 14, c'est le signe d’'une perte
en eau de 1 % du poids du corps et cela entraine une
diminution des capacités physiques de 10 %. Il faut
donc veiller & shydrater par petites gorgées tout au

long de la journée. _
dietettic

‘Flarione Chastin - diddicenne

FLORIANE CHASTIN k
DIETETICIENNE

Intervenant a domicile

Education nutritionnelle et thérapeutique
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Autrefois pratiqué dans la préparation de
sportifs dans le cadre d’activités telles que
la danse ou la gymnastique nécessitant une
grande amplitude de mouvement, la pratique
des étirements s’est ensuite étendue a
d’autres sports pour ses vertus.

Or, ces derniéeres ont fait l'objet d'études récentes dont
le résultat a fait naitre une controverse sur le sujet. Pour
autant, le stretching reste intéressant, notamment pour
gagner ou entretenir sa souplesse, mais aussi pour
lutter contre le stress, omniprésent dans notre sociéte.

Le stretching est une technique de gymnastique qui
permet I'étirement des muscles et le gain en souplesse
des articulations. Le but premier est de gagner en
amplitude de mouvement sur le plan articulaire et
augmenter les capacités motrices.

Ainsi, la pratique réguliere d'étirements permet de
faciliter les mouvements corporels et activités du
quotidien, tels que lacer ses chaussures ou enfiler ses
chaussettes. Mais pas seulement, car pratiquer des
étirements permet de prendre conscience de son corps
et donc de mieux le connaitre par nos limites et surtout
en observant les progres d’'une séance a l'autre.

D’autre part, nous vivons dans une société ou le travail
sur ordinateur, les longs trajets en voiture, la rapidité
d’exécution de taches, le port de charges lourdes..
entrainent des crispations et l'installation de tensions
dans le corps, responsables de douleurs pouvant
devenir chroniques. Le stretching apparait comme un
moyen de lacher prise pour gagner en qualité de vie.

#

Texte : Floriane Chastin - Diet & Fit - Photos : Shutterstock

Souvent, les personnes qui décident de faire du
sport négligent le stretching, privilegiant le travail
cardio-vasculaire et le renforcement musculaire pour
augmenter la masse musculaire corporelle. Néanmoins,
un muscle étiré va acquérir un pouvoir de contraction
supérieur en devenant plus tonique.

Il existe différentes techniques d'étirement : dynamique
et passif, qui peuvent chacun étre passif ou actif.
Différents stretchings sont donc possibles : activo-
dynamique, passif lent, contracté-relaché, contracté-
relaché et étirement avec contraction du muscle
antagoniste.. A vous d'opter pour celui qui sera le plus
approprié en complément de votre activité physique et
surtout en fonction des effets recherchés (augmentation
de la mobilité articulaire, préparation du muscle..).

Dans le cas du Pilyostretch, discipline de bien-étre
corporel qui associe Pilates, yoga et stretching, les
étirements vont terminer le travail de renforcement
musculaire en toute conscience par le Pilates et la
recherche d’équilibre et d’harmonisation de I'esprit et du
corps par la respiration du yoga. Le stretching permet
donc de renforcer le travail d'assouplissement des
techniques de yoga et de Pilates en visant & augmenter
la mobilité de toutes les articulations majeures. Le
mélange des trois disciplines va alors permettre de
réduire le stress par le controle de la respiration et le
contréle du mouvement alterné par le lacher-prise.

OU PRATIQUER LE STRETCHING ?

Diet & Fit propose le PILYOSTRETCH,
activité mélant pilates, yoga et stretching
Pour connaitre les horaires et lieux des séances,
contactez DIET & FIT - Floriane Chastin au :

06 69 36 00 95 ou chastinfloriane@hotmail.fr
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Mois de la Saint-Valentin oblige, nous vous
avons concocté un sujet qui plaira aux
sportifs amoureux. Faire du sport et partager
cette passion a deux c’est toujours mieux,
mais pas évident de composer avec les deux
niveaux parfois différents. Voici quelques
astuces.

La séance de sport peut étre un moment pour se
retrouver & deux, malheureusement les séances de
sport d’endurance savérent souvent compliquées,
car les niveaux des deux conjoints sont différents.
Neanmoins, quelques astuces existent pour que cela
ne finisse pas en dispute.

Pendant une sortie de course & pied, la plupart du
temps (mais ce peut étre l'inverse aussi), monsieur doit
réduire le rythme et madame tente (tant bien que mal)
d’accélérer. Du coup, monsieur trépigne et sennuie. |l
tente de motiver sa compagne qui, essoufflee, travaille
toujours dans le rouge, s'agace, et finit par s'épuiser
et se décourage completement. Rappelons que le
sport doit étre avant tout un moment de détente et de
partage quand l'occasion se présente.

DES CAPACITES DIFFERENTES
Statistiquement, les femmes présentent une
consommation maximale doxygene (VO2 max)
inférieure de 15 % a celle des hommes. La VO2 max
est la quantité doxygene maximale que vous pouvez
consommer par minute et par kilo. Cest un peu
équivalent de la cylindrée d’'une voiture que vous
auriez pris soin de diviser par le poids de votre véhicule
pour juger plus objectivement de sa puissance sur la
route. En moyenne, chez les femmes jeunes, la VO2
max de la sédentaire avoisine 35 millilitres par kilo et
par minute, elle atteint 75 pour une athléte de haut
niveau. Chez les hommes, elle varie de 40 a 90.

walf

Texte : Nicolas Le Plénier + Photos : Shutterstock

Cette valeur est plus déterminante en course a pied
ou chaque foulée représente un petit saut au cours
duquel vous soulevez votre corps. Elle est moins
influente a vélo sur terrain plat, mais s'avére a nouveau
cruciale dans les bosses | Dans l'eau, la qualité du
geste technique reste le facteur prédominant de la
performance, de surcroit les femmes sont, cette fois,
avantagées, car la graisse autour du bassin contribue
a I'horizontalisation du corps et favorise la glisse. C'est
pourquoi nous n'aborderons pas les entrainements
communs en natation.

En course & pied, votre VO2 max est corrélée & votre
vitesse maximale aérobie (VMA), cest-a-dire votre
allure de course quand vous atteignez votre fréquence
cardiaque maximale. Trois parametres justifient la
difféerence de VO2 max entre les hommes et les femmes:
les deux tiers de I'écart sont engendrés par la présence
du tissu graisseux qui alourdit le corps d’environ 10%,
mais enjolive la silhouette et constitue la réserve
d’énergie pour la fin de grossesse et l'allaitement. Le
tiers restant est di @ une masse musculaire plus réduite
et surtout un taux de globules rouges plus faible.
Vous le savez, ces derniers transportent I'oxygéne des
poumons vers les muscles. Une fois arrive & destination,
ce gaz précieux permet la combustion des sucres et
des graisses.

