X AL

SLIM CoifFure

NATUREL J VEGETAL

Colorations végétales ¢ Soins Naturels
128 Boulevard du Maréchal Juin
Les Terrasses de I'Olivette - MANOSQUE




FEDERATION ALPES-
DE-HAUTE-PROVENCE

la ligue de
I'enseignes: i

LA L'GUE DE U’ ENSE!GNEMEN—-

DES ALPES DE HAUTE-PROVENCE
Vous accompagne dans vos projets
de formation professionnelle

FILIERE AN!HAT!!(‘

ation Sociale

UR!
o RiSMe /

tre professionn

] _
cueil touristique Chargéfe) ¢ac.

P - CATL
; x -
ufessmr:—nafrsante tourisme

« BPJEPS Anifm

« BPIEPS fducation a |
1"En\.r1rnnnement EEDD |
—ALS |

. COP Animateur sportif—

2 CENTRES DE FORMATION : DIGNE LES BAINS ET MANOSQUE
CONTACTEZ NOUS - DE NOMBREUSES AUTRES FORMATIONS DISPONIBLES SUR 2019/2020

Formution fmancde pur b Regon SUD-FACA daes ke code de

Peop mrse régoaal de formatnes w Fildes nnigges ¥, I'Eumpt REGION PROVEMCE
pue .h pede 8- 2072 avex Il_- comesun de Misos m @ m SUD “ é‘g:.FESDIAELIR
Larepicnss ot du Fonds Soci) Bvmpien (P50 o anad




#137 o SEPTEMBRE

13t SAISON
MAGAZINE MOUV'IN

EDITE PAR L'AGENCE SOF'COMMUNICATION

EURL AU CAPITAL DE 5000€
RCS MANOSQUE 851 680 702
QUARTIER MERINE
04410 SAINT-JURS
ISSN : 1953-7727 - DEPOT LEGAL A PARUTION
NE PEUT ETRE VENDU // NE PAS JETER SUR LA VOIE PUBLIQUE

TOUTE REPRODUCTION, MEME PARTIELLE, EST INTERDITE
(ART. 1.335 A 1.335-10 DU CODE DE LA PROPRIETE INTELLECTUELLE)

DIRECTRICE DE PUBLICATION
& REDACTRICE EN CHEF

SOPHIE GUIOU

@ 0611 64 30 54
contact@mouv-in.com

GRAPHISME & IMPRESSION
AGENCE SOF'COMMUNICATION
QUARTIER MERINE
04410 SAINT-JURS
contact@sofcommunication.com

ONT COLLABORE A CE NUMERO
JOHAN ILLY, JULIE MIOLLAN

PUBLICITE // PARTENARIAT
@© 0611 64 30 54

contact@mouv-in.com
WWw.mouv-in.com

V4

Edito

Déja Septembre... et oui I'heure de la rentrée a sonné et aprés avoir bien
profité des vacances, aprés s'étre ressourcé et reposé, il faut se remettre
dans le quotidien. Mais pas question d’étre morose, c'est le moment
d’attaquer ce dernier trimestre avec plein de bonnes résolutions. Pourquoi
ne pas vous mettre ou vous remettre au sport ? Vous trouverez une mine
d'info dans notre cahier sport de cette rentrée. C'est aussi le moment
pour certains de trouver le boulot idéal ou pourquoi pas de faire une
reconversion? La aussi notre rubrique emploi-formation vous donnera un
maximum d'infos.

Et puis ce n'est pas parce que les vacances sont terminées qu'il faut
se terrer chez soi, les journées sont encore chaudes et les soirées bien

agréables alors vous pourrez profiter des sorties et évenements dans
I'agenda du mois qui se veut encore bien rempli.

D'autre part a la lecture des pages, vous allez vite vous apercevoir qu'il
y a eu quelques petits changements...Mais ne vous inquiétez pas, le
principe du magazine reste inchangé : toujours une informations positive !
Jiai en effet profité de cette coupure estivale pour apporter ma "patte”
comme on dit dans notre jargon... vous allez vite vous y retrouver !

Bonne lecture a tous !
Rendez-vous pour notre prochain numéro début octobre.

Sophie Guiou

40 000 LECTEURS / MOIS
500 POINTS DE DEPOTS
MENSUELLEMENT INDISPENSABLE !

Retrouvez le MAGAZINE MOUV'IN
SUr www.mouv-in.com
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SORTIES CINEMA

v

DECOUVREZ LES SORTIES DE SEPTEMBRE 2019

sormiE L &4 SEPTEMBRE

a visionner dans le cinéma de votre choix !

Sl 1A

- FETE DE FAMILLE

Comédie dramatique

Avec: Catherine Deneuve , Emmanuelle
Bercot, Vincent Macaigne

"Aujourd’hui c'est mon anniversaire
et jaimerais quon ne parle que de
choses joyeuses." Andréa ne sait
pas encore que larrivée "surprise" de
sa fille ainée, Claire, disparue depuis 3 ans et bien décidée a
reprendre ce qui lui est d, va bouleverser le programme et
déclencher une tempéte familiale.

sormeLE 11 SEPTEMBRE

INSEPARABLES

Comédie

Avec: Ahmed Sylla, Alban Ivanov, Néva
Kéhouane

Mika, un petit escroc, a fait un rapide tour
en prison, ol il a fait la connaissance de "
Poutine", un détenu cinglé etimprévisible.
Sitot sa peine purgée, il décide de repartir
a zéro et de refaire sa vie. Alors qu'il
s'appréte a épouser la fille d’'un riche homme d’affaires, son
passé le rattrape : Poutine débarque sans prévenir ! Mika va vite
réaliser qu’on ne se débarrasse pas aisément d’un tel boulet...

INSEPARABLES

CA. CHAPITRE 2

Epouvante / horreur

Avec : Bill Skarsgard,

James McAvoy, Jessica Chastain

Tous les 27 ans, une créature maléfique
revient hanter les rues de Derry, dans
le Maine. Prés de trente ans aprés
les événements du premier opus, les
membres du Club des Ratés, désormais adultes, se retrouvent

JEANNE

Drame , historique
Avec : Lise Leplat Prudhomme, Annick
Lavieville, Justine Herbez

Année 1429. La Guerre de Cent Ans
. fait rage. Jeanne, investie d’'une mission
 guerriére et spirituelle, délivre Orléans et
remet le Dauphin sur le trone de France.
Elle part ensuite livrer bataille a Paris ou
elle subit sa premiére défaite. Emprisonnée & Compiegne, elle est
livrée aux Anglais...

sorTiELE 25 SEPTEMBRE

LE DINDON

Comédie

Avec : Dany Boon, Guillaume Gallienne,
Alice Pol
Monsieur de Pontagnac a eu un coup de

. foudre pour une jolie jeune femme. Ce

|

A
Shcekm
e qu'il n'avait pas prévu c'est que celle-ci
n'est autre que Victoire, la femme d’'un de
~ ses amis, Vatelin. Et si le notaire le prend

plutét bien, Victoire, elle n’est pas si simple a manipuler.

RAMBO LASTBLOOD

Action
Avec : Sylvester Stallone, Paz Vega, Sergio
Peris-Mencheta

Mika, un petit escroc, a fait un rapide tour
Cinquiéme épisode de la saga Rambo.
g Vétéran de la Guerre du Vietnam, John
Rambo va affronter un cartel mexicain
aprés I'enlévement de la fille d’'un ami.




DEUX MO

Comédie dramatique
Frangois Civil, Ana Girardot, Eye Haidara

Rémy et Mélanie ont trente ans et vivent dans le méme
quartier a Paris. Elle multiplie les rendez-vous ratés sur les
réseaux sociaux pendant qu'il peine a faire une rencontre.
Tous les deux victimes de cette solitude des grandes villes,
a I'époque hyper connectée ol I'on pense pourtant que se
rencontrer devrait étre plus simple... Deux individus, deux
parcours. Sans le savoir, ils empruntent deux routes qui les
méneront dans une méme direction... celle d'une histoire
amour ?

EGALEMENT A L'AFFICHE

) 4

Prét a porter Enfants-Juniors
Jack & Jones - Name It - Kids Only

JOUVEAU a MANOSQUE

Mrde pilles et qarcons
de 0 2 16 ans /

51 Rue Grande - Manosque

Du mardi au samedi
9h15 a 12h30 - 14h15 a 19h00

©04 13 37 01 53

lescanaillesmanosque@gmail.com




La faience de Moustiers est bien connue
dans la région et dans le monde entier par
ses décors bien spécifiques. Cette année
latelier Lallier féte ses 50 ans de production a
Moustiers. Venez découvrir leur histoire...

MOUSTIERS-SAINTE-MARIE

LALLIER

FAIENCIER D'ART
DEPUIS 30 ANS

MOUSTIERS, TERRE DES FAIENCIERS

Situé aux portes des Gorges du Verdon et du plateau de
Valensole, la renommée de ce village n'est plus a faire. Village
atypique bien connu pour son étoile, Moustiers fait aussi parler
de lui a l'international grace a ses faiences réputées et ce depuis
le XIItme siécle. Parmi les nombreux faienciers du village, cette
année ['Atelier Lallier féte ses 50 ans de production a Moustiers.
Pour cette occasion, une retrospective est organisée lors de
I'exposition "Lallier, un demi-diécle de production a Moustiers

1969-2019".
oy @ UN PEU D'HISTOIRE
T
3 :f-’%i:}-"“?. ;\1{‘,\ Tout commence en 1946 a
] B i Pavillon sous bois ou Jacques
A " ‘-é et Raymonde Lallier installent
- e leur premier atelier aprés leurs
| VP P

- e e études a I'Ecole supérieure des
3 @ % arts décoratifs de Paris.
|

e . lls apprennent alors le métier
Lfg e | de céramiste et créent leurs
premiers modéles .
lls acquierent en 1955 une
faiencerie a Orléans, qui employait une vingtaine de personnes
et apportent de nouvelles collections d’un style contemporain,
puis de faience "Grand siécle". La marque existante FORAH,
sera abandonnée au profit de la premiére marque familiale 3L.

En 1967 ils découvrent le village de Moustiers ou un de leur
client vendait déja leur production de faience de style Moustiers.
Ils tombent sous le charme et décident d'y installer leurs ateliers
pour se spécialiser dans la faience de Moustiers. lls achétent un
terrain, batissent la manufacture avec leur fils Rémi et le grand
déménagement aura lieu en 1969.

UN DEMI-SIECLE DE PRODUCTION A MOUSTIERS

Cela fait donc 50 ans cette année que les ateliers sontinstallés
a Moustiers Ste Marie. Les années 70 a 90 furent des années
de création intense de formes, de décors. Le réseau commercial
s’est étoffé et la manufacture a compté jusqu’a 50 personnes.
500 boutiques en France, des magasins "maisons", de Paris &
Cannes crée par Rémi qui prend la téte de la manufacture avec
son épouse Lucette, arrivée dans les ateliers en 1972,

Les années 2000 ont été trés difficiles pour le secteur céramique
frangais , il en a été de méme pour les ateliers Lallier, qui subirent
de fortes turbulences.

A partir de 2007, sous une nouvelle structure Christine et Anne
la troisiéme génération reprirent I'activité afin que ce patrimoine
perdure. D’ailleurs elles verront leurs efforts récompensés par
l'obtention du label "Entreprise du Patrimoine Vivant" en
2010, crée par I'état pour distinguer les entreprises détentrices
d’'un savoir-faire d’excellence.

2w «LALLIER» L'EXPOSITION

Un demi-siécle de production @ Moustiers

1969 - 2019 Du 21 septembre au 03
4% 0 . &4 novembre 2019, clest & la
- -,15"‘"1;?#_ ’._; ql"*. galerie de I'ancien Presbytére

T R que vous pourrez suivre toute
% M ﬁﬁ} Ihistoire de la famille Lallier,
v - . .

a2 ~=autravers de nombreux objets

ﬁ @ ﬁ des ateliers, d'archives, et

’ : : # - & =

‘ *‘l f '-
5 %"‘ que I'évolution des styles, des
Galerie de I’ Ancien Presbytere décors a été perpétue"e, ce C]UI
M i ie

de piéces réalisées depuis le
début de leur histoire.

a permis de pérenniser cette
entreprise familiale.

Vous vous rendrez vite compte

Du mardi au dim;

~— RENSEIGNEMENTS

i 'Anci bytére
Galerie de I'Ancien Pres ;

04360 Moustierisi-isiai\liqtg-il\illgrjgimﬂm)‘

Tel0492780603

“Exposton du 21 Septembre au 3 Novembre 2013
B B ) 'D'u mardi au dimanch‘e,,,,,,,,:,,,,
de10h a 12h30 et de14rha47hi’:?r

wwwmow-ncoM | @ © L



Situé a Manosque aux “Terrasses de ' Olivettes”, le
Salon Slim Coiffure cultive sa différence, en n’utilisant
que des produits naturels ! Sélima s’appuie sur son
expérience puisqu’elle est déja propriétaire du Salon
de méme nom a Forcalquier

MANOSQUE

SLIM COIFFURE
SALON NATUREL

ET VEGETAL

-_ Dés que vous poussez la porte du
Salon, c’est un accueil chaleureux
et souriant qui vous sera réservé
par Sélima et Cindy. Vient ensuite
la découverte des lieux : un
espace chaleureux a la déco
naturelle, ou I'on se sent bien et
ol on va prendre soin de vous !

UN SALON ENGAGE

Slim Coiffure est ce que I'on appelle un salon "végétal". Cela
signifie que les produits utilisés sont naturels, les colorations sont
végeétales, les soins pour garder des cheveux en bonne santé
sont a base d’huiles d’essentielles. Pour Selima et son équipe
c’est une fagon d’'exercer le métier autrement, durablement, tout
en respectant la nature, votre santé, mais aussi la leur. Choisir de
travailler avec des produits sains et naturels c'est aussi prendre
soin de vos cheveux, de les sublimer, de les embellir grace aux
plantes qui les entretiennent naturellement. La nature a tout prévu
argile, huiles essentielles, plantes sont tout autant d’ingrédients
qui vous permettront d’avoir de magnifiques cheveux.

LA COLORATION VEGETALE

Tout le monde connait la
coloration classique mais
- la coloration végétale est
'_ uniquement composée
poudre de plantes
’ tinctoriales mélangée a de
I'eau ou a une décoction.

C'est avant tout un soin
capillaire qui s'aimante naturellement au cheveu, le recouvre
créant une gaine qui le renforce et le protége, elle ne pénetre
pas a l'intérieur du cheveu mais I'enrobe, le rendant plus épais
et brillant. Elle a le pouvoir de couvrir les cheveux blancs et
tient trés bien dans le temps. Elle est sans danger pour la santé
et donc tout a fait adaptée pour tous.

Cest une véritable alternative aux colorations classiques
N’hésitez pas a franchir la porte du salon Slim Coiffure et a
demander conseil.

wwwmMowv-incoM | @ ©

ADOPTER LA COLORATION VEGETALE C'EST LA GARANTIE
D'UN EFFET NATUREL, NUANCE ET BRILLANT !

li DES SOINS NATURELS

Outre la gamme variée
de colorations que vous
pourrez trouver au salon,
les shampooings, les
soins sont aussi a base
de produits naturels tels
que des huiles essentielles
(Ylang, Ylang, Cédre, Hibiscus), des shampooings a l'argile, des
plantes etc.... Au salon les coiffeuses ont fait le choix d'utiliser
les produits de la marque "Marcapar", marque frangaise dont la
fabrication et la formulation sont faites en France.

SE FAIRE COIFFER TOUT SIMPLEMENT !

Que vous ayez envie ou non d'une coloration, toute I'équipe
vous accueillera pour répondre a vos envies. Une coupe, un
brushing, une coiffure de mariage ou pour un événement, ou
tout simplement pour un conseil "couleur végétale" les coiffeuses
du salon se feront un plaisir de prendre soin de vos cheveux.

Hommes, femmes ou enfants, tous les produits utilisés sont
garantis 100% naturels.

L'accés est facile avec un parking gratuit pour profiter au
maximum d’un moment privilégie

, CCOINFOS.
SLIM COIFFURE T
- 128 Boulevard: du-MaréchalJuin- B

Les Terrasses de I'Olivette - 04100MANS€)QUE

o Tél 0492794675

~ Dul mardl au samedi de 9h & 18h non-stop
T Umquement sur rendez -Vous

——



NOTRE BUREAU
EST SITUE
29 AV. JEAN GIONO
A MANOSQUE
(Parking notaire]

MANOSQUE

Terrl $SES

OUVERTURE

ksi\mandiers B

15 LOGEMENTS dont

un T2 de 51 m? avec jardin
APPARTEMENTS DE STANDING a parfir de 169 000€

UNE CUISINE D'UNE VALEUR
DE 5000¢ ™ OFFERTE "

*Pour les 4 futures réservations.

Votre appartement T2 avec belle terrasse ou jardin privatif,
dans une résidence sécurisée
a proximité du quartier “Le Forum” a partir de 169 000¢
Prestations de standing. Créche en ED d'immeuble.
Quelques garages encore disponibles en sous-sol.

Pour le bienétre des familles, v

/??E:iéﬁu’-ﬂ réseau ae r
GTOLIANE Préinscriptio

REALISATION

RENSEIGNEMENTS ET VENTES

L 0673685176 [l

l"pl www.lesterrassesdesamandiers.fr



Aujourd’hui la transition écologique est un sujet
qui préoccupe beaucoup. Colibricole, association
Valensolaise porte un projet Prometteur et met tout en
ceuvre pour une sensibilisation qui s"opere des le plus
jeune age.

L'objet de cette association est de réveiller les consciences pour
préserver I'environnement. Elle a pour objectif de réduire le
volume des déchets, d’éduquer a I'environnement et de favoriser
une consommation responsable. Aujourd’hui le projet principal
de 'association, animée par les maitres composteurs Morgane
et Thomas, est de développer le compostage de proximité et
I'éducation a I'environnement vers le développement durable sur
le département et au-dela !.

Un projet de compostage partagé va voir le jour sur la commune
de Valensole cet automne. Des financements européens et
régionaux vont permettre l'installation d’un site de compostage
au village; le Colibricole s’est rapproché d’'un menuisier local,
HPMO4 qui se trouve a Manosque, pour la réalisation des quatre
composteurs d’1m?3. Un mobilier de collecte, construit par un
mensuisier de Valensole, devrait prendre place plus prés du
centre du village pour faciliter les apports de biodéchets par les
habitants. Que vous soyez adultes ou enfants, tout est pensé
pour que le geste soit le plus possible facilité !