QUELQUES ASTUCES

Prenons le footing commun habituel avec une
difference essentielle
récupération active et madame réalise une séance au
«seuil de I'essoufflement». Monsieur trottine en aisance
respiratoire et madame taquine I'essoufflement pendant
15 & 30 minutes en sachant que cet effort ne se répétera
pas avant une bonne semaine. Lorsque madame opte
pour une séance moins pénible, monsieur peut faire
du fractionné (30 secondes vite et 30 secondes lent).
En récupérant, il revient tranquillement sur ses pas et
rejoint sa compagne.

monsieur programme une



Autre idée, le sportif peut se lester d'un sac a dos,
cela lui permettra également de travailler le gainage
de son buste et le renforcement de ses membres
inférieurs. Le coureur doit alors porter en théorie un
sac de 15% de son poids de corps soit environ 10 kilos
pour un homme de 70 kilos. Cest pénible, alors 10
% peuvent étre suffisants, mais c’est votre ressenti qui
vous aiguillera. Cet exercice permet ainsi de saligner
sur une VYMA identique pour les deux coureurs.

Par contre, il est important, pour limiter le déséquilibre
induit par ce surpoids, de rapprocher la charge de votre
centre de gravité situé juste au-dessus du bassin, en
avant de la colonne lombaire. Pour cela, descendez
bien votre sac & dos et fixez-le sur vos hanches avec la
ceinture ventrale.

A VELO AUSSI C’EST POSSIBLE !

Comme pour la course a pied, la sortie en récupération
active de monsieur peut sassocier a une séance
choisie par madame
d'essoufflement». A vélo sur terrain plat, la lutte contre
la résistance de lair représente 20 & 30 % de l'effort
fourni. Bien calée dans la roue de son conjoint, la
sportive parvient a suivre.

un entrainement au «seuil

Par contre, tout décrochage se paie cash et madame
se met dans le rouge pour «recoller». Au moindre faux
plat, 'ascension du poids mobilise toutes les énergies,
la résistance de lair n'est plus le facteur limitant la
performance.

La encore, elle séloigne de son conjoint, souffre,
et monsieur trépigne. Le relief est alors l'occasion
de programmer une troisieme astuce pour les
entrainements communs : il sagit bien str du
fractionné sur les bosses. Le cycliste accélére dans la
cote, arrivé en haut, pendant sa phase de récupération,
il attend madame qui monte plus tranquillement. Il peut
mouliner durant quelques dizaines de métres et méme
sarréter (évitez les demi-tours a vélo, ils sont souvent
dangereux).

En vélo aussi l'astuce « sac a dos » s'avére une solution
pour rééquilibrer les niveaux, mais il est moins influent
qu'en footing du fait qu'a vélo vous ne soulevez pas
votre centre de gravité sur terrain plat. Sinon, autre
solution : monsieur prend son bon vieux VIT a gros
pneus crantés, et madame son bolide en carbone.

VOUS POUVEZ EGALEMENT ALLIER
COURSE APIED ETVTT

Le run and bike, une discipline qui a de plus en plus
la cote surtout durant les périodes hivernales et qui
vous permettra de partager vos efforts entre course et
vélo, ce dernier devant toujours attendre le coureur, le
moyen de récupérer activement.

Alors, avec ces quelques conseils, profitez-en pour
programmer vos séances a deux, car c'est plus sympa
et plus motivant aussi.



Ne voyez pas dans ce titre un conseil, mais
plutotladécouverte d’'une nouvelle discipline
de I'extréme. Nous vous avions fait découvrir
le swimrun, la saison se préte plus désormais
alanage en eau glacée... Découverte !

Repousser toujours plus les limites | Certains athletes
vont chercher toujours plus loin pour augmenter leurs
performances. Mais dans ce cas-13, il n'est pas question
de chrono, mais plus de capacité de résistance au
froid, au gel, devrais-je dire | Des nageurs de I'extréme
se sont fixé des défis qui consistent & nager le plus
longtemps ou la plus longue distance possible, dans
une eau a zéro degre.

On ne vous parle pas la d'un bain du Jour de l'an en
Méditerranée, mais bien d'une distance parcourue
(pouvant aller jusqu’a un kilomeétre) dans une eau
gelée. Une fédération existe méme, ainsi que des
compétitions, souvent dans des pays nordiques. Mais
cette discipline est loin d'étre accessible a tous, et
dailleurs bien loin de nous 'idée de vous la conseiller.

AVIS MEDICAL IMPERATIF
ET OBLIGATOIRE

Vous pensez bien que 'on ne va pas vous laisser piquer
une téte dans une eau a zéro degré comme cela. Et
au-dela de l'avis du médecin, c’est tout un procédé qui
doit étre appliqué et une mise en situation au moment
de rentrer dans I'eau.

Mais je vous imagine déja frigorifié rien qu'en lisant ces
quelques lignes. Le froid raidit les muscles, notamment
ceux du visage, ce qui empéche d'expirer pendant
l'effort, le passage d'une nage a l'autre est obligatoire
pour mobiliser tous les muscles.

Texte : Nicolas Le Plénier + Photo : REDBULL

LES BIENFAITS

Pourtant les bienfaits sont bel et bien présents. Sur la
peau, bien entendu, car cela procure un raffermissement
des tissus et des chairs. Ensuite, le passage de 'eau tres
froide & I'eau chaude permet une circulation sanguine
dynamique. Pour finir, & en croire les pratiquants, le
sentiment de zénitude et de relaxation a la fin de la
pratique est omniprésent, et cette sensation, telle une
drogue, les incite & recommencer.

DES PAYSAGES A COUPER LE SOUFFLE
Si ce n'est pas déja le cas du fait de la température, vous
aurez le souffle coupé en voyant certains paysages dans
lesquels les plus téeméraires pratiquent cette discipline,
par exemple en Antarctique en frolant les icebergs.
Car, méme si certains parcourent des kilométres en
piscine, sans combinaison évidemment, d'autres en
profitent pour nager ou personne ne le fera.

ENCADREMENT

Bien entendu, cela ne se pratique pas en totale
inconscience. Durant les épreuves, des sauveteurs (en
combinaisons, eux) sont présents pour intervenir a la
moindre alerte. Chaque nageur est relié & une bouée
pour ne pas couler & pic en cas d’hypothermie.

CHRISTOPHE CORNE

Voild quinze ans que Christophe Corne réalise I'exploit
de traverser & la nage le lac Saint-Point & Malbuisson.
Cette année, le nageur a parcouru un peu plus de
800 metres sur le lac, en se mettant a I'eau tout de
suite. L'eau glacée lui a rendu la tache un peu plus
compliquée cette année.

Alors, si les sensations « froides » vous motivent, un
conseil : allez d’'abord tremper les pieds en Méditerranée,
puis vous irez crescendo tester vos limites. Sinon,
attendez l'arrivée des beaux jours et offrez-vous une
combinaison de natation.



‘UM d hiver

(du 10 at 19 f,éorulevt\..

Cowtd
Aeuti-colleCl

LES VACANCES scO
52 créneaux)

ﬁ créneaux) ® 16n15/ 17h45 (2 créneaux)
45 (2 créneaux)
neaux)

@oronge fr




Si vous assistez ou participez a des courses
pédestres du département, vous avez
trés certainement déja vu ce team tout de
rouge vétu : I'Ekipanou. Un groupement de
personnes, de passionnés qui, dans un but
commun, ont décidé de créer une association
et ainsi mettre en place leurs actions.

LEkipanou décide, en 2015, de créer une association,
suite & I'inscription au marathon de Paris 2015 de treize
personnes du team (sept femmes et six hommes),
dans le but de fédérer le groupe, permettre d’atteindre
lobjectif de cette participation, et développer des
projets.

Lequipe de marathoniens est composée d’Angélique,
Yolande, Amélie, Marion, Christel, Céline, Corinne,
Laurent, Daniel, Pierre, Guy, Pascal, Nicolas.

UN TEAM AU GRAND CCEUR

A Torigine, I'Ekipanou c’est un groupe d'environ trente
copains qui ont pour habitude de courir ensemble a
Oraison depuis plusieurs années maintenant, et qui
partagent leur passion pour le trail et d'autres semi-
marathons. Afin de partager les valeurs qui nous
rassemblent autour de la pratique de la course a pied,
nous avons souhaité associer a notre challenge des
résidents du foyer les Amandiers a Oraison, et avons
contacté 'ADAPEI pour leur présenter notre action.
Il sagit de partager ce temps de préparation, et de
construire avec les résidents une action sur une année,
avec la participation a trois événements :

- La Foulée de Noél (décembre 2015)

- Le Marathon de Paris (avril 2016)

- La course Algernon de la solidaritt & Marseille
(octobre 2016)

Texte : Nicolas Le Plénier - Photos : Ekipanou

totale de l'association, et nous avons commenceé a
nous rencontrer au foyer, présenter le projet, prendre
contact et échanger autour de la création d'une
banderole que devaient tenir les résidents pour nous
encourager pendant notre passage devant le foyer lors
de la course de la Foulée de Noél. Pour nous retrouver
a l'arrivée, chaque coureur a offert son tee-shirt gagné
a la course a un résident.

COMMENT EST NEE CETTE VOLONTE ?
Lidee est venue dAngélique, qui, 'année de ses 40 ans
prendra le départ du 40e Marathon de Paris : « Course
aprés course la confiance se développe, les distances
sallongent.. Et la, il sagit dun défi personnel (40e
Marathon pour mes quarante ans !), devenu collectif.
Cest beau et stimulant | » Elle a raison, le soutien,
lengouement de I'équipe sont primordiaux. Le defi est
lancé, la motivation personnelle atteint son comble,
stimulée par I'esprit d’équipe !

UN LIEN S’EST CREE

Depuis, des rencontres réguliéres sont mises en place
jusqu’au marathon qui se tiendra en avril 2016 & Paris,
ou chaque coureur courra symboliquement pour un
résident, avec le prénom inscrit sur son tee-shirt. Le
jour du marathon, une animation et un suivi de la
course en direct du foyer seront organisés pour que
chacun puisse suivre « son » coureur. Bien entendu,
les coureurs de 'Ekipanou partageront leur expérience
avec les résidents des leur retour.

LA COURSE DE LA SOLIDARITE
EN PREVISION

Entre le marathon et la course Algernon qui se déroulera
a Marseille, des rencontres régulieres sont prévues. Le
but est de pouvoir nous permettre de courir main dans
la main avec un résident et participer a cette grande
course de la solidarité qui aura lieu & l'automne 2016.



La journée de travail finie, pour beaucoup le
seul moment consacré a la pratique sportive
est le soir. Votre corps demande un retour
au calme nécessaire pour un bon sommeil.
Attention, ce n’est pas toujours le cas !

Pour certains, le soir est synonyme de calme devant
Joséphine, ange gardien. Waouh, quelle action ! Vous,
vous préférez aller nager, courir ou faire votre séance
quotidienne, histoire, bien souvent, de décompresser
de la journée. Le probléme : votre corps ne redescend
pas suffisamment en température et votre nuit est, du
coup, tres agitée. Cela joue donc sur votre repos, sur
votre récupération, et sur votre humeur. Accumulées
sur la semaine, vos séances savérent vite épuisantes.

SOMMEIL PERTURBE

[l a été mis en évidence que les entrainements tardifs
altéraient la qualité du repos nocturne. Le temps
d’endormissement est plus long, les réveils nocturnes
sont plus nombreux et le sommeil profond est plus
court. Il est nécessaire que quatre heures minimum
sécoulent entre la fin de l'exercice et le coucher
pour que le sport retrouve des effets bénéfiques sur
le sommeil. A leffort, vous réveillez votre corps, vous
sécrétez également les messagers de la vigilance
et du stress (il s'agit des molécules de la famille de
I'adrénaline, mais aussi du cortisol dont l'action dure
plus longtemps), votre ambiance hormonale est donc
a linverse de la quiétude. De plus, quand vous faites
un effort, 25 % de l'énergie que vous dépensez se
transforme en travail mécanique (vous propulsez votre
corps, vous écrasez les pédales, vous soulevez de la
fonte..). Les 75 % restants deviennent de la chaleur,
votre corps chauffe. Le sommeil, quant & lui, s'associe
a une baisse de la température de l'organisme. Si vous
avez trop chaud, il est donc difficile de dormir. Le sport
est aussi & l'origine de contractions musculaires. Le
sommeil nécessite et procure un relachement, encore
tonique, vous peinez & dormir.

Texte : Nicolas Le Plénier * Photos : Shutterstock

QUELQUES ASTUCES

Votre emploi du temps ne vous permet pas de faire
autrement, ou votre club ne vous propose pas d’autres
créneaux pour vous entrainer ? Voici quelques astuces
pour bien dormir aprés le sport. Les hormones du
stress et de la vigilance sécrétées pendant lactivité
sportive excitent votre organisme. Il faut alors limiter
leur élévation pendant la séance.