Contrairement aux idées regues, le process de compostage peut
étre aisément contrdlé et maitrisé pour ne rien laisser au hasard et
éviter tout désagrément. Pour un compostage optimisé, il faut
un contréle de température, des brassages réguliers, un bon
rapport entre les déchets alimentaires et les déchets secs
et structurants (broyat de bois) et des temps de convivialité
prévus autour des apéro-compost, des formations et
diverses animations!

gy | Sur Valensole, le Colibricole collecte
e ~ déja les déchets du restaurant le

el , Régal. La sensibilisation se fait aussi
‘ | bien aupres des particuliers que des
institutions telles que les mairies, les

wwwMouv-IncoM | @ @ © \

communautés de communes et les entreprises. Pour valoriser la
démarche et se faire connaitre Colibricole a mis en place I'ACT :
I'Atelier Compost Théatralisé. C'est une représentation innovante
et originale qui a pour objectif de toucher le grand public de
maniére ludique, drdle et originale. L'ACT, cette piece de théatre
participative, se décline en deux parties : dans un premier temps
les maitres composteurs jouent les comédiens, puis ils posent
leurs costumes pour un temps d’échange partagé avec le public
pour aborder les questions telles que : quelles sont les solutions,
comment mettre en place un site de compostage partagé ? etc...
Toujours sur cette thématique du compostage, le Colibricole
propose également des ateliers compost, des stands infos
compost sur les marchés et événements, des animations enfants
en milieux scolaires, périscolaires et extrascolaires

Le centre d’enfouissement de Valensole soutien le projet ainsi
que la Mairie de Valensole. Le Colibricole fait partie du Réseau
Compost Citoyen (RCC), réseau national qui féte ses 10 ans a
Poitiers cette année et ou I'association y jouera 'ACT. Elle est
aussi co-fondatrice du RCC PACA le réseau régional des acteurs
de la gestion de proximité. FNE (France Nature Environnement)
dontl'association est membre lui apporte beaucoup. Le Colibricole
a dailleurs participé a la lecture du Plan Régional de Prevention
et de Gestion des Déchets.

Le Colibricole organise également des opérations de nettoyage
nature et des ateliers de "Répar’Action" de matériel électrique ou
électronique. De nombreuses actions sur Valensole se font en
partenariat avec la Voi, une autre association du village : lors des
gratuiteries dont la prochaine a lieu le 28 septembre a la salle
polyvalente, 'association anime des temps sur la thématique des
déchets. Et enfin, si vous avez besoin de broyer vos végétaux
vous pouvez également contacter I'association qui préte a ses
adhérents un broyeur électrique pouvant accepter des branches
d’'un diamétre de 4,5 cm.

Pour toutes 'ih'fdkihé'tirdrr\rsfl’ééfmaitres c
Morgane 06 62497415
" ouThomas 0688106951

@ Zcolibricole@gmail.com
Pewfadhéét;;;;;;sseciatien -—(;:oti.s'atigns :
/:;*"*Minimumﬁ%pourles 'part_lcuhrgrrgr ,
/’””””*20€pour1e§ ’ass*ccia'\.h'ons
100 € pour les professnonnels

&



Comme chaque année depuis 5 ans,
lassociation FestiGréoux vous offre un
festival de jazz a la fois séduisant et accessible,
populaire et prestigieux ouvert et festif. Un jazz
universel qui parle aux sentiments et fait vibrer.

GREOUX

Cela se passe 18 au 22 septembre 2019.
GREOUX-LES-BAINS

JAZL FESTIVAL 2019

GREOUX-LES-BAINS Dés sa premiere édition, Gréoux
r Jazz Festival fait le pari d'étre
un événement d’'aprés-saison.
Ouvert a tous, le festival
est construit autour du jazz
traditionnel né a la Nouvelle
Orléans. Un jazz qui se veut
populaire, festif, et porté de
courant en courant par des
musiciens prestigieux. Accueillir,
accompagner et présenter des
artistes et musiciens de renom,
habitués aux plus grandes
scenes, est un autre pari du
Gréoux Jazz Festival . Découvrez toute la programmation de ces
5 jours musicaux.

HONEYMOON JAZZ BAND - Ve
PARIS WASHBOARD SUPERSWIN
RIVE DROITE RIVE GAUCHE - Di

T
SRS pugau
Septermdr®

b9

B e Al " e @ ¢ M

PROGRAMMATION DU FESTIVAL

MERCREDI 18 SEPTEMBRE

20H30 - Pour l'ouverture de ce 5°™ opus, c'est le groupe
HIPPOCAMPUS JASS GANG qui aura I'honneur de lancer les
festivités. Ces jeunes musiciens originaires de Montpellier se
rencontrent en 2008 autour d’'une passion commune : le jazz.
Cest a force de concerts, de festivals, de complicité que
ce groupe né dans la rue, n'a cessé d'affirmer une maitrise
technique qui se retrouve tant dans les reprises du jazz "hot" des
années 20 et autres courants traditionnels réarrangés, que dans
des compositions originales, et de se forger une véritable identité.
Musique intense, spontanée, authentique, généreuse, elle est a
la fois swing, dixie, un rien blues, définitivement jazz.

Joseph Vu Van : banjo, chant et arrangements / Pierre Baysse : clarinette, clarinette
basse et chant/ Heykel Bouden : violon et chant /Alexis Chauvelier : guitare et chant

‘ Les Musiciens
Gildas Le Garrec : contrebasse et chant / Simon Laurent : batterie

JEUDI 19 SEPTEMBRE

20H30 - Retrouvez BASILIC
SWING, avec un mélange
de musiques d’Europe de
'Est, de swing américain,
de "musette" francaise, le
jazz manouche est d'abord
caractérisé par les instruments a cordes. C’est dans les années 30
qu'il a été popularisé par Django Reihnardt et Stéphane Grappelli.
Le groupe parcourtles scenes des salles de concerts, clubs de jazz,
festivals de musique dans le sud de la france et au-dela. Basilic
Swing, c'est deux guitares manouche dont les cordes sont en fer,
trés tendues, plus seches qui conférent un volume sonore intense;
une contrebasse, un violon et une clarinette qui invitent aux
voyages. Avec un répertoire alliant fusion de jazz manouche,
musique Tzigane et Klezmer vous partirez & la rencontre de
cultures qui mélent nostalgie, entrain, légéreté, joie de vivre et
partage.

Les Musiciens
David Bergeron : contrebasse / Pierre Zeinstra : guitare / Benjamin Marciano :
qguitare / Frédéric Ladame : violon / Sylvain Congeés : clarinette

VENDREDI 20 SEPTEMBRE

20H30 - Ce vendredi,
c'est HONEYMOON JAZz
BAND, qui prendra le
relais. Quand deux sceurs
musiciennes Deborah et
Aurélie Tropez épousent deux
musiciens, Stan Laferriére et
Stéphane Gillot on assiste a
la naissance d’un orchestre !
Nicolas Montier, leur ami etl'un
des meilleurs saxophonistes
de la scéne jazz les a rejoints
dans un quintet en perpétuelle
lune de miel avec la musique
des années 20 & 40 et celle de Duke Ellington.
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C’est avant-tout une musique festive, joyeuse, composée par
des musiciens de la Nouvelle Orléans, jouée par des interprétes
reconnus, des virtuoses d’aujourd’hui. Honeymoon s’attaque a un
répertoire d'avant I'explosion d’Armstrong, composé de rythmes
endiablés, de chansons douces, de ballades et de swing.

Les Musiciens

Aurélie Tropez : clarinette, vocal / Stéphane Gillot : saxophone baryton / Déborah

Tropez : batterie, washboard, vocal / Stan Laferriere : banjo, vocal / Nicolas
Montier : saxophone alto

SAMEDI 21 SEPTEMBRE

20H30 - Né en 2017 PARIS WASHBOARD SUPERSWING, est
la fusion entre le Paris Washboard et le Super Swing Project.
Daniel Barda, leader des deux groupes, a souhaité regrouper
dans un méme ensemble les musiciens d’exception, aux carriéres
internationales, présents dans I'un ou dans l'autre; ils ont joué
depuis des années avec les plus grands noms du jazz international,
multiplié les tournées, enregistré un nombre incomparable de CD,
cumulé les distinctions et reconnaissances.

Malgré leur immense talent, ces grands du jazz ne se prennent
pas pour des stars. lls n'ont qu'une envie : partager avec le public
un enthousiasme débordant, une passion de la musique New
Orleans, des compositeurs mythiques tels que Fats Waller ou
Linger Awhile.

Jeu époustouflant, sonorités colorées, musicalité et inventivité,
technique et précisions. Paris Washboard Superswing incarne
sans doute cette excellence que les amateurs attendent d’un
ensemble de jazz.

Les Musiciens
Louis Mazetier : piano / Daniel Barda : trombone / Charles Prévost : washboard
Michel Bonnet : trompette / Alain Marquet : clarinette

...Le Jazz n'a ni &ge, ni frontiere !

DIMANCHE 22 SEPTEMBRE

17H30 - Pour la cloture de cette 5™ édition du Gréoux Jazz
Festival, RIVE DROITE, RIVE GAUCHE dont le nom rappelle
naturellement tous ces clubs fameux de la Capitale, haut-lieux
du Jazz, ou les musiciens se produisent régulierement, vous fera
tomber sous le charme d’un swing vif, bien senti, qui renvoie,
replonge dans les années 45 & 60. C'est un beau cocktail de
délicatesse et de puissance, de légéreté et d'énergie qui
concourent & l'originalité. En cette année ou I'on célébre les
60 ans de la disparition de Sydney Bechet, le groupe a convié
"un guest" prestigieux : Olivier Franc, & le rejoindre sur la scéne
du Gréoux Jazz Festival. Le saxophoniste reconnu comme le
meilleur disciple de la musique le prodige du jazz ne copie pas
le Maitre. Il est d’autant plus imprégné de son inspiration, de ses
compositions de sa gestuelle qu'il a le privilege de jouer, depuis
2008, sur le saxophone soprano personnel de Sidney Bechet
offert a Olivier Franc, aprés son acquisition par un collectionneur.
Soirée incontournable, avec, en poche, le fameux "Passeport to
Paradise"

L'orchestre RDRG est composé de

Michel Crichton : piano / Bernard Brimeur : basse / Jean-Bernard Leroy : Drums
Michel Simonneau : trombone / Alain Perreau : trompette / Gérald Chauvin :
clarinette, chant

- ,|NFDS,PRATL&UES,,,,,::,:
Tous les C'o'riéé'rié'6hi’l'|’éu’éh"(§§htre de Congres
de I'Etoile Salle I’n .

ant -
 Tarif réduit : 16 € (dem:

mandeurs d'emploi,

~ moins d oupes a partir de ,1Q,per§onnes
meigi;énzd%mgpﬂses --sur —]ustiﬂcgpf)
:::*"""Gfatui’t‘pour les moins de 1 2 ans 7
" LesBonsplans:

Tarif 3 concerts au choi'x 148 €

Tarif 4 concerts au choix : 60 €

Tarif pour les concerts : 70 €

Renseignemen?s : _
Bureau du tourisme de Gréoux-les-Bains
04 92 78 010 08
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Vous étiez peut-étre présent lors de la
soirée du 13 Juillet a Manosque pour assister
au defilé de l'élection Top Model 04 organisé par
Lulu Animation. Nous faisons un petit flash back
sur ce moment pour vous faire connaitre la ganante !

MANOSQUE

ELECTION
TOP MODEL 04

Comme chaque année
depuis maintenant, 4 ans,
Lulu Animation a organisé
d'une main de maitre un
évenement de qualité qui
a rassemblé plus de 750
personnes sur la Place de
I'Hotel de Ville. Ce sont 11
candidates qui ont défilé comme de vraies pros pour séduire le
jury afin de se voir remettre le trophée et I'opportunité de gagner
son ticket pour I'élection de Miss Excellence Provence. N'oublions
pas de préciser que le Comité Miss Excellence était présent pour
assister au défilé.

RIEN N'A ETE LAISSE AU HASARD !

Aprés plusieurs mois d’organisation, un casting en bonne et
due forme, le choix des vétements et accessoires auprés des
boutiques partenaires, des répétitions et bien sir un peu de stress
avant de défiler, la soirée était sous le signe de I'élégance et
de la bonne humeur.

Les 11 prétendantes au titre se sont investies telles de vraies
top modéles. Aprés la séance maquillage faite par "Marjorie
Maquillage" et la coiffure orchestrée par "Angel Coiffure”, les
candidates se sont prétées au jeu du défilé. Toutes plus a l'aise
les unes que les autres sur le podium, ont fait 4 passages sous les
yeux d’un public venu en masse pour admirer ces demoiselles.

Les tenues et accessoires prétés par les boutiques partenaires
pour le prét & porter, Evolution (boutique de prét a porter
hommes, femmes et juniors), Bling qui a réalisé les magnifiques
robes de cocktail, les Dessous d’Angel pour les maillots de bains,
Annie Bizoux pour les robes de plages bijoux et accessoires
ou bien encore Toboggan, pour les chaussures, sans oublier
Atoll les Opticiens pour les lunettes de soleil, ont sublimé ces
mannequins en herbe, qui pour la majorité d’entre elles défilaient
pour la premiére fois.

Le choix était croyez le...difficile. Toutes ont été a la hauteur des
attentes de notre "Karl Lagarfeld" Manosquin Lulu lui aussi trés
attentif au moindre pas de ses protégées.

UN JURY DE QUALITE !

Parmi la dizaine de personne qui composait le Jury, Maéva
Serra, élue Miss Excellence France 2019 a fait 'honneur d’étre
présente aux cbtés de Marianne, Volxienne, élue Miss Prestige
Provence 2016 , Ambre, 1 Dauphine au concours Miss Prestige
Provence 2018 et Cindy 3¢ Dauphine au concours Miss Prestige
Provence 2018. C’est avec un regard attentif et habitué qu’elles
ont départagé les candidates en lice.

LA GAGNANTE...

Aprés presque 2 heures de défilé et
une délibération, tous les yeux se
sont focalisés sur la nouvelle Top
§ Model 04 2019, Laetitia a remporté
le magnifique trophée: un chéque de
500 € et sa place pour I'élection Miss
Excellence Provence !

Bravo a elle, nous lui souhaitons
bonne chance pour le prochain défilé !

Lulu animation tient aussi a
remercier des sponsors et
autres partenaires sans qui rien
ne serait possible : Maquillage
Permanent a Manosque, Obsitas
Promotion, Dekra, le magasin
Ribambelle  spécialiste  des
chaussures enfants, ainsi que la boutique Jusque La, a Volx et
le Magazine Mouv'in. Bien souvent oubliées il souhaite remercier
les deux habilleuses professionnelles, Micheline et Claudine qui
I'accompagnent depuis plus de 20 ans !

Le trophée et I'écharpe ont été offerts par Krélian.

Sans oublier les restaurants de la place Il Gusto, Le Cigaloun
ainsi que Aux Golits du Livre. Il faut aussi remercier les services
techniques de la mairie pour le mise a disposition du podium ainsi
que l'aide a son installation.

Lulu Animation vous donne rendez-vous le 13 juillet 2020
pour la 5™ édition de I'Election Top Model 04
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Depuis de nombreuses années, ['association “Journée Paysanne”
organise au mois de septembre un grand marché d'artisans
et producteurs tant locaux que des environs.

Les exposants sont installés dans
un grand champ et présentent leur
savoir faire aux visiteurs. La tren-
taine de stands offre : miel, huile d’oli- :
ve, vétements, chapeaux, vannerie, couteaux, tableaux (peinture
et photos), objets en cade, céramique, sculptures bois et métal,
bijoux, huile d’argan, charcuterie, biére locale, plantes sans eau
dites "filles de I'air", biscuits, ....

« Cette année, une troupe des arts du cirque fera une initiation
pour les enfants et des clowns déambuleront sur le site,

« la tombola vous fera gagner de nombreux lots généreusement
offerts par les commergants du village et alentours ainsi que des
grandes surfaces de Manosque,

. le panier pesé (la seule contribution demandée aux
exposants est un don de son stand déposé dans un panier.
Le but est d’évaluer le poids du panier ainsi rempli !),

« un grand rassemblement de voitures anciennes avec le
circuit commenté de la prestigieuse route des Crétes.

Cette journée est pour nous, cette année, l'occasion de
collaborer avec une association de L'Argentiére-la-Bessée (05).

"Le Sourire d’Aurore” est né en 2015 pour venir en aide a
Aurore, atteinte de la Sclérose Latérale Amyotrophique (plus
connue sous le nom de maladie de Charcot). Sa forme dite spi-
nale entraine une paralysie progressive des membres périphé-
riques, bras et jambes, et des troubles de la motricité. Cette
dégénérescence des neurones peut également toucher les
muscles respiratoires et conduire a des problémes d’élocution et
de déglutition; c’est la forme dite bulbaire. Les fonctions intellec-
tuelles restent quant a elles intactes. A ce jour, cette association
milite surtout pour faire connaitre cette pathologie invalidante et
récolter des fonds pour la recherche. C’est par son intermédiaire
que les bénéfices de la journée seront offerts a la Fondation Thierry
Latran, 1¢* et seule Fondation européenne dédiée a la SLA. Des
bénévoles de I'association, des membres de la famille et des amis
d’Aurore, animeront un stand pour donner les explications néces-
saires a la compréhension de cette maladie et a son évolution.

21 SEPTEMBRE,
JOURNEE MONDIALE

ALZHEIMER

MANOSQUE

De plus en plus de personnes sont touchées =

par la Maladie d'Alzheimer: maladie =~
neurodégénérative, 2 malades sur 3 sont 14p

des femmes. Afin de mieux connaitre et oser

en parler l'association France Alzheimer 04

propose une conférence le 21 septembre & =ne=
Manosque. -

Depuis 1994 I'Association France Alzheimer se mobilise chaque
21 septembre pour la Journée Mondiale de cette pathologie
qui touche plus de 900 000 personnes. Cette journée vise a
informer, sensibiliser le grand public sur la réalité de la maladie,
les avancées de la recherche.

Tout au long du mois de septembre les associations dé-
partementales comme France Alzheimer 04, organisent de
nombreux événements au niveau local. Des temps de rencontre
trés bénéfiques qui constituent une occasion propice pour
échanger et s'informer sur cette maladie.

C'est a la Salle de Tilleuls a Manosque que se tiendra une
conférence animée par le Professeur Ceccaldi, Chef de
Service de Neurologie et de Neuropsychologie et Coordonna-
teur du Centre Mémoire Ressources et Recherche de la région
PACA Ouest, et par le Docteur Bultingaire, Responsable de la
Consultation Mémoire des Alpes de Haute Provence et du
service de Psycho Gériatrie.

Cette conférence s'adresse aux familles concernées par la
maladie d'Alzheimer et maladies apparentées, mais aussi aux
professionnels de ce secteur, médecins, infirmiéres, aides
soignants, auxiliaires de vie...