Aux heures tardives de la journée, il vaut mieux
privilegier des activités de « récupération » comme le
stretching ou le yoga. Ces activités vous permettront
dobtenir une relaxation suffisante qui aidera & un
meilleur sommeil. Dans une activité plus « physique»,
comme de la natation ou de la course a pied, le
retour au calme doit étre prolongé. La fin de la séance
d’entrainement doit méme étre adapté avec une
fréquence plus douce, jusqu'a retrouver un rythme
respiratoire normal. Pour finir, enchainez avec une
séance détirements, sans a-coups, pour favoriser le
relachement musculaire sans réveiller les contractions
réflexes.

Vous pouvez également y associer un peu de
relaxation (voir article sur les bienfaits du stretching
dans ce méme numéro), allongez-vous, respirez
calmement en vous concentrant sur le passage de l'air
dans votre nez, votre bouche et vos poumons. Insistez
sur I'expiration de facon réflexe, vous diminuerez la
sécrétion des hormones du stress et vous ralentirez
votre rythme cardiagque. Ce retour au calme permet
aussi 'évacuation de la chaleur.

Plus radical, mais & combien nécessaire, prenez une
bonne douche froide | Commencez par de leau
tempérée pour ne pas surprendre votre corps puis
faites couler 'eau de plus en plus froide.



Trois amis se sontlancés, il yaun peuplusd’un
an, dans un pari un peu fou, celui de créer a
Digne-les-Bains le premier Bike Park francais
avec remontées, ouvert toute I'année.

Romain Baghe, Hugo Schoonheere et Thomas Di
Giovanni ont entrepris ce déefi dans les environs de
Digne-les-Bains, une premiere en France qui sera donc
made in Alpes-de-Haute-Provence. Venus dhorizons
différents, mais tous passionnés de VTT, de construction
et de beaux spots, ils ont choisi d’entreprendre la
réalisation de 'Ego Bike Park pour proposer un lieu
unique pour pratiquer le VTT de montagne, & proximite,
et ce, quel que soit votre niveau. « Par ce projet, nous
voulons vous faire partager un endroit hors du commun
que vous pourrez redécouvrir & travers les saisons.
Nous sommes la Homies Connection, une équipe de
vététistes francaise qui écume les routes et les Bike Parks
du monde entier & la recherche de sensations fortes.
Nous avons déja posé nos crampons dans des endroits

tels que Whistler, Livigno, Pila, Vallnord, les Portes du

Soleil, la Poma ou encore /e célebre et défunt Post
Office. Nous souhaitons maintenant vous faire profiter
de notre expérience et partager avec vous notre vision
du Bike Park. »

Texte : Nicolas Le Plénier + Photo : TDG Photography

MAIS QUI SONT-ILS ?

THOMAS DI GIOVANNI : photographe et vidéaste
professionnel, architecte de formation, il a travaillé pour
de grandes marques et magazines de 'univers du sport,
de l'architecture et de la mode.

ROMAIN BAGHE : pro rider en VTT freeride,
anciennement champion de France cadet de VTT de
descente, il sest illustré lors d’événements tels que le
Fise World Montpellier, le Wall Ride Tour et le Chatel
Bike Festival.

HUGO SCHOONHEERE : rider VIT de descente,
diplomé d’'un master d’'événementiel sportif et spécialiste
des Bike Parks. Il fait profiter de son expérience des
lieux tels que Whistler, les Portes du Soleil ou Santa
Cruz.

SOUTENEZ LEUR PROJET

Vous l'aurez compris, Thomas, Romain et Hugo sont
en train de créer un lieu unique de rassemblement
pour tous les riders. Un terrain de VTT consacré aux
pratiques de la descente, du freeride, de I'enduro et
du dirt. Cinq pistes de descente, trois pistes de dirt,
un airbag et un pumptrack. Des remontées en camion
assurées toute 'année (hors épisodes neigeux).

« Parce que nous sommes en train de créer un endroit
qui bénéficiera directement & la communauté du VTT,
et qui proposera une nouvelle facon de pratiquer notre
sport. Vios contributions soutiendront la construction et
l'entretien des sentiers et des infrastructures pour vous
accueillir. Aidez-nous & établir une nouvelle norme
en matiére de Bike Park, une expérience a travers les
saisons. Nous vous proposons plusieurs solutions pour
investir dans le Park a votre niveau, alors profitez de cette
occasion pour participer & la création d'un terrain de jeu
hors du commun. »



Bien évidemment, quelques questions se posent, mais
les trois entrepreneurs se font un plaisir d'y répondre,
en toute transparence.

A QUI APPARTIENT LE TERRAIN ?

Le terrain forestier appartient au groupe forestier
Denier Daniel. Représenté par M. Bruno Chabalier,
brevet d’Etat de VTT, qui nous soutient dans ce projet
et pourra donner des cours d'initiation et des stages
de pilotage sur le Bike Park. 'accord que nous avons
nous permet d'appréhender sereinement l'avenir et les
évolutions du Bike Park.

QUELLES AUTORISATIONS AVEZ-VOUS ?
Nous avons déja eu plusieurs rendez-vous avec la mairie
et toutes les autres institutions qui régissent 'accueil du
public sur un terrain de sport. Lassociation est créée
et validée. Les déclarations effectuées, les assurances
couvrent notre activité ainsi que les riders qui rouleront
sur nos pistes. Un plan de secours est établi en cas de
chute.. Il n’y a plus qu’a finir la construction du Park !

COMMENT RECUPERER MON FORFAIT ?
Nous vous enverrons votre forfait par mail, vous pourrez
réserver votre place pendant les jours de préouverture
réservés aux personnes ayant participé au financement
participatif.

COMMENT SERONT EFFECTUEES
LES REMONTEES ?

Les remontées seront effectuées dans des vehicules
a quatre roues motrices, vous serez confortablement
assis pendant les remontées, et votre vélo sera chargé
sur une remorque construite sur mesure pour ne pas
abimer votre monture.

QUAND LE BIKE PARK OUVRIRA-T-IL ?
Nous souhaitons ouvrir au second semestre de 2016,
la date pouvant légérement changer suivant les
conditions météo afin de pouvoir faire une inauguration
sous le soleil.

POURRA-T-ON LOUER UN VELO ?

Pour le moment, non. Nous voulons commencer petit
a petit et donc nous concentrer sur les pistes et sur
l'accueil des riders. La location de vélo se fera dans un
second temps.

COMMENT FAIRE POUR VENIR ?

[l vous suffira de réserver votre place sur le site www.
evobikepark.fr.

QUAND SERA OUVERT LE BIKE PARK ?
Nous serons ouverts tous les week-ends et jours
feries de lannée et sur réservation (hors période
d’enneigement).