N’hésitez pas a vous y rendre !
Ce sera un moment important pour notre département, moment
d’information et d'échange avec les spécialistes présents.

Une exposition de dessins d’enfants sur la maladie est mise en
place a I'occasion de la conférence ainsi que I'intervention de D.
Laugier, musicothérapeute.

INFOS :
Entrée libre de 14h a 18h
Salle des Tilleuls - Manosque
2 Boulevard Lemoyne
Contact France Alzheimer : 06 83 39 96 95



Linformatique a aussi droit a sa rentrée
en Septembre. Pour occasion MEGACHIP
vous propose des offres exceptionnelles
de rentrée. C'est le moment d'en profiter pour
changer votre matériel !

C'EST LA RENTREE
cHez MEGACHIP

Votre matériel est un peu vieillissant ou commence a montrer des
signes de faiblesse ?

Toute I'équipe de MEGACHIP est sur le pont pour vous
renseigner, vous conseiller sur le matériel adapté a vos
besoins tout en vous faisant profiter des meilleurs tarifs.

Pour connaitre 'OFFRE Spéciale rentrée, suivez-nous sur
facebook ou retrouvez la en magasin !

PROMO DE RENTREE
Jusqu’au 30 septembre, pour I'achat
d’un ordinateur, votre magasin vous offre
la préparation de votre matériel

UN SERVICE APRES-VENTE

C'est a l'atelier qu’Hervé ré-
soudra vos problémes de ré-
paration ou de configuration
pour votre ordinateur, votre
tablette ou votre téléphone.

MEGACHIP vous offre plusieurs prestations pour vous aider et
vous accompagner lors du dépannage ou de [linstallation de
votre ordinateur de bureau ou portable que ce soit un PC ou un
APPLE.

Avant toute intervention un diagnostic sera posé et un devis
proposé !

L'ACTU JEUX VIDEOS DE LA RENTREE

Inconditionnels de jeux vidéos ? Pas de souci, chez MEGACHIP,
vous trouverez aussi un espace jeux vidéos, Kévin saura vous
indiquer quels sont les meilleurs jeux du moment !

D'ailleurs en Septembre tenez-vous préts, quelques sorties
sont prévues... voici les futurs hits pour vous faire patienter :

Sortie Nationale
) 13 Septembre 2019
PS4, Xbox, PC

Sortie Nationale
4 20 Septembre 2019
Nintendo Switch

Sortie Nationale
) 27 Septembre 2019
PS4

~PLUSD'INFOS?

Megac

= z-vousdﬂectementau magasin’

Reﬁdre(Face a Hyper. U) 04100 Manosque

r Tél.: 04 92 87 23 22 L
Facebook Megacmp Manosque |

buven du mardu au samedl

de9h30a12hetde14ha19h
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POUR L'ACHAT
D'UN ORDINATEUR
VOTRE MAGASIN
VOUS OFFRE
LA PREPARATION
DE VOTRE MATERIEL*

1 o 4 4
- 4 -

————— esrPace

Vitre, batterie, : ; ‘

connectique de charge, r K
caméra, vibreur, haut parleur,

desimlockage, mise a jour logiciel

et récupération des données*

PIECES GARANTIES AVIE
DEVIS GRATUIT

-

\
* i ol S A

MEGACHIP VOUS PRETE UN TELEPHONE
LE TEMPS DE LIMMOBILISATION**

*Desimlockage, mise a jour logiciel, récupération des données : Uniquement Android

** Sous réserve de disponibilité - Voir conditions



Avec cette ouverture, l'enseigne prend
pied dans les Alpes-de-Haute-Provence et
met a la disposition des professionnels et des
particuliers un des choix les plus importants
en matiere de produits et d'équipements pour le
batiment.

MANOSQUE

BALITRAND MANOSQUE
PLOMBERIE, OUTILLAGE.
CHAUFFAGE, ELECTRICITE...

TOUTYY EST!

Si vous avez un projet de travaux, de rénovation, ou plus sim-
plement besoin de vous outiller, ne manquez pas de venir
découvrir le nouveau magasin Balitrand : plomberie, sanitaire,
chauffage, électricité, outillage, tout y est. Et si, par le plus grand
des hasards, vous ne trouviez pas votre bonheur, sachez que
Balitrand propose 70.000 références en stock, le tout livré
sous 48 heures maximum !

DEPUIS 97 ANS AU SERVICE DES PROS DU BATIMENT

Balitrand, c’est d’abord une longue histoire et une relation étroite
avec les professionnels, qu'ils soient plombiers, électriciens,
menuisiers, magons ou encore peintres. Tous ont un point
commun : un haut niveau d’exigence. Que vous soyez artisan
ou particulier, c'est ce méme niveau d’'exigence que vous
retrouverez a Manosque, tant sur la qualité des produits que sur
les services proposés.

PLUS DE 1000 MARQUES PROFESSIONNELLES

Chez Balitrand, tous les produits
proposés ont été sélectionné
rigoureusement par les experts
"métiers". A Manosque, comme
dans l'ensemble des magasins
Balitrand, vous n’y trouverez que
des marques professionnelles,
réputées pour leur sérieux, leur
haute qualit¢t de fabrication,
leur technicité et leur fiabilité.
Une garantie pour la bonne
réalisation de vos travaux.
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VOUS SOUHAITEZ VOUS EQUIPER COMME UN PRO ?
VOUS ALLEZ ADORER LE NOUVEAU MAGASIN
BALITRAND A MANOSQUE !

DES CONSEILS DE PROS

Besoin d’'un conseil ou d'un avis technique ? Toutes nos
équipes sont régulierement formées et ont une parfaite
connaissance des produits proposés. Vous y trouverez aussi
toutes les derniéres innovations. Les équipes Balitrand sont a
votre disposition pour vous aider a parfaire et concrétiser vos
projets : n’hésitez pas a les consulter !

MANOSQUE : 30° AGENCE BALITRAND EN PACA

Rachetée en 2017 par Ciffréo Bona, Balitrand poursuit sa
stratégie d’ouverture sous I'impulsion de sa nouvelle direction,
pour étre au plus prés de sa clientéle. Moderne et lumineux, le
nouveau magasin, qui s'étend sur 300 m? et comprend également
une surface de stockage de 350 m?, a été agencé pour faciliter
vos achats, dans une ambiance agréable. Il ne vous reste plus
qu’a venir le visiter !

»mmmm***ffENfPRATlﬂUE ——
~~ BALITRAND MANOSQUE
T é:éi;ﬁﬁe,BJmse,Pascal ,04,1,00,Manosqu<; ;
 T61,049270 8490 - Fax: 0492 7084

L ””"*""":HOl'aifeS R h35 17h30

Dy lundi aujeudi s -12h00 / 13h30 -

~ Du lundi au jeudi: 7h30

Le vendredi 7h30 -12h00 / 1§h1 51 7@09 B
~ Ferméle Samedi
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Pour sa 21°™ année, le festival “Les Correspondances
de Manosque” se tiendra cette année du 25 au 29
Septembre 2019. 5 jours de littérature accessible a
tous !

MANOSQUE

"LES
CORRESPONDANCES
FESTIVAL A MANOSQUE

"Les Correspondances de
Manosque" est un festival littéraire
depuis 1999, qui de par son
concept accompagne les jeunes
écrivains, saluent les grands
auteurs actuels tout en privilégiant
les lectures et les croisements
artistiques. Tous les ans, la fin du
mois de Septembre est synonyme
de rentrée littéraire et ce ne sont
pas moins de 16 000 festivaliers
qui parcourent Manosque pour
célébrer la rentrée littéraire et I’écriture.

L=5 CORASSAONOANCES

LE PRINCIPE

Basé sur la rencontre et 'échange, le festival est articulé autour
de 3 grands axes

* Donner la parole aux auteurs de fagon informelle : lectures,
lectures croisées, performances ou encore rencontres sur les
places de la ville.

* Mettre la littérature en correspondance avec d'autres formes
artistiques: théatre, musique, arts plastiques avec pour résultat
des créations originales.

+ Concevoir un vaste parcours d'écriture : investir la place pu-
blique et redécouvrir le plaisir de I'échange et envoyer des mil-
liers de lettres.

Il est important de souligner que cette démarche est poursui-
vie tout au long de I'année en tissant des partenariats avec les
acteurs culturels de notre territoire pour donner naissance a de
nombreux projets.

0U PROFITER DU FESTIVAL ?

Ce n'est pas dans un seul et unique lieu que vous pourrez
profiter du festival mais dans plusieurs ! Que ce soit sur des
places publiques, telles que : la Place Marcel Pagnol, La
Place de I'Hotel de ville ou encore la Place d’Herbés, ou dans
des lieux plus fermés comme La Fondation Carzou, le Théatre
Jean-le-Bleu, le Conservatoire et bien d’autres ou vous pourrez
profiter d’une multitude de rencontres, de lectures musicales ou
dessinées, de concerts littéraires ou de projections.

Chacun pourra y trouver son bonheur et son moment de partage,
de lecture, d’écoute, selon ses envies.

A QUI S'ADRESSE LE FESTIVAL ?

Le festival n'est pas restrictif, il s'adresse aussi bien aux pas-
sionnés de lectures, d’arts quels qu'ils soient, qu'a un public de
non-initiés voulant découvrir la littérature différemment que par
une simple lecture d’un livre, seul dans son coin. Vous pourrez
échanger, rencontrer des personnes qui n’hésiteront pas a vous
faire partager leur passion.

UN FESTIVAL TOUT PUBLIC
POUR LA RENTREE LITTERAIRE

DES INVITES...

Un festival ne serait pas un festival sans ses invités ! Parmiles
invités de cette 21°™ édition, bon nombre, d’auteurs, musiciens,
réalisateurs, plasticiens seront présents. Il faudra compter sur
la présence de René Frégni auteur bien connu dans notre
région. Alors pour découvrir qui sera présent, n’hésitez pas
a vous rendre au Festival.

Sauf mention contraire toutes les rencontres du festival sont
gratuites; pour les spectacles payants, le tarif sera indiqué dans
le programme que vous pourrez vous procurer auprés du Bureau
des Correspondances. Des abonnements pour les spectacles de
21h du mercredi au samedi sont également disponibles.

T ‘NFGS B 7, '7 7, '7 '7 '7 '7
~ Bureau des Correspondances
Mool Raffin - Centre Culturel Litieraire
/)7:::§zfdﬁié§1§rd Elémir Bourges - ,Manqsfque

 contact@ ances-m nosque.org
 contact@correspondances man

Tél. 0492 7564 83
orres ondanceisngnos

ue.or
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Grace au dispositif mis en place par
le gouvernement les locataires et
propriétaires, maisons secondaires peuvent
isoler leurs combles perdus, garage, cave ou
encore vide sanitaire pour seulement 1 euro avec
la société ETH Pro.

DEPARTEMENT

ISOLEZ VOS COMBLES,
GARAGE, CAVE, VIDE SANITAIRE

POUR SEULEMENT 1€

Depuis le 15 avril, quels que
soient vos revenus ou votre
statut, vous pouvez bénéficier
de cet avantage pour isoler
les piéces de votre maison
couvertes par le dispositif. En
effet, il n’y a plus de plafond
~ de ressources obligatoire
pour bénéficier de I'isolation a 1 euro.

GAGNEZ EN CONFORT DANS VOTRE MAISON

La société ETH Pro vous permet de profiter de ce nouveau
dispositif d’isolation a 1 euro en partenariat avec le
gouvernement. Répondant aux différents critéres d'attribution
et grace a l'antériorité et aux bons résultats de la société en
matiére d'isolation, cette derniére a été retenue pour répondre
aux demandes dans les départements des Alpes-de-Haute-
Provence et des Hautes-Alpes, mais également des Bouches-
du-Rhone, du Var et du Vaucluse. Vous pourrez alors compter sur
le professionnalisme de la société ETH Pro et de son équipe pour
la mise en application de ce concept validé par I'Etat.

ISOLER VOS COMBLES PERDUS : LES AVANTAGES

Pour seulement 1 euro, vous pouvez : revaloriser votre bien,
faire 50 % d’'économie d’énergie sur votre mode de chauffage
quelle que soit la facture, gagner 4 degrés de fraicheur en plus
I'été et 4 degrés de chaleur en plus I'hiver. C’est également une
santé mieux préservée. Nous vous invitons a regarder I'extrait du
journal télévisé de 20 heures de TF1, qui peut étre vu sur Youtube.
Et pour aller plus loin, le dispositif s’applique sans aucune limite
de superficie de vos combles, vous disposerez d’une garantie
de dix ans et d’'un chantier contrélé par un service qualité. Vous
n‘aurez pas non plus d’avance de frais a effectuer et I'installation
se fait en seulement une journée.

DEJA PLUS DE 60 000 LOGEMENTS
ONT BENEFICIE DE CETTE AIDE DE L'ETAT

I cE DISPOSITIF POUR QUI 2

Que vous soyez propriétaire ou locataire,
vous étes concerné par ce dispositif et
désormais il n'est plus nécessaire de
rentrer dans des critéres de revenus.
" Tout le monde est éligible, c’est la
| nouveauté de ce début d’année 2019 :
I'isolation pour tous a 1 euro !

POURQUOI NE PAYEZ-VOUS QUE 1 EURO ?

Notre offre a 1 euro est possible grace aux certificats d’économie
d’énergie, créés en 2005 avec la loi POPE. Il n'y a aucune
avance de frais ! Nous vous facturons uniquement le reste a
charge aprés déduction de la prime des certificats d’économie
d’énergie. Ce sont les fournisseurs d'énergie qui financent
vos travaux, et nous nous occupons de toutes les démarches
administratives pour vous. N’hésitez plus dans vos démarches
pour I'isolation de votre maison !

PIECES A FOURNIR

Avis d'imp0ts revenus 2017 pour 2018 / Photocopie référence
cadastrale / Mode de chauffage / Nombre de personnes dans le
foyer / Propriétaire, locataire, résidence secondaire, usufruitier /
Numéro de téléphone ou personnes joignables : impératif !

Vous pouvez nous les envoyer de 3 fagons : mail, courrier ou
les amener directement au siége.

——— PLUSD'INFOS .
/)j&ig;itiaérili’éﬁcierfdiune,isolation a1 euro,
T e contacte la société ETH Pro
———au 06406645 72 .

Mail : ecotechabitatprod4@gmail.com

Eco Tec Habitat Pro - Zone du Fosson
04300 Saint-Maime

WWWMOUV-INCOM | @) ©



«GOUP DE POUGE»

ACCELERER AIDER les ménages 1 société RGE-QUALIBAT
la rénovation énergétique a financer leurs travaux
sans condition Des travaux GARANTIS 10 ANS

LUTTER contre

A - de ressource et
la précarité énergétique

. Proximité d’'une societé locale
sans avance de frais

a votre écoute

Rendez-vous pour 1 visite technique GRATUITE dés votre appel
Pas d’inscription, pas de demande d’élligibilité !

Départements 04/05/13/83/84
Contactez-nous au 06 40 66 45 72

ou par mail : ecotechabitatpro04@gmail.com

Eco-Tec Habitat

: o n e ECO-TEC HABITAT PRO
La technique maitrisée

Zone le Fosson - 04300 Saint-Maime



Pour ce mois de Septembre,

la Galerie Brillan’Art met en avant les
“photos-graphies” de Jean-Pierre Audren.
Artiste multi facettes, venez découvrir

son univers du 7 au 28 Septembre a la Brillanne.

LA BRILLANNE

PHOTOS-GRAPHIES
A LA BRILLANNE

Bien souvent, on fait la distinction entre la peinture et la photo,
pour Jean-Pierre Audren, ces deux arts sont complémentaires.
N’hésitez pas a venir vous approprier son univers et
découvrir au travers de ses clichés ce que souvent notre ceil
ne voit pas ou ne veut pas voir...

QUI EST JEAN-PIERRE AUDREN ?

Manosquin depuis maintenant 30 ans, Jean-Pierre Audren a
quitté la lumiére de la Bretagne pour celle de la Provence. C'est
trés tot que la peinture s’est imposée & lui comme une nécessité;
il a su se créer un monde personnel alliant, la poésie, ainsi que
la photo qui petit a petit a pris le pas sur le reste. Il a beaucoup
appris en observant les ceuvres des grands maitres, il est arrivé
a s’en détacher pour constituer son propre univers.

Ensuite, il découvre I'Extréme-Orient qui, avec ses calligraphies
et sa peinture vont 'amener a prendre un tournant dans son
travail et apporter un souffle nouveau.

SA VISION DE L'IMAGE

Pour le peintre, un
grand virage s’amorce,
il découvre lintroduction
naturelle du "Trait" dans
sa peinture et ses photos.
Pour lui c'est une profonde
révolution qui lui fera dire
que: "lI'image n’est autre qu’une écriture travestie par la
couleur, la forme, I'espace et le désir" et par conséquent il
parle de "traces écrites".

Usines désaffectées, gares abandonnées... a priori ces endroits
sont des lieux ou personne n'irait y faire des photos. Et pourtant !
Jean-Pierre Audren n’hésite pas a sortir des sentiers battus
pour laisser son objectif vagabonder dans ces lieux.

On peut le qualifier de "photographe-vagabond”. Il ne laisse rien
au hasard et toutes "traces et matiéres" sont pour lui 'opportunité
de réaliser des clichés insolites et remplis de symboles. C'est
pour cela que le théme de cette exposition n’est autre que :
"Photos-Graphies, Traces et Matiéres de notre Temps".

"PHOTOGRAPHE-VAGABOND", RIEN N'EST LAISSE
AU HASARD DANS SES CLICHES.

PLUS D'INFOS

Exposiion de pholographies 22 Galere BrilanAt

Entrée libre du 4 au 28,S,eptem,b;e,z,£‘;, ——

duijé'udi au dimapgl?gg%qg;}%gde;%;h

"Véi‘hTs’S?a’géTe’—'I—S’éptenﬁ\?tj(i ? Jpartnt de 18h
~ Organisaon

Galerie BrillanArt 11 place des Aires - La Brillanne-

 Tel.06108439 37 - www b rrnrtan'grrtr.pom

| b—
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Fraiche, colorée diversifiée, la mode enfant nous
en fait voir de toutes les couleurs ! Depuis le 1*
Aoiit, vous pouvez découvrir la nouvelle boutique
de vétements enfants/juniors au 51 Rue Grande a
Manosque. Sylvie Leroy se fera un plaisir de vous
conseiller.

MANOSQUE

"LES CANAILLES
HABILLE LES ENFANTS
ET LES JUNIORS!

UNE RECONVERSION PROFESSIONELLE

Aprés avoir tenu la chocolaterie Leroy, bien connue du paysage
manosquin, Sylvie et Gilles ont décidé de se lancer dans
une nouvelle aventure : une boutique de prét a porter pour
enfants. Il n'y a pas d’age pour suivre les tendances mode, qu'ils
soient a la maternelle, au primaire ou au collége les enfants font
eux aussi attention a leur fagon de s’habiller.

Et cela Sylvie I'a bien compris !

Depuis le 12" Aolt c'est au 51 rue Grande que leur nouvelle
boutique "Les Canailles" a ouvert ses portes pour vous proposer
un large choix de vétements de qualités et bien taillés.

DEOA 16 ANS!

Que ce soit pour vos enfants ou encore pour faire un cadeau,
vous ne vous tromperez pas !

"Les Canailles" propose un panel de tenues de 0 a 16 ans !
Fille ou garcon vous aurez 'embarras du choix.

Deux espaces dédiés sont mis a votre disposition pour
trouver le vétement idéal.

wwwMowv-ineoM | @ © © ©

DES MARQUES POUR ETRE A LA MODE

Parmi les nombreuses références, proposées en magasin vous
retrouverez des vétements griffés Name IT, Kids Only ou encore
Jack & Jones. Si ces noms ne vous disent rien, vous n'avez
qu’une chose a faire... vous rendre a la boutique pour découvrir
des collections dans I'air du temps, et refaire la garde-robe des
enfants et ados.

LA MODE N'EST PAS RESERVEE
QU'AUX GRANDS !

Sylvie vous accueillera avec le sourire tous les jours du mardi au
samedi de 9h15 a 12h30 et de14h15 a 19h00 et saura sans nul
doute vous conseiller !

- INFOS..
© vLESCANAILLES"
~ — 5{RueGrande - Manosque

©Tel.0413370153

. 7i’rHeséanaﬁiééhiéhdédﬁé@gmaﬂ.com



Un coin de Californie en Provence, convivial
et décontracté a 15 mn de Manosque avec une
superbe vue sur Reillanne. Un lieu unique ot il fait
hon se relaxer, jouer ou déguster apéritifs, assiettes,
vins & autres entre amis. Un lieu sans prétention ou
tout a été pensé pour le confort, la détente et [échange.

REILLANNE

PRADAOUS LOUNGE.
~ LIEU UNIQUE
00 IL FAIT BON VIVRE

Aprés 30 ans en Californie, Yves rencontre sa femme Sheila a
Forcalquier. Is s'installent et commencent a réhabiliter cet ancien
relais de poste de 3ha en juillet 2014. Tout d’abord, ouverture du
restaurant (revendu en 2018 a un opérateur indépendant). En
2016 ouverture des chambres d’hétes avec piscine, terrain de
pétanque, hélipad...et en Mai 2019 ouverture du Lounge/Bar a
vin (avec une license lll) et achat d’'une grande tente nomade
de 200m? pour I'organisation de marriages et autres événements
familiaux ou professionnels.

Le Domaine de Pradaous a été présenté a la télévision sur
TF1, en 2018 dans I'émission “Bienvenue chez nous” et en
2019 dans I’émission “Les plus belles vacances”.

LE PRADAOUS LOUNGE DEVIENT UN CLUB PRIVE

Afin de garder son caractére et authenticité toute I'année, a
partir du 1¢" Octobre prochain, 'accés au Domaine de Pradaous
sera réservé a ses membres (21ans et plus) et leurs invités.

Jusqu’au 30 Septembre prochain toute personne ayant

été un(e) client(e) du Domaine de Pradaous pourra faire une
demande d'adhésion. La premiére année sera gratuite.

Aprés le 30 Septembre seules les personnes recevant une
invitation ou étant parrainées par un membre pourront devenir
membres, la cotisation annuelle sera de 60€.
Contactez-nous par téléphone ou email afin de recevoir la
demande et les régles d’adhésion par email.

AVANTAGES POUR LES MEMBRES

Les membres pourront ainsi profiter du Domaine et de tous ses
aménagements en toute sérénité, dans un cadre encourageant
I’échange et pourquoi pas de belles rencontres...
Ces frais d’adhésion seront largement compensés par les
avantages ci-dessous.
o Accés toute I'année (pendant les jours d’ouverture) au Bar et a
sa terrasse avec possibilité de diner.
e Acces libre a la bibliotheque, billiard américain, coin fitness et
terrain de pétanque.
o Accés aux extérieurs et piscine en saison (suivant disponibilités).
o Les membres pourront venir avec leurs invités.
e Invitations pour soirées privées organisées au Lounge (Soirée
musicales, dégustations de vin, etc...)
o Les membres bénéficieront d’'une remise de 10% sur:
- Les chambres d’hétes pour eux mémes, famille ou amis
visitants.
- Les tarifs de privatisation du Domaine pour événements
familiaux
- Certains de nos partenaires commerciaux (Vignerons et autres
fournisseurs locaux).

\NFBS ET RESERVA’HBNS

stsitué SUF \aD4 400——
ne de Pradaous es ol
/*LZE%EZ‘ de Reilla nne a 15 min de Manosd
/Forcatqurer aerifgte 19-heures —saufr}er\und‘i\.
i\p saison (1¥ Octobre - 10 Avril)
o dredi et Samedi s soirs

ouvert J Jeud\ Ven
9899
Adhesnons et reservatrens 04 92 74

— range.fr
. domamedepraetéaous@a(;u ge R

— ww.domaif
N ”””lﬁstagram domamedepradaous
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La kinésiologie est née dans les années 1960 du travail
du chiropracteur américain George Goodheart. Issue
de la chiropractie, elle s’appuie sur des concepts de la
médecine traditionnelle chinoise, des neurosciences,
des voies réflexes et de la neurophysiologie.

LA KINESIOLOGIE
POUR QUOI ?

POUR QUI ?

La kinésiologie est une approche naturelle, douce et globale
qui vise a accompagner la personne dans ses difficultés, ses
besoins, ses questionnements... Le kinésiologue permet au
consultant de se libérer de ses blocages, de retrouver son
équilibre, de voir sa vie sous un angle différent et ainsi de
découvrir ses propres réponses.

Le Kinésiologue est un facilitateur. 1l accompagne la
personne pendant un cheminement vers le mieux-étre.
En kinésiologie, c’est la communication avec le corps qui est
priviégiée. Le corps détient toutes les mémoires du vécu,
c’est pour cela que gréce a lui, le kinésiologue a accés a des
réponses "cachées" qui sont en général, sources de blo-
cages au présent.

Pour accéder a ces réponses, il utilise le test musculaire.

QUAND ET POURQUOI Y AVOIR RECOURS ?

Quand ?

g—
Au moment ou nous pensons
ne plus avoir le CHOIX d’agir
selon nos désirs profonds.
d}' ; Pourquoi?
. 5 Pour retrouver le CHOIX; 1a ou
\g_ e ONpense qu'il n'y en a plus.

Quelques situations ou la kinésiologie sera une aide :

Le stress : Il est un "voyant rouge" qui indique que dans" cette
situation ", nous avons un blocage qui nous empéche d'avoir le
CHOIX de faire ce qui nous donne de la joie. "Si nous faisons
les choses dans I'enthousiasme, nous n’avons aucun stress. "
Si nous sentons, obligés, contraints, forcés : nous avons perdu le
CHOIX.

Le burn out, la dépression: lllelle est 'accumulation d'un trop
grand nombre de stress, de blocages non résolus, de non-dits
destructeurs, d’émotions refoulées...

Les techniques de Kinésiologie sont puissantes pour accepter la
situation et la dénouer, afin de retrouver la joie de vivre.

La relation aux autres : L'aide porte sur l'acceptation que
" l'autre est un autre ", et aide a percevoir les relations sous un
autre angle, afin de ne se sentir ni agressé(e), persécuté(e),
ignoé(e), rejeté(e)... lors de conflits ou de désaccords par
exemple.

Les difficultés d’apprentissage : Trés puissantes pour les enfants
en difficultés scolaires, les techniques comme le Brain Gym,
I'organisation optimale et encore le systéme Cranio-sacré, vont
pouvoir permettre d’aller chercher les émotions "sources des
blocages",de les mettre enlumiére avec'enfant, d'y poser du sens
en fonction de son vécu, et ainsi de " remettre les choses en place"
pour que I'apprentissage se fasse dans des conditions optimales.

Le mal-étre, les déséquilibres : Ce que nous pouvons aussi
appeler des moments "de mou", des moments de "blues"...
Parfois une seule séance peut s'avérer suffisamment puissante
pour retrouver son enthousiasme. Par des séances, ou I'on fixe un
objectif, le kinésiologue facilite la prise de conscience du blocage
relié a ce mal-étre (temporaire). La prise de conscience est la
base qui permet de retrouver le CHOIX, le CHOIX d’étre heureux.

EN KINESIOLOGIE ON PARLE DE PRISE DE CONSCIENCE,
PLUTOT QUE DE COMPREHENSION...

Le kinésiologue n’est pas un soignant ! Il facilite la mise en
évidence et la mise en lumiére de(s) I'émotion(s) générant le
trouble, le blocage, le schéma de fonctionnement génant.

Le but des séances, n’est pas de trouver des réponses
préétablies, mais bien de trouver LA BONNE QUESTION, qui
permettra de révéler un état émotionnel quifera que le patient
retrouvera LE CHOIX dans tout ce qu’il vivra ou entreprendra.

La Kinésiologie est une " grosse boite a outils ", ou chacun
d’entre eux a son importance, sa fonction, et ses résultats :
Quelques uns des " outils " :

+ La santé par le toucher

*Le 3 en 1 concept

+ ’éducation kinesthésique (Brain Gym et Organisation Optimale)
* Le systéme Cranio sacré

| Laure SAUVAIRE
Kynésiologue
Fermes de Vauvenieres - 04410 Saint-Jurs
Tél. 07 89 98 37 37
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On attaque fort la rentrée au Casino
de Gréoux-les-Bains !

D*autant que ce mois de Septembre
comporte un vendredi 13, alors venez vite
en profiter pour commencer la rentrée

sous le signe de la chance !

GREOQUX-LES-BAINS

UNE RENTREE GAGNANTE
AU CASINO DE

GREOUX-LES-BAINS

Pour bien commencer la rentrée, le Casino paie votre loyer
en septembre !

Du 16 au 30 septembre 2019, chaque jour, éditez 1 ticket gratuit
et 1 ticket en échange de 0.50€ Players.Tirage au sort le lundi
30 septembre 2019 a 19h.

Voir conditions et reglement a I'accueil du Casino.

D’autres belles surprises vous attendent...découvrez ce que
vous réserve cette fin d’année lors du Salon de la Voyance avec
notre médium Patricia, les 6,7 et 8 septembre 2019.

Offre soumise sous conditions : création de la carte de fidélité Players Plus,
consultations gratuites, réservations obligatoire a I'accueil du Casino.

Sans oublier le Vendredi 13 septembre, jour porte bonheur, durant
lequel 13 machines a sous seront tirées au sort aléatoirement,
afin de faire remporter 13 lots de crédits de jeu !!

Le Casino Partouche vous propose aussi toute I'année :

'|' LES SOIREES KARAOKES

Tous les  vendredis,
venez donner de la voix
en couple, en famille ou
entre amis a la brasserie
du casino a partir de 19
heures. Les places sont
limitées, n'oubliez pas de

réserver.

DES AMBIANCES MUSICIALES

Tous les samedis soir, venez diner, en famille ou entre amis,
a la brasserie du casino a partir de 19 heures en écoutant les
différents artistes qui se produisent. Les places sont limitées,
pensez réserver.

LA BRASSERIE

Ouverture du mercredi au
dimanche de 12ha14het19h a
22h30.Formules (12.90€,14.90€
et 18.90 €) et cartes
Renseignements et réservations
au 04.92.78.00.00

Les enfants sont acceptés a la brasserie et en terrasse car 'acces a ce
lieu ne nécessite pas de présenter une piéce d’identité, contrairement
a la salle de jeux ou une piéce d'identité vous sera inévitablement
demandée pour y pénétrer.

MACHINES A SOUS ET ROULETTE ANGLAISE ELECTRONIQUE

Coté jeux, le casino vous propose
cinquante-six machines a sous,
dont la plupart sont de derniére
génération, et onze postes de
roulette anglaise électronique
Alphastreet, ainsi que deux
tables de jeu Black Jack et Boule 2000, pour vous donner encore
plus de jeux et de plaisir !

Le casino est ouvert tous les jours en été, de 10 h 30 a 1 heure
du dimanche au jeudi, et de 10 h 30 a 2 heures les vendredis,
samedis et veilles de jours fériés.

Piéce d’identité obligatoire pour accéder aux salles de jeux.

Le Casino Partouche de Gréoux-les-Bains,
en plus de proposer 56 machines a sous,

11 postes de roulette anglaise électronique
et deux tables de jeux, est un lieu convivial
et décontracté dans lequel chacun d’entre nous,
joueur ou pas, peut se divertir
et passer un bon moment !

~INFOS ET RESERVAﬂBNS
Araccueil ducasino
’mm?444446&5{1'0'459’217’8 0000
~_ Casino Partouche |
~ Avenuedes Thermes —
04800 Gréoux-les-Bains

,,,,www,casinogreouxcom !
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CASING

GREOUX | s

Galon de la

VOYAN(E

LES 6, 7 ET 8 SEPTEMBRE 2019

Consultations gratuites
Réservations obligatoires

] CASINO - BRASSERIE - EVENEMENTS
m “voN

€3 CASINOGREOUX | WWW.CASINOGREOUX.COM
H HII] u [:I.I E Opération soumise & conditions et réservée exclusivement aux détenteurs de la carte de fidélité Players Plus. La création d'une carte de fidélité Players Plus, sur présentation d'une piéce d'identité en cours de

validité est gratuite et sans engagement, et implique I'acceptation des conditions applicables au programme. Entrée en salle de jeux réservée aux personnes majeures non interdites de jeux, sur présentation
#Jouezledeu d'une piéce d'identité en cours de validité ou de la carte Players Plus SAS du grand casino de Gréoux-Les-Bains, 82 SOO€, Villa les Jarres - Avenue des Thermes 04800 Gréoux-les-Bains, RCS B 411 543
937 DIGNE-LES-BAINS. @

JOUER COMPORTE DES RISQUES : ENDETTEMENT, DEPENDANCE... APPELEZ LE 09-74-75-13-13 (APPEL NON SURTAXE).

DU 16 AU 30 SEPT. 2019

1ticket gratuit et 1 ticket
a 0,50 euros Players par jour

€3 CASINOGREOUX | WWW.CASINOGREOUX.COM

] CASINO - BRASSERIE - EVENEMENTS
[" L1 X X

HHT““[:HE Opération soumise & conditions, voir réglement & I'accueil du Casino. Les euros Players seront crédités sur votre carte de fidélité. s sont exclusivement échangeables contre des produits et services

distribués dans les casinos Partouche participant au programme de fidélité Players Plus. Voir conditions applicables aux offres a I'accueil de votre casino Partouche. Entrée en salle de jeux réservée
#Jouezledeu aux personnes majeures et non interdites de jeu, sur presentation d'une piece d‘identité en cours de validité. SAS du grand casino de Gréoux-Les-Bains, 82 SOO0€, Villa les Jarres - Avenue des
Thermes 04800 Gréoux-les-Bains, RCS B 411 543 937 DIGNE-LES-BAINS.

JOUER COMPORTE DES RISQUES : ENDETTEMENT, DEPENDANCE... APPELEZ LE 09-74-75-13-13 (APPEL NON SURTAXE).




" Je ne vais pas savoir quoi dire !

<<é ) ' Il_s_ vont vo_ir que jg suis stre"ssé I"
o Et si je ne sais pas répondre !
NS " Je vais passer pour un imbécile !

Qui ne s’est pas un jour dit cela ?
Nous vous aidons a gérer votre stress...

Les entretiens d’embauche peuvent parfois étre une rude
épreuve pour certains. Heureusement, quelques exercices
simples peuvent permettre d’apprivoiser son stress et d’aborder
son entretien d’embauche en confiance.

BIEN RESPIRER

Lorsque nous sommes
stressé(e)s, nous  respirons
la plupart du temps n’importe
comment. D'un moment sur
l'autre en apnée comme si I'on
sautait du pont de Moustiers ou
essoufflé comme si on venait
de terminer le triathlon des
Vannades.

C’est beaucoup d’énergie dépensée que I'on ne consacre pas
a valoriser sa candidature. Apprendre a respirer de fagon
calme et réguliére peut nous aider a garder notre calme et
la téte froide. Une respiration calme et réguliére, c’est un cycle
d’inspiration et d’expiration toutes les 10 secondes environ. Pour
pouvoir en profiter le jour de I'entretien, cela nécessite toutefois
de s’y étre entrainé sérieusement plusieurs jours voire plusieurs
semaines a l'avance.

DIRE QUE L'ON EST STRESSE

Si l'on est stressé au
cours de I'entretien, inutile
de dépenser toute son
énergie a le cacher. Il y a
de fortes chances que cela
se voit de toutes fagons.
Il vaudra peut-étre mieux
le mentionner rapidement.
Ainsi votre interlocuteur sera
probablement rassuré de comprendre que si vous étes bizarre
c'est a cause du stress et non pas parce que vous étes ...bizarre.
Sauf @ passer un entretien pour un emploi de cascadeur ou le
stress peut étre mal vu, déclarer que I'on est mal a l'aise peut
montrer a votre interlocuteur qu’il a affaire a quelqu’un qui
est capable de prendre du recul par rapport a ses émotions
et ses comportements. Cela peut étre un bon point. De plus, si
votre futur employeur est sympa, il pourra peut-étre vous dire un
petit mot pour vous mettre en confiance.

WWW.MOUV-IN.COM ‘ ( )(v)

ENTRETIEN D"EMBAUCHE

COMMENT GERER
SON STRESS ?

S'ENTRAINER ENCORE ET ENCORE

Les sportifs, les militares et les psychologues
comportementalistes le savent bien : le meilleur moyen de
diminuer son stress c’est de s’entrainer, encore et encore. On a
moins peur d’une épreuve lorsque I'on s’y est déja confronté
a de multiples reprises.

Il peut donc étre intéressant de s'entrainer a se présenter face
a un miroir, ou encore mieux, de se filmer avec son téléphone.
En regardant la vidéo, vous pourrez certainement corriger des
erreurs, améliorer votre posture ou repérer certains tics de
langage. Il sera également utile de demander & quelqu’un de
jouer 'employeur. Un employeur plutét neutre dans un premier
temps, pour vous permettre de vous entrainer a dérouler votre
présentation. Puis un employeur un peu plus retors qui pose des
questions piéges ou inattendues pour vous permettre de vous
entrainer a réagir a des situations imprévues.