COMBIEN Y A-T-IL DE DENIVELE ET
COMBIEN DE TEMPS DURENT LES
DESCENTES ?

[l'y a trois cents métres de dénivelé, et les pistes feront
en moyenne trois minutes et plus.

COMMENT SE LOGER A PROXIMITE ?

Le Park est situé a moins d'une minute d'un camping
et de nombreux hétels sont disponibles dans le centre-
ville.

«Nous serons tres attachés a vous tenir informés de
I'avancement du Bike Park, des pistes et des infrastructures
via les réseaux sociaux».

Facebook : www.facebook.com/evobikepark.

-EXPERIMENT YOURSELF ! -




KEVIN MONTESINOS a SYDNEY en AUSTRALIE

lls quittent le
département mais
que deviennent
ils ? Nous allons
le savoir au fil
des mois avec
cette nouvelle
rubrique.

OU HABITES-TU ?

J'habite & Sydney en Australie, plus précisément &
Cronulla qui est une banlieue au sud-est de cette
grande ville (Sydney : 12 150 kilometres carrés,
contre 57 kilométres carrés pour Manosque).

DEPUIS QUAND ?
J'y vis depuis février 2014 avec ma femme, donc
bientét deux ans.

QUELLES SONT LES RAISONS DE TON DEPART ?
Aprés avoir enchainé plusieurs boulots plus ou
moins sérieux et ne trouvant pas forcément de
travail stable pour du long terme aux environs
de Manosque, javais envie de voyager et de voir
si je pouvais faire quelque chose autre part. Le
fait que ma compagne soit Franco-Australienne
a facilité la chose sur le choix du pays sachant
qu’elle a de la famille la-bas et qu’elle y avait véecu
un petit peu étant enfant.

QUE FAIS-TU ?
Je suis actuellement superviseur dans une
compagnie de gestion du trafic. Mon job consiste
a mettre en place un systéme de sécurité autour
des personnes qui travaillent sur la route, tels que
les macons, les bitumiers ou autres. Du moment
que le travail de ces personnes se passe sur
la route et qu’il y a un besoin de changement
dans le plan de la circulation ou de la sécurité
a l'égard de ces personnes, je suis 1a. J’ai en
général entre deux et quatre personnes
directement sous mes ordres, et je dois aussi
prendre en compte la sécurité et donc la vie
de dizaines d'ouvriers qui me font confiance
tout au long de la période de travail.

PEUX-TU ME DECRIRE UNE JOURNEE

TYPE LA-BAS ?

En semaine, c’est assez simple. Je me léve & cinq
heures du matin pour aller travailler, puis je rentre
l'apres-midi vers seize heures ou plus tard. Tout
dépend de la quantité de travail que les ouvriers
ont & accomplir sur le chantier. Le week-end, par
contre, c'est détente. Je me léve aussi entre cing
et six heures du matin pour profiter pleinement de
ma journée. Ici les gens ont une vision différente
du temps qu'’ils ont. Habitant & cinq cents métres
de la plage, c'est souvent que, vers six ou sept
heures du matin quand je sors de chez moi, il y
ait déja pas mal de monde dans les rues et sur
la plage, et aussi beaucoup de surfeurs glissant
sur de belles vagues. Le seul bémol est que les
boutiques ferment assez tot, sur les coups de dix-
sept heures. Par contre gros point positif, c'est
que tout est ouvert le dimanche. Il y a toujours
un truc a faire ici.

COMMENT OCCUPES-TU TON TEMPS LIBRE ?
Lorsque jai du temps libre, je le passe la plupart
du temps avec mon appareil photo le soir aprés
le travail ou le samedi quand ma femme travaille.
Je ne fais que ca la plupart du temps. Photo sur
photo. Une vraie passion qui, je I'espére, aboutira
a mon futur métier. Je suis actuellement en train
de construire ma page web pour mettre en vente
quelques-uns de mes clichés. Tout le monde peut
les voir sur ma page Facebook, exclusivement
consacrée a ca, et qui porte le nom suivant :
Montek Shot. N'hésitez pas & y jeter un ceil.

Les dimanches, et surtout I'été, on va sur une
plage entre amis sur laquelle

on peut sy
garer en voiture
seulement si

on a un quatre-
quatre. Et comme
jen ai un, alors
cest parfait. La-
bas je pratique le
bodyboard.  Cela
ressemble au surf,
mais se pratique sur
le ventre (excusez
mon manque
d’équilibre).




QUEL TEMPS FAIT-IL EN CE MOMENT ?

En ce moment, il fait bon, le thermomeétre oscille
entre 30 et 40 degrés ce qui est bien quand on est &
la plage, mais pas quand on travaille sur la route en
plein soleil, dautant plus que Sydney a un climat plus
humide que Manosque (eucalyptus et palmiers).

QU’EST-CE QUI T'A LE PLUS SURPRIS

A TON ARRIVEE ?

Ce qui m'a le plus surpris & mon arrivée cest la faune
australienne. Des perroquets, des cacatoés en pagaille
I Oui, c’est bien ca qui m'a le plus surpris. Il y a un
nombre incroyable d'oiseaux de différentes especes,
c'est comme si on en découvrait chaque semaine. J'en
vois d’ailleurs quelques-uns que je n'avais pas encore
vus avant, et ce méme apres deux ans ici. Ensuite, la
flore, elle, se compose en majorité d’eucalyptus trés
denses, mais cela peu vite changer si on roule une
heure & l'ouest, un peu plus dans les terres.

QUELLE EST LEXPRESSION LOCALE QUE

TU UTILISES LE PLUS ? QUE VEUT-ELLE DIRE ?

« G'day mate how ya goin’ ? », qui s'écrit : « Good day
mate how are you going ? » Ce qui veut dire : « He,
mec, comment ca va ? » Voila I'expression officielle
que jutilise le plus au travail et méme en dehors.
Mais javoue quand méme que jutilise beaucoup plus
l'expression : « U fuckin’ cunt | » Chose que seuls les
anglophones comprendront.

LE PLAT TYPIQUE ?

Il n'y a pas vraiment de plat typique, ca se résumerait
plutét & un barbecue et des cotelettes d'agneau,
toasts au Vegemite (qui est une pate a tartiner faite
a base

de levure concentrée de résidu de
la production de biere, de céleri et
d'oignon qui est immangeable, et
que seuls les Australiens nés ici
peuvent déguster).

LA BOISSON LOCALE ?
La biere, sans aucun doute la
championne toutes catégories.

QU’EST-CE QUI TE MANQUE
LE PLUS DE MANOSQUE ?