L'exercice sera encore plus efficace si vous le faites dans des
conditions qui se rapprochent des conditions réelles. Vous
devriez donc enfiler vos beaux habits pour vous entrainer,
demander & votre collégue d’entrainement de se déguiser en
atron et agencer le mobilier de la piéce pour qu’elle ressemble &
un bureau. Si vous pouvez jeter un coup d’ceil aux locaux dans
lesquels se dérouleront I'entret en, ce sera moins d'inconnu le
jour J, donc moins de stress.

S| TROP DE STRESS o
Si vous sentez malgré tout que le :‘

stress risque de vous faire perdre
vos moyens, il peut étre intéressant de
consulter un psychologue pratiquant les
thérapies comportementales et cognitives
(TCC). Ayant I'habitude d’accompagner les
personnes souffrant de stress et d’anxiété,
il saura certainement vous aider. N'attendez pas le dernier
moment toutefois. Apprendre a gérer son stress demande un
peu de temps.

Vous trouverez un psychologue TCC proche de chez vous en
vous rendant sur la carte des membres du site de I'Association
Frangaise de Thérapie Comportementale et Cognitive
(www.aftcc.org).

I Johan ILLY

Psychologue clinicien-Psychothérapeute
Membre de I'Association Frangaise de Thérapie Comportementale
et Cognitive (AFTCC) - Chargé de cours a I'Université
Consultations Manosque et Sisteron
Rendez vous au 06 87 04 26 00




Un projet de formation ?

La Ligue de l'enseignement vous propose
des formations diplomantes, qualifiantes,
certifiantes ou des formations-action
pour répondre a vetre projet

VOUS RECHERCHEZ UNE FORMATION ?

Pour développer vos capacités dans les métiers
du tourisme, de I'animation, de I'aide & domicile ou
encore de la rénovation du bétiment, la Ligue de
I'Enseignement vous propose :

- des méthodes et pratiques de qualité en lien avec les
compétences et évolutions incontournables de chaque métier.

- des périodes d'alternance (stages) en entreprise tout au long
du parcours

- une communication écrite, orale et numérique : pour un ap-
prentissage, une consolidation des bases, adaptation a la pra-
tique professionnelle.

Tout cela dans le but de bénéficier d'un accompagnement
pédagogique individualisé et adapté & chaque personne, un
engagement vers |'emploi.

Une équipe pédagogique experte,
attentive a votre rythme d'apprentissage

Saripesi e | A MISSION DE LA LIGUE

La Ligue de I'Enseignement est une structure ac-
cessible a tout public : aussi bien aux demandeurs
d"emploi jeunes et adultes, qu'aux salariés désireux de se former.
Son but : vous professionnaliser pour I'emploi.

DEUX ANTENNES PROCHES DE VOUS

Association Loi 1901 d'éducation populaire historique de
I'action nationale éducative et de la formation tout au long de la
vie, La Ligue de I'Enseignement est, dans les Alpes-de-Haute-Pro-
vence, notamment, constituée de 2 des 50 centres de formation
professionnelle présents en France. Ces centres sont situés a
Digne et Manosque.

N'hésitez pas a les contacter, ils auront certainement une
formation adaptée a vos attentes.

DIGNE-LES-BAINS MANOSQUE
v v
9 Chemin des Alpilles ZI St Joseph Rue de I'Industrie
04000 Digne-les-Bains 04100 Manosque

Tél. 04 92 30 91 12 Tél. 04 92 87 41 40

fol04formation@laligue-alpesdusud.org

s "= [

LIGUE

DE L'ENSEIGNEMENT .
DES FORMATIONS DIPLOMANTES

LES FORMATIONS ET LES DATES
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MANOSQUE

DATES

Titre professionnel
Chargé(e) d'accueil touristique
et de loisirs - Niveau 4 (BAC)

Du 18 Octobre 2019
au 15 Mai 2020

Titre professionnel

Employé commercial en magasin
Niveau 3 (niveau V/CAP-BEP ancienne
nomenclature) - AFC Pdle emploi.

Du 28 Octobre 2019
au 20 Février 2020

BPJEPS (Brevet Professionnel)
Animateur Education

a I'environnement vers

un développement durable
Niveau 4 (BAC)

Du 29 Janvier
au 5 Novembre 2020

Professionnalisantes Tourisme
(Excellence d'accueil et connaissance

Du 10 Février

de l'accueil de visiteurs en situation au 29 Avril 2020
de handicap)
DIGNE-LES-BAINS DATES

BPJEPS (Brevet Professionnel)
Animateur Social

Du 12 Novembre

de baignade

Niveau 4 (BAC) au 29 Septembre

Titre professionnel

Assistant de vie aux familles Du 6 Janvier

Niveau 3 (niveau V/CAP-BEP ancienne |  au 26 Juin 2020

nomenclature)

CQP ANIMATEUR de loisir sportif i
S . Du 29 Février

+ BAFA + Qualification surveillant au 29 Juin 2020

Formation-Action Chantier
Ecole "rénovation, construction
et aménagement de I'espace

Entrées-sorties
permanentes

D'autres formations sont en cours
de détermination pour 2020...
Contactez La Ligue de I' Enseignement !

%
%
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,§ Travail temporaire ou “intérim” tout le

g\\ monde connait mais pour beaucoup c’est

/<<Q encore flou. Nous avons rencontré Stephan

\’Q\ Garros directeur d’Exploitation au siege social

Proman a Manosque afin de clarifier tout cela et

de comprendre comment se passe lintérim chez
Proman.

Contrairement & certaines idées
recues travailler en intérim ne
signifie pas que vous allez faire
des missions d’une journée ou
deux... En effet, dans la majorité
des cas, les missions qui vous
sont proposées sont des missions
de moyenne ou de longue durée,
c'est-a-dire qu'elles peuvent
s'étendre sur une semaine ou

aller jusqu’a plusieurs mois.

COMMENT FONCTIONNE T-IL ?

L'intérim propose une relation tripartite entre un salarié, Proman,
agence de travail temporaire et bien entendu une entreprise en
recherche de main d’ceuvre. Le salarié intérimaire est embauché
par Proman pour répondre a la demande d’une entreprise quelle
qu'elle soit, qui a besoin de personnel. Il est donc salarié de
I'agence de travail temporaire a laquelle il est lié par un "contrat
de mission". Comme nous l'indique Stephan Garros "il y a une
vraie relation : Proman/Employé/Entreprise."

LINTERIM OUI MAIS POUR QUI ?

Chez Proman il n’y a pas de restriction quant a sa candidature,
en effet tout candidat peut prétendre a un contrat de mission dés
lors qu'il a atteint I'age de 18 ans et jusqu’a...certaines personnes
dites "seniors" n’hésitent pas a pousser les portes de chez
Proman pour obtenir des missions.

Nous pouvons penser que pour obtenir des missions il faut étre
qualifie. Comme nous le précise Stéephan, "la qualification
n’est pas indispensable, le recrutement se fait sur le savoir-
faire mais surtout sur le savoir-étre”. Le savoir-faire tout le
monde connait mais le savoir-étre qu’est-ce-que c’est vraiment ?

PROMAN,
LE PILLIER
DE L'INTERIM

Lorsque I'on obtient une mission, il ne suffit pas de faire son
travail correctement, il y a aussi le savoir-étre; c’est arriver un
peu avant I'heure (par exemple si vous devez commencer a 8h,
I'idée n’est pas d'arriver pile & I'neure mais un peu avant...), étre
poli aussi bien avec ses supérieurs qu'avec ses collegues, et
bien entendu respecter son engagement et aller au bout de la
mission. On n'oubliera pas aussi de vous demander si vous étes
motorisé, si vous pouvez vous adapter a des horaires de travail
décalés etc...

Ne pas hésiter a pousser la porte des agences, du moment que
vous avez le sourire, I'envie de travailler, une tenue adaptée
et que vous remplissez tous les critéres. Le processus peut
commencer !

Chez Proman,
3 intérimaires sur 5 accédent a un CDI
a l'issu de missions.

QUELS SONT LES DEBOUCHES ?

Les missions d'intérim
peuvent étre de
véritables  tremplins
pour accéder a un CDI,
notamment chez les
personnes aux alentours
des 25 ans. Stephan
nous rappelle que chez
Proman 3 intérimaires
sur 5 accédent a un CDI

a l'issu de missions.

Chaque région et surtout chaque département a des besoins
différents. Dans le département 04 les secteurs qui ont le plus
besoin de personnel intérimaire sont les secteurs du BTP, des
industries cosmétique et agro-alimentaire, le tertiaire (secrétariat
par exemple) ou encore le secteur de la grande distribution.
Toujours dans notre département, il y a une forte période
d’activité en saison estivale et plus particulierement en Juillet, en
effet, le tourisme étant fort pendant cette période, la productivité
augmente et de fait le besoin de main d’ceuvre aussi.

WWWMOW-INCoM | @) ©



ET SI ON N'A PAS DE QUALIFICATION ?

Certes, certaines missions vont demander des intérimaires
qualifiés, mais les agences Proman pourront vous proposer des
missions méme si vous n'avez pas la qualification requise et
comme le dit Stéphan, "En fonction de vos envies et de votre
motivation, nous avons au sein du groupe Proman tout un
process pour proposer des formations qualifiantes ou des
contrats de professionnalisation pour répondre aux attentes

de nos entreprises clientes”.

LE TRAVAIL TEMPORAIRE SE DEVELOPPE !

On dit souvent du travail temporaire que c’est "précaire”, alors
oui, dans un sens cela n'est pas faux ! Mais comme le souligne
Stéphan, "le travail intérimaire est au final moins précaire que
d’enchainer des CDD..." lorsque vous rentrez dans le systéme
du travail temporaire vous allez trés certainement enchainer les
missions les unes aprés les autres sans avoir de "temps morts" a
envoyer des CV, passer des entretiens de recrutement sans avoir
I'assurance d’obtenir un contrat.

De nos jours cette notion d’intérim est bien intégrée dans
les entreprises et se développe. Les entreprises font appel
aux services de Proman, ce qui leur permet de recruter plus vite,
d’avoir la garantie de recevoir des candidats immédiatement
employables. PROMAN proposera de concert avec I'entreprise
des formations adaptées pour qu'’ils évoluent durablement et
réguliérement, c’est non négligeable.

PEUT-ON FAIRE CARRIERE DANS LINTERIM ?

Et bien la réponse est oui ! De plus en plus d'intérimaires
qualifiés font le choix de ne travailler que par le biais du travail
temporaire pour avoir une certaine liberté, et avoir le choix des
entreprises chez lesquelles ils veulent travailler.

Bien entendu il faut déja avoir une certaine expérience pour se
permettre cela mais, avec de la bonne volonté, on peut arriver a
tout !

II'est tout a fait possible
de faire carriére dans l'intérim !

Contrat de travail temporaire

POUR RESUMER :

Tout le monde peut avoir accés a 'intérim avec un peu de
savoir-faire, beaucoup de savoir-étre, une disponibilité, une
flexibilité et une capacité d’adaptation accrues, vous avez
toutes vos chances de vous voir confier des missions. Alors
n’hésitez pas a franchirle pas des agences Proman sur Manosque,
elles sauront vous accompagner dans votre démarche !

Nous remercions Stephan Garros de nous avoir accordé un peu
de son précieux temps.

Deux Agences Proman a Manosque :

MANSOQUE INDUSTRIE TERTIAIRE
Espace Mirabeau - Avenue Jean Giono
04 92 72 68 45 - manosque@proman-intérim.com

MANSOQUE BTP
Chemin du Moulin Neuf - Le Forum Bat A Lot 4
04 92 72 98 40 - manosque.2@proman-intérim.com

WWWMOW-INCOM | @) ©
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X" Vous avez décidé de profiter de cette TRU UVER
§ rentrée pour trouver un emploi et souhaitez
/<<O passer par une agence d'intérim pour trouver
A votre emploi ? Voici quelques conseils pour SU N EM PLUI
) 4

AN
S

aller au bout de votre démarche et mettre toutes
les changes de votre coté pour trouver I'emploi qui va
vous correspondre.

LES AGENCES D'INTERIM

Il faut savoir que les agences d’intérim sont généralistes ou bien
spécialisées, (batiment, tertiaire etc..). Il faudra donc faire un
premier tri pour voir celle qui correspond le mieux a votre
profil, et de fait, pourra proposer des missions adaptées : rendez-
vous directement sur place afin de vous faire connaitre. S’inscrire
dans plusieurs agences augmente les chances d’obtenir une
mission. Mais attention, il faut savoir accepter le refus. Si une
agence ne peut vous proposer de mission, parfois, c'est qu’elle
n‘a pas de demande adéquate.

COMMENT PROPOSER SA CANDIDATURE ?

Pour réussir votre candidature, il faut étre trés attentif a deux
critéres : un dossier administratif complet et un entretien de
motivation concluant.

e Les documents administratifs a présenter : différents éléments
sont demandés pour pouvoir constituer votre dossier. La premiére
des choses est bien entendu un CV, ce dernier doit-étre bref, mais
comporter les informations essentielles (diplomes, expériences,
formations etc...). Si vous avez déja eu une expérience de travail
en intérim mentionnez-le !

e Ensuite, il faudra joindre a votre dossier des documents tels
que la carte d'identité, la carte vitale, les derniers bulletins de
salaire. Vos disponibilités vous seront demandées ainsi que votre
capacité d'adaptation dans des environnements différents. Enfin
on vous demandera votre permis de conduire, vos attestations
ou certifications diverses (si vous étes ftitulaire du FIMO par
exemple).

EN INTERIM !

COMMENT SE PASSE LE RECRUTEMENT ?

Les processus de recrutement peuvent varier d'une agence a
I'autre, mais il ne faut pas perdre de vue que dans tous les cas,
en tant que candidat vous serez toujours soumis, a minima, a un
entretien de motivation avec ou non des tests.

Pendant cet entretien vous serez interrogé sur vos souhaits en
termes d’emploi ainsi que sur votre expérience professionnelle.
Pour mettre toutes les chances de votre cOté vous devez
préparer cet entretien; plus le projet sera construit et précis et
plus vous aurez de chance d'intéresser le recruteur.

N’oubliez pas qu'un entretien n’est pas a sens unique, c'est aussi
I'opportunité pour vous de poser toutes les questions nécessaires
afin d’en savoir un peu plus sur les postes habituellement
proposés par I'agence (son fonctionnement etc...).

Il est essentiel de montrer sa détermination,
sa disponibilité et sa réactivité !

REACTIVITE ET DISPONIBILITE SONT DE MISE !

Une fois que toutes les démarches sont accomplies et que
linscription est faite, si vous n’avez pas été recontacté par
la ou les agences, il est fortement conseillé de les relancer
régulierement. Cela montrera votre détermination et votre
disponibilité¢ et donnera au recruteur une piglre de rappel
concernant votre dossier si une mission adaptée se présente.
Une disponibilité maximale est de mise si vous étes
recontacté pour une proposition. Ne perdez pas de vue
qu’en intérim la mission a pourvoir est souvent urgente et sera
attribuée au premier candidat qui se manifeste.

Maintenant que vous avez les grands principes pour trouver
votre emploi en intérim, n'hésitez pas a faire les démarches et a
pousser les portes des agences !

Nous vous souhaitons bonne chance dans vos recherches !



Avec plus de 460 agences,
dont 380 en France et

plus de 50 000 intérimaires
en mission chaque jour, le
Groupe PROMAN est
aujourd’hui le 4™ acteur
francais sur le marché du
travail temporaire, du
recrutement CDD/CDl et le 1
totalement indépendant.

Fondé en 1990 a Manosque,
PROMAN est un groupe
familial, qui doit sa position
d'acteur majeur des
ressources humaines a ses
valeurs :

L’humain
La proximité
La réactivité

N
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PROMAN
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Intérim « CDD « CDI

Nes agences (ocales
a veotre écoute

) Manosque Industrie Tertiaire

= ' lﬁ Espace Mirabeau
-5 Avenue Jean Giono
i211T.04927268 45

— =

manosque@proman-interim.com

) Manosque BTP
] PROMAN J==

i -

Chemin du Moulin Neuf
Le Forum BAT A Lot 4
04100 MANOSQUE

: T.04927298 40
. ..I.I.

manosque.2@proman-interim.com

) Chateau-Arnoux

Centre Commercial
ﬂLe Belvédeére
= 04160 CHATEAU-ARNOUX

| ' T. 04926263 63

chateau.arnoux@proman-interim.com

Q 'Digne

.l 15, boulevard Thiers

04000 DIGNE-LES-BAINS

_ ]T.0492366540

-y

digne@proman-interim.com
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www.proman-emploi.fr
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Avec ses formations longues et
certifiantes, ADF a Manosque tire son
<<O epingle du jeu quant aux taux de réussite!

On fait le point sur les résultats de l'année
ecoulée et sur celle qui se prépare, avec des
formations inter ou intra entreprises...

Q
&
S

C'est avec une grande fierté que
nous vous annongons cette année
de trés bons taux de réussite, dus
a nos formidables stagiaires et a
nos équipes pédagogiques toujours
autant a I'écoute et performantes !

EN RESUME, VOICI LES CHIFFRES !

Résultats Résultats
I ADF Académiques
Assistante de gestion PME/PMI 80 % 66 %
Professions immobiliéres 70 % 66,95 %
Comptabilité gestion 100 % 68,97%

Nous avons aussi des taux de réussite tout aussi excellents sur
nos titres professionnels (certification du ministére du travail),
avec 100 % sur les gestionnaires de paie, 75 % sur le titre
secrétaire comptable et 92 % de réussite pour les titres Web
designer !

L'UN DES MEILLEURS !

ADF est I'un des meilleurs centres de formation de notre
académie, avec des résultats bien au-dessus de la moyenne
académique. Nos formations sont ouvertes a tout public, salariés
en reconversion (CPF de transition professionnelle), demandeurs
d’emploi, contrats d’apprentissage (en alternance pour les
-30 ans), contrats de professionnalisation.

POUR LES ENTREPRISES ET LEURS SALARIES

ADF c’est aussi des formations en management pour les

entreprises et leurs salariés.

Quelle _est la-bonne posture du manageur ? Comment motiver

oralte s au quotidien ? Comment communiquer auprés
b ? Comment avoir confiance en soi et en ses

utant de questions que les manageurs se
F .

r 8
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avec ADF, visez
TOUJOURS PLUS FORT,

TOUJOURS PLUS HAUT !

ADF propose aux manageurs des cursus novateurs, sous
forme d’ateliers participatifs, pour faire évoluer leurs méthodes
de management, dans I'optique de rendre leurs collaborateurs
plus agiles, plus autonomes, de les responsabiliser et les ouvrir a
de nouvelles méthodes qui rendront le travail en équipe bien plus
efficace, avec un meilleur investissement et épanouissement au
quotidien.

A EN INTRA OU EN INTER ?

- En intra, cela signifie que
nous intervenons pour une
entreprise auprés de ses
collaborateurs, avec un
programme de formation
sur mesure et des objectifs individualisés. C'est trés efficace
pour passer un message commun, permettre aux collaborateurs
d'avoir le méme niveau de formation avec une méthode
commune, c'est aussi I'occasion de travailler ensemble et de
mieux apprendre a se connaitre.

En inter, cela signifie que le collaborateur suivra le cursus
de formation en dehors de son entreprise et sera mixé avec
d’autres manageurs, issus d’entreprises et d’horizons différents,
favorisant les échanges d’expérience et I'ouverture sur de
nouvelles visions ou idées.

PROCHAINE FORMATION MANAGEMENT

La prochaine formation management est planifiée les 7, 12, 18
et 25 novembre. Inscrivez-vous vite en demandant un devis,
des prises en charges a 100% peuvent étre obtenues via votre
OPCO.

FORMEZ-VOUS ET N'ATTENDEZ PAS

P POUR REUSSIR !

formation
 ADFFORMATON
99 rye des Entrepreneurs

Z.| St Joseph - MANOSQUE
Tél. 0492728282

accueil@adfformationfr————
— www.adfformation.fr ———



Faites le premier pas >
verswvolre avenir !

adf.

Alpes développement

formation

22, rue des entrepreneurs
Z.1. St Joseph
04100 Manosque
Tél. 04 92 72 82 82
Email
accueil@adfformation.fr
Site
www.adfformation.fr
Pour toutes vos démarches
administratives, ADF vous
accompagne pas a pas
vers votre avenir professionnel.
Mobilisation du CPF,
montage des dossiers,

prenez rendez-vous avec
le secrétariat d’ADF Formation.

Faites le premier pas,
nous vous aiderons
a faire le reste !

CALENDRIER
DES FORMATIONS

COURTES
de la rentiee 2019 - 2020

m Bureautique m Langues m Comptabilité m Coaching
m Management m Infographie m Web m Développement personnel

OO P WALTEWER 20, 217 et 22 novembre 2019

m Se familiariser avec Photoshop et apprendre les fonctions de base

G YRR EQi e hEnENd 78, 79 et 20 décembre 2019

m Réaliser des montages complexes et retoucher des images numériques
pour I'impression / Web

27, 28 et 29 novembre 2019

m Apprendre a réaliser des documents, brochures et flyers

DI E AR -LERNITSIEVCTFATIEWLRIE 8, 9 et 10 janvier 2020

m Apprendre les fonctions de bases pour réaliser une illustration

Concevoir son logo - lllustrator / perfectionnement [PER 92 Yo o1V [-I@0740)

m Créer un logo original et percutant.

117 et 18 octobre 2019

m Le stress sous I'angle des neurosciences et des sciences cognitives
et comportementales

eV T N EREEE N E e T ENREEPAN 7, 12, 18 et 25 novembre 2019

m Acquérir les outils et méthodes pour un management efficace
de son équipe

22 et 29 nov 2019

m Se mettre dans une dynamique de changement, développer ses propres capacités

SOIREE CONFERENCE PROGRAMMATION NEURO-LINGUISTIQUE

Venez découvrir I’intérét de la PNL pour communiquer,
mieux travailler et favoriser le développement professionnel

_Salle Osco Manosco,
Conférence gratuite a 19 heures

avec la présence de Marie & Richard Ouvrard.
Marie Ouvrard, maitre de conférence a I'université Aix Marseille et enseignante en PNL,
sera présente pour nous présenter comment la PNL facilite I'épanouissement professionnel,
I'apprentissage, le parcours scolaire et les relations familiales.

Richard Ouvrard est préparateur mental et coach pour les sportifs de haut niveau (quipe ~
de France de handball féminin, natation, gymnastique, cyclisme). Il viendra nous expliquer
I'utilisation de certains outils de la PNL dans son travail au quotidien. 7~

Un cocktail vous sera offert en fin de soirée afin de poursuivre le débat.

RESERVEZ VOTRE SOIREE AU 04 92 72 82 82 ou par email accueil@adfformation.fr
\ I vat



MANOSQUE Centre

Boulevard du Temps Perdu - 04100 Manosque Tra'a“x en Cours

LES TERRASSES DU l

TEMPS
PiRDU

VASTES
TERRASSES

GRANDES BAIES
VITREES

TRES BELLE VUE

RESIDENCE
SECURISEE

ISOLATION
RENFORCEE

Des appartements d’'exception au coeur de la ville

Derniéres opportunites

Choisissez votre espace de vie avec
vue dégagée ct trés grande loggia

= T4 : 85.80 m* + Loggia 45.93 m?
= T4 :81.99 m* + Loggia 45.03 m?

= T3 : 65.51 m? + Loggia 25.93 m? Prestations de standing
. ; = Volets roulants électriques
= 12:42.21 m* + Loggia 22.93 m? » Revélement de sols el fdlences de chez PORCELANOSA
= Peintures lisses
" - 2 + i 2 = 5DB équipé&s {meuble vosque el radiafeur séche-servielies)
12: 43'56 m LOQQIG 15'1 3 m =  Chaudiére gaz 4 condensation themique
= s [solation themique et acousfigue renforcée
Parkings et Boxes fermeés en sous sol = Fibre optique...

Renseignements

04 92 72 24 15 Jesiia

www.lesterrassesdutempsperdu.com




LUNDI | 2 SEPTEMBRE

SAINT-AUBAN
SISTERON

LES OMERGUES
SIESTERON
CHATEAU-ARNOUX
LES MEES
SAINT-AUBAN

Galerie Domnine
Le Moulin de la Viorne
Espace d’Ornano
Office du Tourisme
Foyer Rural

Stade Grabinski

Collecte de sang
14%me exposition de I'Atelier du bonheur
Expo «Entre les Mondes», vernissage > 6/10
Expo Daniel Lacomme : art abstrait
Billeterie Spectacle Théatre de Durance «Chorus»
Accompagnement a la scolarité > 30/09

Concours de tir Beursault. Champ. de France >08/09

journée
journée
journée
journée
journée

journée

@ 0492643356
@ 0492 615450
@ 0614655243
© 0492615450
@ 04926402 64
© 0492323469
@© 0680520839

MARDI | 3 SEPTEMBRE

PIERREVERT Collecte de sang ® 0492728899
SISTERON Musée Terre et Temps = Expo. «Les enluminures ou l'art de détail» >22/09 | journée | @ 0492615450
SISTERON Galerie Domnine Expo Virginie Rahem-Ancey journée | (@ 0492 615450
PEYRUIS Boutique Manon | Atelier Sensoriel : découverte des Arémes. Resa OT. 9h30 @ 0492 6402 64
LES MEES Visites guidées gratuites. Tous les mardis journée | @) 0681569218
AIGLUN Marché bio. tous les mardis 15h30-19h | @ 0601763214
DIGNE-LES-BAINS Les Thermes Marchés d‘artisans et producteurs. Tous les mardis | 9h-12h30 | @) 0492323292
DIGNE-LES-BAINS Visite commentée de la ville. Tous les mardis 14h30-16h | @) 0492 36 62 62
SALIGNAC Quartier Mardaric Visite de la Paléogalerie journée | @) 0680789878
MERCREDI l 4 SEPTEMBRE

MISON Salle Polyvalente Les veillées des Basses Alpes 20h-23h | @ 0492311536
CHATEAU-ARNOUX Office du tourisme | Découverte des sentiers - VTT - Résa. Office Tour. 14h-17h | @) 0492 6402 64

GREOUX-LES-BAINS
DIGNES-LES-BAINS

MANOSQUE

Médiatheque
Archives Dép.
Médiatheque d'Herbés

LOCATIONS DE VACANCES : Gites, camping

FERME BIO : [égumes de saison

HUILES ESSENTIELLES
hélicryse, thym, romarin

STAGES BIEN-ETRE : se ressourcer..

LOCATION DE SALLE : anniversaire, formation...

VISITE DE LA DISTILLERIE TOUTE LANNEE - CONTACTEZ-NOUS !

Ferme de Vauveniére - 04410 Saint-Jurs

Tél. 07 89 98 37 37

: lavande, lavandin,

Les histoires du 1er ... Le petit monde de G. de Pennart
Expo. «L'affaire Lurs, 4 Aout 1952» > 31/12/20

J'aime ma vie, lectures musicales

15h30 - 16h30
9h-17h

16h

® 0492704820
® 0492367500
© 0602148323

https://ferme-de- vauvemeres.fr




SITE WEB :
WWW.mouv-in.com

ANNONCEZ VOTRE EVENEMENT

JEUDI|5 SEPTEMBRE

VOLX
CHATEAU-ARNOUX
LES MEES
GREOUX-LES-BAINS
LA BRILLANNE
PEYRUIS
ESTOUBLON
GANAGOBIE

Centre «La Marelle»

Médiathéque
Galerie Brillan’Art
Moulin Paschetta

Le Vieux Moulin

Parking Prieuré

Collecte de sang
Petit déj’ «Souvenirs de vacances»
Visites guidées gratuites > 30/09
Expo Lucien Jacques et les Femmes >05/10
Photos-graphies , trace et matiéres de notre temps
Visite de la savonnerie Paschetta
Visite comm. du «Vieux Moulin». Ts les mardis et jeudi

Visite du plateau de Ganagobie

VENDREDI | 6 SEPTEMBRE

MALIJAI
MANOSQUE

LES MEES

LES MEES
GREOUX-LES-BAINS
LES MEES
GREOUX-LES-BAINS
GREOUX-LES-BAINS
DIGNE-LES-BAINS
DIGNE-LES-BAINS
DIGNE-LES-BAINS
DIGNE-LES-BAINS

CHATF

TRAMEPORTS

Salle des Tilleuls

Aire des Pénitents

Placette Pauline

Casino Partouche
Casino Partouche
Salle Vallon des Sources
Crypte ND. du Bourg
Eg. St Vincent
Cairn Centre d'Art

Nouveau Service

Collecte de sang
Collecte de sang

Viste guidée des Oliveraies - Résa.Office tourisme

Rando des Pénitents
Musiques a Pauline : Julie Jourdan
Visite guidée des oliveraies (sur réservation)
Salon de la voyance > 8/09
Soirée karaoké
Conf. : «<Rééquilibrez votre terrain nutritionnel»
Visite guidée de la crypte archéologique
Concert de chants traditionnels corses
Dble exploration JJ. Rullier, A. David-Neel > 22/09

SITE WEB :
WWW.mouv-in.com

9h
journée
journée
16h- 20h
14h30
16h - 19h
14h - 16h

16h - 18h
9h30-12h
18h - 19h30
9h30-12h

dés 19h
17h
14h30
20h30
9h - 18h30

UN COLIS OU UNE PALETTE A ENVOYER ?
Nous avons des solutions a vous proposer !

EXPEDITION DE TOUT COLIS :

Ski, vélo, échelle, pneu, jantes, petits meubles, matelas...
Possibilité valeur déclarée et contre-remboursement a la livraison.

TER

@ 0492754487
@ 0492323704
@ 0681569218
@ 0492704820
@ 0610843937
@ 0492680412
@ 0492344460
@ 0678447500

@ 0810810109
@ 0613422610
@ 0492343638
@ 0610288380
@ 0492780108
@ 0492343638
@ 0492780000
@ 0492780000
@ 0492366262
@ 0492316777
@ 0492621173

oS &
rA:%ﬂ’““s

04 92 51 28 22 mes.gap@transportscharbonnier.com
04 92 72 18 16 mesmanosque@transportscharbonnier.com



SAMEDI |7 SEPTEMBRE

VOLX
GREOUX-LES-BAINS
SAINTE-TULLE
SAINTE-TULLE
MANOSQUE

LES MEES

MALIJAI

LA BRILLANNE
GREOUX-LES-BAINS
LE VERNET

MALIJAI
CHATEAU-ARNOUX

Gymnase
Ctre. de Congres
Place Jean Jaures
Maison du peuple

Egl. ND de Romigier
Salle des Fétes
Parc du Chéateau
Galerie Brillan'Art
Casino Partouche
Village
Salle des Fétes

Halle des Lauzéres

DIMANCHE | 8 SEPTEMBRE

MOUSTIERS
PIERREVERT
SISTERON
GREOUX-LES-BAINS
MAILJAI

LUNDI | 9

SISTERON ‘
VOLONNE \
DIGNE-LES-BAINS \

Centre du village

Salle polyvalente

Espla. des Marres
Eglise

Place du Chéateau

Féte des associations 13h30 - 17h
Hommage a Jacques Offenbach 17h-1%h
Braderie du Secours Populaire dés 9h
Vente des cartes de chasse 14h - 18h
Chants monodiques traditionnels Corses 18h30
Forum des associations 14h-17h
Brocante / Vide-grenier 6h - 18h
Exposition photographies JP Audren > 28/09 16h -20h
Ambiances musicales dés 19h
Retour de féte journée
Forum des associations 9h-17h
Forum des associations 9h-18h
Messe de |I'Aurore , procession de la Diane 5h
Forum des associations 9h-13h
Vide-grenier journée
Quinttes avec clarinette de Mozart a Brahms 17h - 18h30
Course cycliste contre la montre 13h30

SEPTEMBRE

Collecte de sang

Yoga, stretching, pilates, country...

‘ journée

© 0492709128
@ 0611262814
©
©
@ 04926402 64
@ 0659383585
@ 0610843937 .
@ 0492780000 |.
@ 0492350284
@ 0492340816
@ 0492640264 f

@ 0492728687
@ 0683672786
@ 0673576947
@ 0608698757

‘ @ 0492 613161
\ @ 0492612117

Musée Gassendi ‘ Installation «Le Col de la porte entrouverte» > 31/12 ‘ 11h-1%h ‘ @ 0492314529

MARDI |10 SEPTEMBRE

LES MEES

‘ Village ‘ Visite guidée gratuite «découverte du village» ‘ 16h - 18h
ESTOUBLON ‘ Les Ruchers ‘ Portes ouvertes aux Ruchers de la Bastide Blanche ‘ 10h-1%h
SAINT-AUBAN ‘ Centre La Marelle ‘ Récup déco «Les Vitrines de Nathalie» ‘
CHATEAU-ARNOUX ‘ Salle de Font—Robert‘ Inscription cours de danse Elan C' > 11/09 ‘ 17h - 19h30

\ © 0681569218
\@mwmm&
\ @ 0492323704
\ @ 0689600373

PROGRAMMATION EN LIGNE

RETROUVEZ TOUTE NOTRE

L'OSONS JAZZ (&3]

OSEZ ECOUTER DU

WWW.LOSONSJAZICLUB.FR SUIVEZ NOTRE ACTUALITE SUR [} L




MERCREDI |11 SEPTEMBRE

DIGNE
SAINTE-TULLE

LES MEES
CHATEAU-ARNOUX
CHATEAU-ARNOUX
DIGNE-LES-BAINS
DIGNE-LES-BAINS
LES MEES

Marché de Ste Tulle
Maison des Assoc.
Office du Tourisme
Centre «La Marelle»

Place Gen. De Gaulle

Maison Associations

JEUDI |12 SEPTEMBRE

LES MEES
MANOSQUE
PEYRUIS
CHATEAU-ARNOUX
MALIJAI
SAINT-AUBAN
FORCALQUIER

Maison Associations
Salle des Tilleuls
Moulin Paschetta

Place de la Résistance

Centre La Marelle

Le KféQuoi

VENDREDI |13 SEPTEMBRE

LURS
GREOUX-LES-BAINS
CHATEAU-ARNOUX

L'Osons Jazz Club
Ctre. congrés Etoile

Gym. Les Lauziéres

Collecte de sang @ 04924061 82
Tournée de I'environn. «Avec mon agglo,je triel» journée o ...
Journée d'inscription Les Mées Tonic 14h-17h o ..
Sortie VTT électrique - Résa Office du Tourisme 14h-17h | (@) 0492 6402 64
Coin famille «cerf-volant» (inscription obligatoire) = des16h15 | (@) 0492323704
Marché provencal de Digne > Tous les mercredis | 8h-13h | (@) 0492305200
Visite commentée de la ville > Tous les mercredis | 10h-11h30 | @) 0492 36 62 62
Inscriptions Les Mées Tonic 14h-17h o ...
Inscriptions aux cours mixtes de gym volontaire 9h-11h | @ 0614463015
Tables rondes : matiéres et déchets radioactifs 18h30 @ 0442124064
Visite de la savonnerie 14h30 @ 0492680412
Marché Bio > tous les jeudis 15h-19h | @ 0492332000
Marché de Malijai > tous les jeudis @ 0492340112
Petit Déj' «avec le théatre de Durance» %h @ 0492323704
Apéro Concert - Onda YA (participation libre) 1%h @ 0685356842
Soirée Jazz club avec Alfonce et les Calisssons dés 20h30
Les soirées de I'Etoile - Théatre : Lemmerdante | 20h30-22h | @) 04927801 08

Ateliers gratuits de découverte du Kundalini Yoga

12h15 - 13h30

@ 0659621984

GREOUX-LES-BAINS| Casino Partouche Soirée karaoké des19h | @) 0492780000
LES MEES Place de la République Marché des Mées > tous les vendredis @ 0492340301
PEYRUIS Boulevard des Poilus Marché de Peyruis > tous les vendredis © 0492332100
FORCALQUIER Le KféQuoi Spectacle de dance - Cie 2B2B 18h @ 0685356842
Gestion des matieres et s
(F
roplpommtment ¥
déchets radioactifs riv cotier R
- Leg i‘ihmrﬂdhp tife ﬁ!rdf- ;:. m\,t-u.'& s
a Cadarache sentlsdanaorear rdiacits  wanspen] eyeigy,
hcadarache? | ewtrepests

Participez aux tables rondes

cli-cadarache.arg
contact@cli-cadarache.fi

adatacke ()4 42 12 40 64

Commission locale d Tnformation




SITE WEB :
WWW.mouv-In.com

ANNONCEZ VOTRE EVENEMENT

SAMEDI |14 SEPTEMBRE

SITEWEB :

WWW.MOouVv-in.com

ORAISON Collecte de sang ©) 049278 6580
SISTERON Espace d'Ornano Exposition Pierre Ambrogiani > 26/10 journée @ 0492 615450
GREOUX-LES-BAINS|  Placette Pauline Musiques a Pauline : Double impact 16h-1%h | @ 0492780108
L'ESCALE Maison des Asso. Tournoi de tarot (inscription a 14h) dés 14h30 | @ 06 189097 59
VOLONNE Ecoquartier Féte des possibles 10h-17h | @ 0651709904
ORAISON 2¢me gdition Festival du Cirque > 15/09 14h-22h | @ 0492753686
ORAISON Centre ville Forum des associations 10h-16h | @) 0492707777
GREOUX-LES-BAINS | Casino Partouche Ambiances musicales des19h | @) 0492 78 00 00
MALEFOUGASSE Mairie Jumarts et Jumerres retour sur une bizarrerie zoologique | 17h-19h | @ 06 64 8023 84
ORAISON Atelier de la connaissance 14h-16h | @ 0675635106
MANOSQUE Rue des Marchands Inauguration Galerie-Atelier 11h-17h © ..
FORCALQUIER Le KféQuoi Grande journée La Martmite Nomade 14h-01h | @ 0685 35 68 42
MANOSQUE Place du Terreau | Marché "Le Terreau de I'Art" > tous les samedis matins @ 0492703400
DIMANCHE |15 SEPTEMBRE

MOUSTIERS Place de I'Eglise «Moustiers a la Page!» - Rencontre BD et Livre 10h - 18h ©
SAINTE-TULLE Théatre H. Fluchere | Piéce de théatre «Le Dernier soir du dictateur» 15h o ...
CHATEAU-ARNOUX Parking Cim. St Pierre Découverte de la réserve ornithologique 8h30-11h | @ 0603 65 75 31
LES MEES Aire Touris. Penitents Rando des Pénitents 9h30-12h | @ 0610288380
ORAISON Salle de I'Eden Concert Gryselicis Canto 17h30-19h @ 06345098 65
ORAISON Centre ville Vide greniers 8h-17h | @ 0492787713
LA PALUD/ VERDON Marché d'artisans et de producteurs journée | @ 0492773133
DIGNE-LES-BAINS Chap. St Pancrace Féte de la rentrée a la Chapelle Saint-Pancrace 10h30 @ 0640127397

LES SOIREES

DE

LETOILE

2019

GREOUX-LES-BA

INS

CENTRE DE CONGRES LETOILE

VENDREDI 13 SEPT.

la

20H30

Tarif réduit :

Plein tarif :
15€

12€

*(Demandeurs d’emploi, moins de 25 ans,
groupes a partir de 10 personnes et
comités d’entreprise)

DeMeaghan Dendraél etJean e

L’EM"MER%NTE

[y

RENSEIGNEMENTS ET RESERVATIONS : Office de Tourisme 04 92 78 01 08




L3

L

MARDI 117 SEPTEMBRE

SISTERON Sanofi Collecte de sang © ...