Ma famille et mes amis me
manquent énormément. Si je
pouvais les mettre dans ma
valise, je le ferais sans hésiter. La
nourriture bien évidemment.
Saucisson, fromage et autres
me manqguent, & m'en faire
saliver.

QU’EST-CE QUI TE MANQUERAIT

LE PLUS SI TU PARTAIS ?

Le style de vie qui est complétement
différent. Tout est beaucoup plus simple et
les gens ne se prennent pas la téte. Bien
entendu, la beauté du lieu me manquerait
aussi beaucoup.

LE RETOUR, C’EST POUR QUAND ?
Le retour en France n'est pas prévu pour l'instant, car
je me demande bien quel travail je pourrais accomplir
la-bas sachant qu’ici je gagne trés bien ma vie.

UNE PHRASE POUR VALORISER SYDNEY ET
INCITER LES GENS A Y VENIR ?

C'est une grande ville regorgeant d'opportunités pour
les jeunes, c'est aussi une ville multiculturelle avec
des personnes de toutes ethnies et de tous horizons.
Dong, si on est jeune ou un peu moins, mais qu'on
arrive a se démarquer des autres qui eux aussi tentent
leur chance ici, alors on peut arriver & quelque chose
de pas mal.

CE QUE LES GENS NE SAVENT PAS DE SYDNEY ?
Ce que les gens ne savent pas de cette ville est
qu'elle est surchargée de backpakers
(jeunes avec des sacs & dos) qui
viennent ici tenter leur chance. Le
probleme cest qu'il y en a tellement
que pour trouver un travail c’est un
peu difficile si on compare & il y a dix
ans. Donc, si vous venez ici, il faudra
vraiment faire votre maximum pour
qu'un patron vous porte de l'intérét.

LES COUTUMES LOCALES ?
(VESTIMENTAIRES, PROFESSIONNELLES...)

Clest assez similaire aux Etats-Unis, mais

il N’y a pas particulierement de coutume
locale, car c’est un mode de vie calqué sur
les modéles européen et nord-américain.
La seule grosse différence ici, c’'est que l'on
conduit & gauche en ayant le
volant & droite.

PRECISE-MOI LE NOM
DE LA BOITE POUR
LAQUELLE TU BOSSES.
Lentreprise pour laquelle
je travaille s'appelle Site
Group. Cest lune des
nombreuses boites
qui operent dans les
alentours de Sydney.
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Qui Nn‘a jamais révé de réaliser un plat aussi bien quau restaurant. Gréace au retour de La rubrique « Recette a La carte »
VouS pourrez, au travers des conseils d‘un chef, vous exercer et confectionner Les plats et venir les comparer
dans L'établissement en question.

& e

Cﬂ mois-ci, le chef Laurent Urbano, du restaurant Le Douchon catalan situé place du Terreau a fanosque, nous accueille
dans ses cuisines pour nous faire découvrir La réalisation du Saint-fierre en crolte de fruits secs, tombée d'endive aux agrumes
et gastrique au miel.

D epuis maintenant un an et demi, Laurent Urbano vous accueille dans son établissement semi-gastronomique ot se mélent
inspirations méditerranéennes et bouchon Lyonnais. la cuisine du chef Laurent Urbano est un savoureux mélange culinaire.
Aprés avoir fait ses classes a Groisy, a fegéve, a la fuste, au Clos de la Violette, a la Colombiéres en Juisse,
ou encore au fetit Lauragais, il décide de s’installer pour proposer Le style qui Lui tient @ caeur.

Venez le découvrir ainsi que d‘autres

créations, du Lundi au vendredi midi,
/ : et les vendredis et samedis soir,
UL au restaurant Le bouchon Catalan,

- 21 b place du Terreau & Hanosque.

. Wwww.lebouchoncatalan-manosque.fr
veow Suivez L‘actualité du restaurant

m sur sa page facebook
% Tél. : 04 92 79 37 45 )




/ng/néche/nfo (pour 1 personne) el o

1filet de Saint-Fierre 150 g llélange chapelure de fruits secs 20 g de miel
1 quartier de citron pistaches non salées, noisettes, noix, 100 g de sucre
1quartier d‘orange chapelure de pain fluile d‘olive, sel, poivre.

* Salez et poivrez votre fitet préalablement posé dans une assistte qui ira au four.

* padigeonpez Le filet de saint-pierre avec un jaune d‘csuf pour réaliser La dorure
et y poser ensuite la chapelure de fruits secs.

* Ajoutez un peu d'huile.

* laissez Le filet de cOté durant la préparation de L‘accompagnement,

avant de le mettre au four.

* Maites préchauffer Le four thermostat 6, entre 160 et 180 degrés.

Tomgé& d endive
« fmincez une endive sur La Longueur en Veillant & bien Lever Le caeur qui donne L'amertume 4 L'endive.
* Dans une poéle que vous laisserez bien chauffer, mettez de L'huile.
 Déposez les tombées d’endive dans a poéle, salez et poivrez,
rajoutez un peu de sucre pour adoucir L‘'amertume de L'endive.
e [ilangez sur Le feu Vif.
e Ajoutez Le jus d’un quartier d‘orange et d‘un quart de citron.
* |aissez la préparation de cOté.

© = 1 eTatesun gcaramcl cglore. avec le miel et le sucre.

® Déglacez avec un jus d‘orange pour Lier Le tout.

e flettez Le filet, préalablement préparé, au four entre 5 et 8 minutes en fonction

de L'épaisseur du filet, & 160-180 degrés, thermostat 6.

e Surveillez sa cuisson, veillez a ce qu‘il ne soit pas trop ouit, car La chair est fragile
et Le Saint-fierre devient vite sec. Gardez-le translucide sur le dessus.

@ P wiée de cﬁow—f&zu/b (pour 3-¢ personnes)

100 g de chou-fleur * [aites cuire une pomme de terre a L'eau avec du gros sel, égouttez-la.
30 g de pomme de terre ® [assez-1a au robot coupe avec de la créme chaude.
50 ml de creme e llontez votre purée au beurre.
50 g de beurre * femixez et mélangez jusqu'a obtenir un mélange homogéne.

e Sur une assiette préte a étre servie, positionnez La tombée d‘endive au centre. 8
* Appliquez quelques points de purée de chou-fleur.

 Déposez Le Saint-Fierre sur Les endives.

* 3j vous en avez, positionnez quelques fleurs comestibles pour Lla décoration.
* Versez harmonieusement La sauce gastrique pour accentuer

(pas besoin d‘en mettre beaucoup) et quelques gouttes d’huile d‘olive pour La brillance.