SAINTE-TULLE Maison du Peuple | Réunion d'information sur réle du parent d'éleve 20h © ..

GREOUX-LES-BAINS Conf.: Linfluence de la Lumiére du midi sur les peintres | 18h-20h | @) 04 92 70 48 20
CHATEAU-ARNOUX | Salle Font Robert Rentrée d’Elan C’ @ 0689 600373
CHATEAU-ARNOUX | Office du Tourisme Sortie VTT électrique (sur réservation) 14h-17h | @ 04926402 64
LES MEES Village Visite gratuite guidée «découverte du village» 16h-18h | @ 0681569218
PEYRUIS Boutique Manon | Atelier sensoriel : découverte des arémes (gratuit) 9h30 @ 0492 6402 64
FORCALQUIER Le KféQuoi Apéro-concert : Twin Shox (part. libre) 1%9h @ 0685356842

MERCREDI |18 SEPTEMBRE

Collecte de sang

Gréoux Jazz Festival >22/09

15h-19h30 | @ 06 08 99 03 06

@ 0492780108

SAINTE-TULLE
GREOUX-LES-BAINS

Esp. Gaston Vachier

Ctre. Congrés Etoile

FORMATIONS EN ALTERNANCE
TRANSITION ENERGETIQUE e e remplol

e reconversion professionnelle.

FORMATIONS SUR 1 AN

Opérateur de fabrication chimie/cosmétique (niveau CAP),

Technicien de maintenance des équipements
thermiques (niveau BAC),

Technicien réseaux services tres haut débit fibre optique
(niveau BAC),
Attaché technico-commercial en négoce de matériaux de
construction (niveau BAC+2),

FORMATIONS SUR 2 ANS

8 BTS électrotechnique (niveau BAC+2), . '.'..‘,.
45 [ ]

o . , . . . ;. o,
1 BTS Fluide énergie domotique option génie ECO. .~

s climatique et fluidique (niveau BAC+2), CAMPUS
é Technicien bureau études fibre opique (niveau BAC+2). PROVENCE
g FORMATION
5 445 rue Gabriel Besson &8 049270 75 20 Retrouvez-nous: @ @)

o 04220 Sainte-Tulle s accueil@ecpf.school ecocampusprovenceformation.fr
[

i T -



JEUDI |19 SEPTEMBRE

MANOSQUE Occitane Collecte de sang @ 0613422610
CHATEAU-ARNOUX Cinematographe Ciné petit déj' «spécial ltalie» %h @ 0492323704
PEYRUIS Boutique Manon |Atelier sensoriel . découverte des Aromes (gratuit)  9h30 © ...
PEYRUIS Moulin Paschetta Visite de la savonnerie 14h30 @ 0492680412
DIGNE-LES-BAINS | Cath. ND du Bourg Valery Orov , la grande voix Russe 18h @ 04923662 62
VENDREDI |20 SEPTEMBRE

GREOUX-LES-BAINS| Ctre. Congreés Etoile | Gréoux : cité thermale en Pvce. Résa obligatoire | 17h-19h | @ 0492704820
CHATEAU-ARNOUX | Centre «La Marelle» Café gourmand littéraire «spécial ltalie» des10h | @© 0492323704
MALIJAI Foyer Ch. d’Argent Tournoi de tarot 20h30 | ©0492345025
LES MEES Office du tourisme Visite guidée des oliveraies (sur réservation) 16h-18h | @ 0492343638
CHATEAU-ARNOUX = Gym. Les Lauziéres | Ateliers gratuits de découverte du Kundalini Yoga 12h15-13H30 @ 0659 6219 84
GREOUX-LES-BAINS | Casino Partouche Soirée karaoké des19h | @ 0492780000
DIGNE-LES-BAINS | Salle Vallon des Sources Conférence «L’Aromathérapie» 17h © 0492366262
VOLONNE Place Ch. de Gaulle Marché de Volonne > tous les vendredis © 0492640757
FORCALQUIER Le KféQuoi Concert de soutien a la ligue des Droits de 'Homme 18h © 0685356842

Faites le plein de reductions

grace au guide PASSTIME des Alpes-de-Haute-Provence

30 a 50 % de remises dans |
RESTAURANTS - COMMERCES - LOI

.40%

es
SIRS

N® 1 des guides de reductions

Des centaines d'euros d'économies par an

Guide amorti en 1 ou 2 utilisations

Valable de 1a 6 personnes

Utilisable dés maintenant jusqu‘en décembre 2020
Un guide local, une carte et une application nationale

509

—/r:?é’
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SITE WEB :
WWW.mouv-In.com

SAMEDI

MANOSQUE
LURS
MOUSTIERS
SISTERON
SISTERON
SISTERON

LA BRILLANNE
LES MEES
PEYRUIS

MALIJAI

LES MEES
PUIMICHEL
MOUSTIERS
GREOUX-LES-BAINS
DIGNE-LES-BAINS
PEYRUIS
DIGNE-LES-BAINS
MALIJAI
ORAISON
MANOSQUE

ANNONCEZ VOTRE EVENEMENT

Salle des Tilleuls
L' Osons Jazz Club

Salle I'Alcazar
Place G. de Gaulle
Centre ville
Galerie Brillan’Art
Lac Joél Siguret
Café-Théétre le France
Vlllage
Egl. ND des Oliviers
Place du village
Gal. Ancien Presbytére
Casino Partouche
Vieille ville

Moulin Paschetta

Stade de Malijai

Place du Terreau

|21 SEPTEMBRE

Journée Mondiale Alzheimer
Quartet «Les Quatre Vents»

Les Journées Europénnes du Patrimoine>22/09
Soirée dansante avec Amandine Musette
Foire d’Automne
Journées Européennes du Patrimoine
Conf : Observation des constantes en géopolitique
Féte du Lac des Mées
One man show Terry Cometti «kKAnge ou démon»
Journées Européennes du Patrimoine
Journées Européennes du Patrimoine
Courses de brouettes
Expo : Lallier un demi-siécle de production
Ambiances musicales
4:me édition Festival du jeu
Visite de la savonnerie
Journées européennes du patrimoine
Tournoi de football U9
Concert vibratoire en pleine nature

Marché "Le Terreau de I'Art" > tous les samedis matins

14h - 18h
21h-23h30
journée
21h30-23h30
journée
journée
18h
8h-17h
21h
14h - 18h
9h - 1%h
11h
9h - 18h
deés 19h
deés 10h
14h30

10h
18h30

SITEWEB :

WWW.mOuv-in.com

@ 06 83399695

© ...

© ...
@ 0683738402
@) 0492610037
@ 0492615450
@ 0610843937
@ 0492363785
@ 0492380008

© ...

© ...
@ 06250588 28
@ 0492780603
© 0492780000
© 0699962227
© 0492680412
© 0492305200
©® 0633193547
© 0675635106
© 0492703400

. INDOLORE

BEAUTY SHOP ESTHETIC 0% 9282 24 49 |/ € @ BEAUTY

BATIMENT LE MEETING ® PAR D'ACTIVITE ST JOSEPH « MANOSOUE

-~ EFFICACE SUR DES PHOTOTYPES DE
¢ RESULTAT VISIBLE DES LA 1** SEANC

%
¥

1 ZONE ACHETEE
LA 2™ 3 50%

SHOPESTHETIC

du lundi au samedi de 9h a 18h - NON STOP - avec ou sans RDY




wneEWes: | ANNONCEZ VOTRE EVENEMENT | wwnorewee:

DIMANCHE |22 SEPTEMBRE

MANOSQUE Allée de Drouille Brocante collection et vide grenier annuel journée © 0627643172
PUIMOISSON Centre historique | Balade des anciens métiers dans le centre historige journée ® 0683204591
ESPARRON-VERDON | Parking commerces Grande foire du lac 9h-19h | @06 64 4609 09
SAINTE-TULLE Espl. Max Trouche Vide-grenier journée ©..
SISTERON Musée Terre et Temps Atelier d'enluminures 14h30-18h | @ 0492 615450
DIGNE-LES-BAINS | Place du Tampinet Color aventure © ..
SAINT-AUBAN Place Pechiney | Marché prov. de Saint-Auban > tous les dimanches © 0492332000
SAINTE-TULLE Village Journée Européenne du patrimoine 9h30 - 14h ©..

LUNDI |23 SEPTEMBRE

DIGNE-LES-BAINS | Musée Gassendi | Expo. 36 épisodes du Siége de Paris > 03/11 v ©0492314529

MARDI |24 SEPTEMBRE

GREOUX-LES-BAINS Avenue des Thermes  A. Cathrine et E. Prawidlo - Rencontre d'auteur 18h-20h | @ 0492704820
PEYRUIS Boutique Manon | Atelier Sensoriel : découvert des Arémes (gratuit) 9h30 @ 0492640264
LES MEES Village Visite guidée gratuite «découverte du village» 16h-18h | @ 0681569218

MERCREDI |25 SEPTEMBRE

DIGNE Collecte de sang @) 0492406182
SAINT-AUBAN Centre La Marelle Coin famille : dessine l'arbre de ta famille des16h | () 0492323704
CHATEAU-ARNOUX | Office Tourisme Sortie VTT électrique (limité 8 pers.) 14h-17h | @) 0492 64 02 64
MANOSQUE Festival «Les Correspondances» > 29/09 @ 0492756483

ROULEZ EN TOUTE SECURITE
CONTROLE TECHNIQUE AUTOMOBILE

AUTOSUR

offre

AUTOSUR

CONTROLE TECHNIQUE AUTOMOBILE CONTROLE TECHNIQUE AUTOMOBILE NOUVEAU !
_DES PONCHES € DES PONCHES SANS
Tél. 04 92 75 94 07 3 FRAIS
266, Fonches
3 25 ﬁfmmm prpion SUIVEZ NOUS SUR FACEBOOK PAR CARTE BANCAIE
A .rw: ﬂrnprrm'ermm e contrile IEI.THHIHUE facehuuk m visA

LALL (CFH vl ——



wnerewes: L ANNONCEZ VOTRE EVENEMENT | ySmewes:

JEUDI |26 SEPTEMBRE

MANOSQUE ND. Romigier Exposition Cint'Art - Sculpture sur argile > 29/09 | 10h-18h30 = @ 04927231 31
GREOUX Eg. ND des Ormeaux Xinarca, chant et cistre Corses 20h30-22h | © 0671931858
PEYRUIS Moulin Paschetta Visite de la savonnerie 14h30 @ 0492680412

VENDREDI |27 SEPTEMBRE

SAINTE-TULLE Théatre H. Fluchére Expo. (photographie) Echarpe d'lris >4/10 journée ©...

CHATEAU-ARNOUX Gymnase Ateliers gratuits de découverte du Kundalini Yoga 12h15-12h30| @ 0659 62 19 84
GREOUX-LES-BAINS | Casino Partouche Soirée karaoké des19h | @ 0492780000
DIGNE-LES-BAINS | Eglise ND. du Bourg Visite de la crypte archéologique 14h30 @ 0492316777
FORCALQUIER Le KféQuoi Biga*Ranx - Salin - Karma & Plum 20h © 0685356842

SLIM Coirrure

N ATUFHEL ] ‘l.l"Ef‘ ETAL

COIFFEUR COLORISTE VEGETAL

Colorations végétales e Soins naturels des cheveux

I J

Hommes - Femmes - Enfants

Sur rendez-vous Tél. 04 92 79 46 75

du mardi au samedi de 9h & 18h

Les Terrasses de I'Olivette
128 Boulevard du Maréchal Juin

1 04100 - MANOSQUE

-




SITE WEB :
WWW.MOuv-In.com

ANNONCEZ VOTRE EVENEMENT

SAMEDI |28 SEPTEMBRE

LURS
SAINTE-TULLE

L' Osons Jazz Club

Thééatre H. Fluchere

GREOUX-LES-BAINS | Placette Pauline
GREOUX-LES-BAINS  Casino Partouche

PEIPIN

Salle polyvalente

Christophe Marguet «Happy Hours» Quartet 21h © ...
Vernissage expo photo. Echarpe d'Iris journée © ..
Musiques a Pauline : Entre nous 16h-19h | @ 0492780108
Ambiances musicales des19h | @ 0492780000
Repair Café : atelier de réparation gratuit 14h-17h | @ 07 66 28 68 60

DIMANCHE |29 SEPTEMBRE

VOLX
MALIJAI
ORAISON
LES MEES

Centre d'incendie
Boulodrome
Centre ville

Centre équestre

5N
A

Vide grenier des sapeurs pompiers de Volx 7h-18h | @ 0651391876
Concours du Président et repas de fin de saison bouliste|  des12H | @ 06 79 76 28 23
Vide greniers 8h-17h | @ 0650463880

Projection film «En équilibre» + conférence dés 20h @ 0492343460

Le PRADAOUS LOUNGE

Situé au pied de Reillanne, sur D4100 a 15 mns de Manosque, Forcalquier et Apt
s

Découvrez dans un cadre
~ exceptionnel nos cocktails,
‘ vins, biéres et savoureuses
; assiettes ou planches...

Salle avec billiard américain
grande terrasse, piscine et
terrain de pétanque...

©)

Visitez nous sur instagram:
domainedepradaous

\ -

Jusqu'au 30 Septembre

- ! .
e R IR S —N Ouvert tous les soirs
»n o - N o
y 1 B P a partir de 19h

J—— . L Fermé Lundi soir

. | N

Y

RN Hors saison

EVENEMENTS PRIVES ET PROFESSIONNELS Ouvert Jeudi,

vendredi et samedi
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Apres une saison mitigée en termes de résultats. Le club
a pris la décision d'évoluer et de préparer le futur avec
un projet ambitieux. Le projet "Horizon 2023" est lance.
Le but : faire monter ['équipe au niveau Honneur pour
('année 2023, qui sera l'année de la coupe

du monde en France !

LEDLV XV

FAIT SA RENTREE

PETIT RAPPEL SUR LE PROJET "HORIZON 2023
Le DLVX s'est fixé un objectif pour 2023 : atteindre le plus haut
niveau régional. Mais pourquoi 2023 ? Et bien pour deux raisons :
la premiére est qu'il faut se structurer, évoluer et pour se faire il faut
du temps. La 2™ raison est que la date buttoir 2023 correspond a
I'année de la coupe du monde de rugby qui se dérouleraen France !
Alors pour méner a bien ce projet, le président du club s'est
entouré d'un responsable sportif qui aura pour mission et objectif
de réussir I'ascension au niveau Honneur.

UN RESPONSABLE SPORTIF !

C'est a Stéphan Garros que revient la mission d'atteindre
I'objectif, mais bien entendu ce n'est pas tout seul qu'il va officier,
il s'est entouré de plusieurs personnes pour y parvenir. Frangois
Imbert et Cédric Lambert sont les entraineurs des avants,
Jean-Pierre Saitour et Rémy Ubeda sont les entraineurs des
%. Le staff est complété par Jean Narvaez et Gérald Scal qui
encradreront I'équipe espoirs.

UNE REPRISE ATTENDUE

C'est avec des joueurs plus que jamais motivés que les
entrainements ont repris le 12 Ao(t, malgré la période estivale ils
ont répondu présents pour attaquer cette nouvelle saison comme
il se doit. Il faut noter le retour de plusieurs jeunes du club mais
aussi des joueurs expérimentés qui apporteront certainement
leur expérience sur le terrain pour n'avoir qu'un seul objectif :
engranger les victoires et ce dés le début de la saison. Arés
la reprise des entrainements, le championnat devrait, débuter
le 6 Octobre. Avant le reprise officielle, le Staff du DLV a mis les
bouchées doubles pour organiser une série de matchs amicaux,
afin que les joueurs puissent trouver leurs automatismes. Parmi
ces matchs de préparations, c'est face a Sisteron que le DLV se
mesurera. C'est le 28 Septembre a Manosque que le match se
jouera a partir de 17h. Il est important de souligner que le club
de Sisteron évolue 3 niveaux au dessus du DLV...

UN NOUVEAU STAFF, DE LA MOTIVATION MAIS PAS QUE...