PGM4PMW
p'»épa/va/tfkw/:/l.’imm
cuisson : 10 min

Faites tremper les champignons dans un bol d’eau tiede
pour les réhydrater. Découper le tofu en petits batonnets.

Faites ramolir les nouilles transparentes dans un saladier
d’'eau froide. Egouttez-les, puis découpez-les & l'aide de
ciseaux pour faciliter la dégustation.

25 g de champignons parfumés chinois Faites fondre la plaquette de bouillon de volaille dans
200 %d@t@ﬂ““' 80 gde/mwﬂw 1 litre d’eau bouillante. Portez sur le feu et laissez bouillir

tansparentes - 1 plaquette de bouillon de pendant 5 min. Ajoutez les champignons soigneusement

UWWW"’M' 2c s de égouttés ainsi que les nouilles et laissez frémir pendant
vinaigre de cidve - 2 c. as. de sauce sojo 5min.

/IOgd@ﬁéadedeWz— 4PMO‘@PMM Dans un bol, battez 'oeuf en omelette a I'aide d'une

e 2 0 Mmmm fourchette. Incorporez le vinaigre, la sauce soja et la fecule.

= PWWW’ Versez, d’'un seul coup, le contenu du bol dans la soupe.

Mélangez rapidement sans laisser bouillir. Hors du feu,

ajoutez le tofu, le piment, la ciboulette et la coriandre.
Dégustez sans attendre.

Y O
préparation : 15 min
cuisson : 25 min
Verser le riz dans une grande casserole d’eau bouillante

salée et laisser cuire 11 min. Egoutter le riz. Mélanger tous
les ingrédients de la sauce dans un bol.

Rincer les poivrons et le concombre, les couper en deux
dans le sens de la longueur, retirer les graines et détailler
la chair en dés.

Peler et hacher I'ail et le gingembre. Emincer finement la
200 g de iz basmati - 500 g de vemsteck 1 citronnelle. Tailler la ciboule en sifflets.

poision wuge - 1 poivion jaune Chauffer I'huile de sésame dans une poéle. Ajouter

1 mini-concombre - 6 bring de ciboule l'ail, la citronnelle et le gingembre. Laisser revenir 30

2 gousses d'ail - 3 cmv de vacine de gingembre s. puis ajouter la ciboule, les poivrons et le concombre.

5 o de citvonnelle - 2 c. & s. d'huile de sésame Saler, poivrer et laisser cuire 5 min en remuant de temps

sel, poivie. en temps. Ajouter le riz et laisser cuire & nouveau 5 min.
powv lav sauce = 1 ¢. & c. de sucve semoule Rectifier 'assaisonnement si nécessaire.
1 gousse d’ail finement hachée - 2 c. as. d'huile
de sésame - 1 c. as. de guaines de sésame
sel, pew’»e/dwnmmn.

Faire saisir le romsteck 1 & 2 min de chaque cété.
Découper la viande en fines lamelles puis la répartir dans
les assiettes, I'arroser de sauce et servir avec le riz sauté
aux léegumes.




ZSOgMWMMg&MMM(épW
a&mtique)-ZOOnwd’eaw-/lOOgdem
woux - 45 ml de saindoux - 30 mb &’ alcosl
de canneliev (épicerie asiatique), (ow alcosl
de fuwits) - 100 g de fuuits secs jujubes,dates,
litchis,noix de coco - 100 g de fuwits confis,

4me—4geu&wdemm—50 gd@
beune - 40 gd@mﬁemd@— 6 c. ws. de vuum

= N Gao
Gataw neusel an chinois
pmGpeMennw
pwépmatiew:/lSnm
cuissen : 55 min

Faire un sirop avec I'eau et le sucre, laisser refrodir.
Délayer la farine avec le sirop puis incorporer le saindoux.

Une fois le meélange bien homogéne, parfumer avec
I'alcool, puis ajouter les fruits secs, et les fruits confis.

Huiler un moule de 18 cm de diametre et de 5 cm de
haut, y verser la préparation. Cuire a la vapeur 50 min/55
min environ.

Laisser refroidir, avant de démouler.

= Bananes {}Kambeezs«

peum4pmnm
pwépa/ua/tkm/:ﬁmm
cuissow : 15 min

Pelez les bananes. Fendez la gousse de vanille en deux
dans la longueur. Mettez le beurre dans une poéle, ajoutez
la cassonade et laissez cuire a feu doux. Ajoutez les bananes
et la vanille, puis arrosez avec 2 c. & s. de rhum. Laissez
cuire a feu doux pendant 15 min.

Augmentez ensuite le feu et laissez légérement
caraméliser le contenu de la poéle. Faites chauffer le reste
de rhum. Retirez la gousse de vanille de la poéle. Hors du
feu, versez le rhum et flamblez.

Déposez les bananes dans les assiettes, décorez avec les
étoiles de carambole et servez sans attendre.




DUO - épisode 2
Théo et Pat, sont deux voyou qui se
servent de leur boite de nuit et de
jeunes filles pour vendre leur drogue...

WEB SERIE
DUO - épisode 1

Franck, jeune flic ambitieux arrive en
Provence pour prendre ses fonctions,
sa chef, Nadége I'accueil sur le lieu
d'un meurtre, qui va étre sa premiére
enquéte...

HALLOWEEN MOUV'IN PARTY
Retour sur la HALLOWEEN MOUV'IN
PARTY 2015 qui avait lieu a la salle des
fétes de Manosque le 31 octobre
dernier - Prenez en encore un peu plein
les yeux !

SPORT AND GO

FOULEE DE NDEL 2015
REVIVEZ LA DERNIERE COURSE
PEDESTRE DE L'ANNEE :

LA FOULEE DE NOEL A ORAISON.

SALON DU CHOCOLAT
Plus de 5000 visiteurs ont pu découvrir
ce salon du chocolat et de la
gastronomie qui a eu lieu a Manosque
au mois d'octobre

SPORT AND GO
7¢ RANDO DU FROMAGE

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

CA PART EN LIVE
6éme FESTIVAL ROCK DC

Une émission exceptionnelle pour cette
6™ édition du Festival Rock DC. Vous
pourrez découvrir les interviews de tous
les groupes presents ce soir la.

LES EMISSIONS SONT VISIBLES SUR :

LA 1"t WEBTY DU DEPARTEMENT

P
V// /% /%) 7y, y‘.@

WwWw.mouvin.tv

('] Tube)

chaine : mouvintv




Nous fenons & remercier foutes les personnes qui ont participé
a l'aventure MOUVIN durant ces 100 numéros. Annonceurs,
dépositaires, partenaires et lecteurs. Un remerciement
également aux annonceurs de ce numéro spécial féte qui onf
également contribué au Grand Jeu Mouvin en remeftant des
lols, La fable du Domaine & Niozelle, les coiffeurs FOR
HOMMES, le cinéma le Lido, Immortal Karess, Féte a Vie, De
Fleurs en Fleurs, Sous Enlendu, Toboggan, Espace Formes el
Beauté, 100% Bijoux, 100% Monires, Boulangerie Rouger,
Autosur Des Ponches, Megachip, l'office de fourisme du Val
dAllos, le Dr Franck Scola, Du Coté Maison, Dief & Fit. Voici
les gagnants des lofs du Grand Jeu MOUVIN 100éme
numeéro (firage au sort effectué le dimanche 20 décembre
0 16h30 sur la place St Sauveur @ Manosque) :

BARBIE Claude / Villeneuve » DUCREUX Karine / St Julien le
Montagnier ® FONT Chantal / Voix e FERNANDES Martine /
Reillanne = BLANC Mireille / Manosque = AUBARD Dominique
/Manosque ¢ DUCROS Mélanie / Volx « GORGOS Huguelte /
Pierrevert = CLAUDE Pascal / Pierrevert ® DONNADIEU Maria
/ Gréoux » COLOZZO COLOMBANI Mélanie / Manosque ©
PEPIN Hugo / Montagnac © GUEMAS Fabienne / Pierrevert e
DANJOU Sabine / Vinon ¢ DALGAUT Enzo / Vileneuve e
CENCIG Marie-Line / Forcalquier ¢ LABRO Chantal /
Manosque ¢ PESCE Cathie / Manosque ¢ CONTRERAS
Nicolas / Vileneuve ¢ LEGRAND GUDEFIN Laurence /
Manosque ¢ MAUPIN Scarla / Manosque ¢ MEINHARD Alain
/Manosque * HANNECART Céline / Oraison  VIDAL Lionel /
Dauphin * TERMOZ Lyliane / Manosque ¢ MASSET Xavier /
Ste Tulle « CURNIER André / Ste Tulle © STEFANI Mathieu /
Manosque ® SOUVIGNY Monique / Manosgue ¢ MASSET
Pafricia / Manosque ¢ BEKTA Pauline / Manosque e
BERGEOX Jean-Claude / Manosque  LAUVERGEON Fanny
/ Oraison * MELET Nadine / Manosque ¢ PARFAIT Solange /
Enfrepierres ¢ GRIT VESPIER Anne / Manosque ¢ ROUX
Thérese / Valensole ® DUCLOS Karine / Manosque ® REY
Martine / Bandol ¢ BIANCO Michel / Pierrevert = CRIMI
Morgane / Volx e HERPIN Adrien / Manosque ¢ DEL RY
Caroline / Manosque  PLOUZEAU Sophie / Manosque
FAUVEAUX Nathalie / Manosque ¢ HERPIN Kylion /
Manosque © ROBERT Séverine / Mézel e HERPIN Mikaél /
Manosque © BIANCO Marianna / Manosque ¢ ELKARETH
Nathalie / Manosque.

Les personnes n'ayant pas encore récupéré leur lot sont
invites G nous contacter avant le 15 féviier 2016 par
Facebook ou par mail & contact@mouv-in.com nous vous
donnerons la marche & suivre pour récupérer voire lof.

WWW.MOUV-IN.COM

HOROSCOPE

BELIER
21/03 - 20/04

Une baisse de tonus se fait sentir et vous avezimmédiatement
le moral en berne, en hypocondriaque vous faites marcher
votre carte Vitale en associant votre santé aux médecines
paralléles, cherchant une solution.

TAUREAU
21/04 - 21/05

Prenez le temps de vivre, de réver, car votre vie est bien
trop courte pour passer a cété de votre bonheur. Lamour
est essentiel a votre équilibre, alors laissez de cété votre
timidité et osez vous révéler.

GEMEAUX
22/05 - 21/06

La patience et vous, cela fait deux, et |3, pourtant il vous faut
en faire preuve, car les événements ne sont pas aussi simples
que cela, et en organisateur, vous devrez faire preuve de
fair-play, ramenant un équilibre au sein de votre équipe.

CANCER
22/06 - 22/07

Une fois de plus, vous agissez sans réfléchir, ce qui vous
conduit souvent a surmonter les difficultés et 13, il est temps
que vous réfléchissiez, d’analyser le pourquoi du comment.
Ne soyez pas buté, écoutez le conseil des sages.

LION
23/07 - 23/08

Les dépenses furent trop importantes, et la vous devez faire
preuve de rigueur, car seule la rigueur vous permettra de
retrouver votre équilibre budgétaire. De nouveaux projets
rémunérateurs vont vous tendre les bras.

)

VIERGE
24/08 - 22/09

Du stress, votre cété anxieux vous paralyse. Vous avez
perdu la confiance qui était jadis en vous. Retrouvez cette
énergie positive qui vous caractérisait. Une remise en
question familiale est a envisager, n’est-ce pas cela la vraie
et unique raison ?

BALANCE
23/09 - 23/10

Pour une fois, les séducteurs n'ont pas le vent en poupe et
cela fait des vacances aux signes qui vous accompagnent.

i Vous revoyez votre copie. Moins a cheval sur le paraitre,

moins égoiste, vous finissez par comprendre les autres et le
pourquoi de votre mal-étre.

SCORPION
24/10- 22/11

Soyez moins démonstratif et plus sur la réserve, car votre
enthousiasme risque de vous poser quelques désagréments
que vous pouvez facilement éviter si vous appliquez une
nouvelle politique face a vos congénéres.

>
=i

AGITTAIRE
23/11-21/12

Vous allez prochainement sortir du tunnel qui est la depuis
trop longtemps, I'amour pointe son nez, une nouvelle
histoire vous donnera des ailes et vous permettra de vous
consacrer pleinement a votre carriére, qui s’essouffle depuis
trop de temps.

CAPRICORNE
22/12 - 20/01

Des tensions sont présentes, et cela du fait de votre attitude,
alors mettez la forme sur vos dires et sur vos attentes face a
ceux qui font partie de votre vie. lls attendent de vous un
changement, un geste, un sourire.

VERS
21/01- 18/02

En vous, ils vont lire comme a livre ouvert, soit vous
aimez, soit vous détestez, et votre regard en dit long, alors
quelquefois baissez les yeux, cela évitera les conflits et les
tensions inutiles qui regnent depuis quelque temps au sein
de votre équipe.

POISSONS
19/02 - 20/03

Vos idées sont toujours excellentes, mais 13, faites confiance
a tous ceux qui croient en vous, vous avancerez a pas de
géant. Lamour, en prime, vous donnant des ailes, vous serez
le phénix qui renait de ses cendres.
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