Pour réussir le pari "Horizon 2023" le club & travaillé dur pendant
la pause estivale pour agrandir la famille des partenaires du club.
Plusieurs entreprises de la région continuent plus que jamais
a soutenir le club, de nouvelles viennent agrandir le cercle
pour voir le club se hisser sur la plus haute marche !
D'ailleurs, si vous souhaitez apporter votre pierre a I'édifice
et contribuer a la réussite du challenge, le club est en
recherche continue de partenaires. Si cela vous intéresse,
il ne faut surtout pas hésiter a contacter le club par mail
(contact.divxv@gmail.com). On vous proposera plusieurs
formules.

Objectif 2023 :
Atteindre le plus haut niveau régional !

C'EST AUSSI LA RENTREE POUR L'ECOLE DE RUGBY

Qui dit rentrée, dit... reprise de I'école de rugby. C'est le
mercredi 21 Aolt que les petits ont repris le chemin du
stade. Aprés avoir retrouvé les copains et raconté les vacances,
ils ont découvert les changements pour les différentes équipes
de jeunes. Ont fait le point :

e Les M6/M8 et M10 , continueront & s'entrainer le mercredi
a Manosque de 14h & 16h et & Oraison de 14h30 & 16h30.
Le samedi, place & I'entrainement commun & Oraison de 10h30
a 12h.

o Les M14, s'entraineront le mardi de 18h15 a 20h a Manosque
etle jeudi de 18h15 a 20h a Oraison. Le club a tout prévu puisque
des navettes sont en places pour faire les trajets.

En ce qui concerne les catégories jeunes compétitions, un
rassemblement avec Digne et Sisteron s'est mis en place cette
saison pour permettre aux jeunes d'évoluer dans un championnat
aleur niveau. Grace a cette entente deux équipes de Cadets et
deux équipes de Juniors voient le jour pour permettre a tous
les jeunes de jouer et de ne laisser personne pour compte. Les
entrainements auront lieu a Manosque le mercredi de 18h a 20h
et le vendredi a Oraison de 19h a 21h; 1a aussi des navettes sont
mises en place pour les trajets.

En route pour 2023 ...
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Le mois de septembre est souvent celui
des bonnes résolutions concernant la
reprise d'une activité physique... Alors,
que vous soyez un sportif régulier ou un sportif
occasionnel, certaines recommandations peuvent
vous aider a pratiquer votre activité sans crainte

ASTUCES ET CONSEILS
POUR UNE ACTIVITEE

de vous blesser tout en améliorant vos performances.

PHYSIQUE SAINE !

LIMPORTANCE DE PRATIQUER UNE ACTIVITE SPORTIVE REGULIERE

Les effets bénéfiques du sport ne sont plus a prouver et de
nombreuses études montrent que la pratique réguliere d'une
activité physique a de nombreuses propriétés aussi bien sur
notre organisme que sur notre moral.

Outre le fait que notre corps soit plus ferme, que notre tonus
musculaire soit meilleur, le sport permet également une
augmentation de I'élimination des toxines accumulées dans notre
organisme :

* Par la transpiration et la production accrue de sébum par les
glandes sébacées ;

« Par les poumons : lorsque nous faisons du sport, nous respirons
davantage et consommons ainsi plus d’oxygéne (meilleure
oxygénation des tissus) et rejetons plus de dioxyde de carbone
(déchet de notre organisme) ;

« Par le foie qui travaille plus et favorise I'élimination de nombreux
déchets;

* Par le systeme digestif, en diminuant le temps de transit.

Mais le sport permet aussi de réguler les taux de cholestérol (en
favorisant le bon au détriment du mauvais), la glycémie (diminue
les risques de diabete de type 2), les triglycérides. Il diminue
aussi les risques de cancer.

Pratiquer une activité physique régulierement permet de
tonifier le ceeur et de I'économiser, de diminuer la nervosité
et I'état de stress en nous apaisant. Pratiquer une activité
physique réguliérement favorise le sommeil, maintient un état de
souplesse et permet de conserver un meilleur équilibre. Mais le
sport améliore aussi le systéme immunitaire et les défenses de

I'organisme permettant ainsi d’étre moins malade.

QUELLE ALIMENTATION ?

Aujourd’hui chacun s’accorde & reconnaitre 'importance de
l'alimentation sur la santé mais aussi sur la performance des
sportifs. Construire une assiette équilibrée permet d’apporter a
notre organisme tous les nutriments et I'énergie nécessaires pour
couvrir nos besoins. Ces derniers varient en fonction de I'activité
physique et du degré d’entrainement.

Alors que met-on dans notre assiette ?
Le sportif doit donc bénéficier d’'une alimentation variée :

* Des protéines animales ou végétales pour nourrir et réparer
les muscles sollicités pendant I'effort : privilégiez les viandes
blanches, la volaille, le poisson, les ceufs, les légumineuses
(lentilles, pois chiches, haricots secs).

* Des glucides (sucres) qui constituent une réserve d’énergie
utilisable pendant un effort de forte intensité. Ces glucides sont
soit sous forme complexe : féculents, céréales, pommes de terre,
légumineuses soit sous forme simple : les fruits.

* Des lipides (graisses) qui fournissent de I'énergie pour des
activités d'intensité modérée. Les "bons gras" : huile d’olive, de
noix, de colza, avocat, oléagineux (amandes, noix, noisettes...)
ne se stockent pas (ne se transforment pas en graisses) mais
sont utilisés par les muscles.

* Des fibres qui aident a construire la masse maigre et
apportent vitamines, minéraux et antioxydants indispensables
au bon fonctionnement des muscles : légumes, fruits, céréales
complétes, légumes secs.

Les besoins en eau sont accrus lorsque I'on fait du sport.
Lors d’'un entrainement il est donc important de boire avant
d’avoir soif. L'eau doit donc étre apportée réguliérement pour
éviter la déshydratation ; eau de source, eau minérale faiblement
minéralisée (Mont Roucous, Volvic...), jus de légumes.
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VOUS RESSENTEZ UNE DOULEUR ?

Voici  quelques  produits
incontournables pour tous
les sportifs :

L’argile verte : Contre les
douleurs musculaires et
articulaires, les hématomes
ou encore les cedémes,
largile  verte  présente
d'intéressantes  propriétés
anti-inflammatoires. Appliquez I'argile sur la zone douloureuse
sous la forme d’un cataplasme d’environ 1 cm d'épaisseur.
Laissez poser au moins 2 heures.

Huile essentielle de Gaulthérie (Gaultheria procumbens) : Active
la circulation du sang et chauffe localement le muscle avant un
effort. Cette huile essentielle est un excellent anti-inflammatoire
et antispasmodique : utile en cas de crampes, de contractures
musculaires, d’entorse, de tendinite... en massage sur la zone
concernée diluée dans une huile végétale : 2 gouttes d’huile
essentielle de gaulthérie pour 8 gouttes d’huile végétale.

L’huile essentielle de Menthe poivrée (Mentha piperita) :

Son effet froid permet de soulager toutes sortes de douleurs
musculaires ou articulaires en un instant, idéale en cas de
chaleur. Elle agit également en cas de traumatismes et de chocs.
En massage, diluer dans de I'huile végétale et appliquer sur les
muscles ou les chocs : 1 goutte d’huile essentielle pour 5 gouttes
d’huile végétale.

L’arnica (en homéopathie ou sous la forme d’'un macérat
huileux) : antidouleur et anti-inflammatoire : A prendre avant ou
aprés un effort physique pour limiter les douleurs musculaires et
les crampes : 5 granules 4 fois par jour d’arnica en 7 ou 9 CH.
Sous forme de macérat huileux pour des massages musculaires,
elle permet de soulager les courbatures, les contractures et
les crampes. Elle est encore plus efficace combinée aux huiles
essentielles mentionnées plus haut.

——

LE MEILLEUR MOMENT POUR PRATIQUER UNE ACTIVITE SPORTIVE

Vous trouverez sur ce sujet des avis divers et variés : certains
recommanderont plutdt le matin, d’'autres le midi, quand pour
d’autres encore ce sera le soir...

Dans la pratique, il n'est pas toujours évident de trouver LE
moment idéal pour faire du sport. La plupart d’entre nous n’a
d'ailleurs pas vraiment le luxe de choisir ce moment, et nous
faisons plutét en fonction de nos disponibilités face a nos emplois
du temps hyper chargés...

Alors, pour déterminer l'instant le plus favorable a la pratique
d'un sport, écoutez-vous, faites différentes expériences pour
trouver le rythme qui vous correspond le mieux.

Pensez a vous avant tout et rappelez-vous que ce qui est
important dans toute activité physique c’est d’y prendre
plaisir !

Pratiquer une activité physique
réguliére est un réel bienfait
pour la santé !

Julie MIOLLAN
Natutopathe - Iridologue
Consultations a Manosque et Oraison
Rendez vous au 06 82 02 71 69

—
_
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Avec plus de 52 000 licenciés, le triathlon
est un sport complet puisquil regroupe
pas moins de 3 disciplines : la natation, le
vélo et la cours a pied. Il peut se pratiquer des
le plus jeune age, nous allons voir cela avec Maél.

MAEL, 15 ANS -
AVENIR PROMETEUR

EN TRIATHLON

Plus qu'un loisir, le triathlon est pour Maél une véritable passion !
I enchaine les compétitions et les bons résultats. C'est avec un
avenir trés prometteur que nous lui avons posé quelques questions
pour en savoir un peu plus...

Salut Maél, peux-tu te présenter ?
"Je m'appelle Maél Sevennec. Jai
15 ans. Cette année jétais scolarisé
dans le college Jean Giono a
Manosque. Je pratique le triathlon
depuis l'édge de 5 ans. Je suis
licencié a 'EPM natation et au club
de triathlon d’Aix en Provence."

En quoi consiste exactement le triathlon?

"Dans le triathlon il y a 3 sports que I'on enchaine : la natation,
le vélo et la course a pied. Les deux ou je me fais le plus plaisir :
la natation et le vélo."

Comment en es-tu venu a faire du triathlon ?

"Mes parents faisaient du triathlon au niveau national. C'était
pour moi évident de pratiquer ce sport. J'aime ce sport car il est
ludique. On change tout le temps de discipline”

Comment et a quelle fréquence se passent tes entrainements ?
"Je nage a 'EPM natation 5 fois par semaine. L'entraineur Pierre
Chaberty m’a énormément fait progresser cette année. Il sait
adapter les séances pour la natation ou pour le triathlon. En vélo
et en course a pied c’est mon pere qui m’entraine.

Je fais 2 séances dans chacune de ces 2 disciplines.".

Comment géres-tu tes études et les entrainements ?
" J'essaye de m'organiser au maximum entre I'école, les devoirs,
les entrainements et les copains.”

As-tu une alimentation ou des contraintes particuliéres ?

"Oui je surveille mon alimentation. Je mange sainement. J'évite
les fastfoods avant les compétitions. Pour rester performant, je
m'entraine plus. Je dois donc faire attention a mon corps et faire
des étirements. Avant une compétition, je mange bien et je dors
bien. Je ne me prends pas la téte, il ne faut pas étre trop stressé.
Sur la ligne de départ il faut se dire que I'on va étre le meilleur.

Quelques conseils a donner
pour pratiquer le triathlon ?

"Il faut bien s'entrainer, é&tre
appliqué et régulier. A mon avis,
il faut commencer par la natation.
Ensuite on peut progresser
en course a pied et en vélo.
Tout le monde peut pratiquer
le triathlon; peu importe le
physique. Le triathlon est
facile. On s'amuse a passer
1 d'une discipline a I'autre. On
ne s'ennuie pas !

Quels sont tes derniers résultats et tes prochains objectifs?
"Cette année j'ai fini 4™ au championnat de France de Triathlon
et 3¢™ par équipe; 3°™ au championnat de France des ligues;
12éme au championnat de France d’aquathlon.”

"Mes objectifs pour I'année prochaine sont de rester dans les 20
premiers au championnat de France. (Je passe cadet, le format
de course double; c’est une grosse étape a franchir). Et de faire
un top 5 en cadet 2é™ année."

Un dernier petit mot pour la fin ?
"J'ai pour exemple mon cousin
qui est en équipe de France
en natation (vice champion
d’Europe junior sur 200 dos).
[ me motive a essayer de faire le
méme parcours en triathlon."

Maél nous te remercions de nous
avoir accordé un peu de temps
pour répondre a ces quelques
questions. Nous te souhaitons
une bonne continuation avec des
beaux résultats !

"En triathlon on s'amuse a passer
d'une discipline a l'autre.
On ne s'ennuie pas !"

wwwMouv-IncoM | @ ©



Gayest! Le temps de la reprise a aussi sonné pour
le HPB (Haute Provence Basket). Le 19 aoiit la
température est montée dans le gymnase des
Varzelles avec la reprise des entrainements.
Nouveaux entraineurs et objectifs pour cette nouvelle
saison. On fait le point !

UNE NOUVELLE S
SAISON DEMARRE &8

PoUR HPB !

On commence la reprise par les U13, qui ont fait chauffer le
parquet dés 16h30, puis les U15 et U17 ont pris le relais a 18h
et enfin les séniors ont cloturé cette réprise d'entrainement en
soirée. Au programme : préparation physique coachée par les
deux nouveaux entraineurs recrutés pour cette nouvelle
saison de basket qui démarrera le 14 septembre pour les
U13 qui participeront & un tournoi de rentrée & Digne et par un
match de coupe pour les équipes U17, toutes deux engagées en
championnat régional cette année.

Cette reprise sportive s'est étalée sur les deux dernieres
semaines du mois d'ao(it avec des entrainements sur Manosque

et Volx.
DEUX NOUVEAUX ENTRAINEURS RECRUTES

Les deux salariés Jonas Bourguignon
et Hugo Pepin ont a charge d'encadrer
I'ensemble des joueurs du club avec
% l'aide de parents bénévoles ou joueurs
plus aguerris.

.~ Haute Provence Basket est une
association qui regroupe les
communes de Manosque, Vinon-sur-
Verdon et Volx, ce qui représente prés
de 300 licenciés.

Cela implique une mutualisation des gymnases, une répartition
des entrainements sur les trois sites avec un accueil dés 5 ans
jusqu'aux seniors.

WWWMOUV-INCOM | @) ©)

Que ce soit en basket loisirs, en championnat départemental
ou en championnat régional, HPB a des équipes engagées sur
toutes les catégories et accueille aussi les joueurs licenciés et
non licenciés (qui souhaitent découvrir le basket le temps des
vacances) a l'occasion de stages d'une semaine pendant les
vacances scolaires de la Toussaint, février et Paques.

LES OBJECTIFS POUR CETTE SAISON

Les nouveaux entraineurs recrutés ont a cceur la création et le
développement d’un projet technique et pédagogique unifié
sur ’ensemble des catégories, des plus jeunes aux séniors,
avec la reconnaissance d’un style de jeu HPB.

L'objectif est qu’un club d'une telle taille, implanté dans un
secteur d’'activité important et épaulé par un directoire motive,
arrive a mener une équipe au niveau national.

Des jeunes joueurs du club participent également tous les ans
aux sélections départementales 04/05 organisées par le comité
des Alpes du Sud, ce qui permet aux meilleurs d'entre eux de se
confronter aux sélections des autres départements de la région
Sud.

Des séances d'essai gratuites sont mises
en place tout le mois de septembre !

REJOIGNEZ-NOUS !

Nous serons présents sur les journées des associations

le 07/09 a Manosque, Vinon-sur- Verdon et Volx.

N'hésitez pas a venir nous rencontrer pour plus d'informations.
En espérant vous accueillir sur les parquets trés prochainement,
bonne rentrée sportive a tous !

~ RENSEIGNEMENTS & CONTACT

AYMERIC : 06 83 34 1
FABIENNE : 06 87 8353 747417””””””)4

T Mail: contact@hpBOATT
~siteinternet : hpb0&fr

b sur Facebook & Instagram

trouvez le Clu
e ', ,,Haute,Proyence,BaskeL,,,,,,,,,
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Ouvert depuis 5 ans, le club 1007 Aqua
vous propose une palette tres large
de cours s'adaptant a vos attentes et envies.
Laguagym va vous tonifier, vous procurer une
grande sensation de hien-étre et grace a l'eau,

50 SWIM
LE CLUB 100 % AQUA

retrouver le plaisir du sport !

Avec prés de 50 cours
par semaine, So Swim
propose une large palette So
Wellness, So Dynamic, So
Bike, So Training, So Punch,
mix so Dynamic/So bike, So
Junior 1 et 2 sans oublier
les cours pour les bébés-
nageurs a partir de 4 mois.

UNE NOUVELLE FACON DE BROLER DES CALORIES

Le Fitness pratiqué dans I'eau voit ses effets multiplié par deux:
c’est un sport complet. Puisque chaque personne a ses propres
objectifs et envies, So Swim s’adapte a vous quel que soit votre
niveau de pratique, votre age, votre objectif et vos horaires,
faites le premier pas en venant visiter notre Club et en profitant
de la Séance découverte qui vous est OFFERTE jusqu’au 28
Septembre 2019 dans une eau chauffée a 30 degrés.

Les cours collectifs en musique sont donnés par des coachs
professionnels et qualifiés - diplomés d'état ce qui vous assure une
sécurité maximale.

9 ACTIVITES AQUATIQUES POUR TOUS NIVEAUX

* So Wellness : L'aquagym pour muscler en douceur I'ensemble
de votre corps et vous procurer une grande sensation de
bien-étre. Il préserve votre capital santé et améliore votre systéme
cardio vasculaire, renforce la ceinture abdominale et lombaire pour
protéger votre dos et réduit le stress. Débutants ou non-sportifs, ce
cours vous fera renouer avec le sport.

* So Dynamic : Aquagym ultra dynamique, motivant et ludique.
Il combine renforcement musculaire et endurance afin de faire
travailler tout le corps d’'une maniere COMPLETE, DYNAMIQUE
et SECURITAIRE. Idéal pour remodeler la silhouette et booster sa
condition

* So Blke : C'est I'assurance d’obtenir des résultats rapides en
pédalant dans I'eau sur des cadences variées et sur des musiques
adaptées. Si vous souhaitez ..... MINCIR et PERDRE DU POIDS
améliorer votre circulation, affiner et drainer vos cuisses, avoir des
jambes plus légéres, LUTTER contre la cellulite ,TONIFIER vos
fessiers, AMELIORER votre endurance, ... alors 'aquabike est fait
pour vous.

¢ So Training : Le plus complet des sports aquatiques : tapis de
course, trampoline, vélo, elliptique, steps, ... Circuit aquatique
sous forme d’ateliers ludiques. Vous passez par tous les appareils

pendant quarante cing minutes: Tonification et renforcement
des muscles par des exercices complets et variés en brllant le
maximum de graisses. Véritable salle de musculation aquatique
pour des résultats rapides et probants.

¢ So Punch : Avec le So Punch, vous immergez votre corps pour
une séance 100 % silhouette. Les exercices réalisés tonifient et
affinent le bas du corps . Le secret ? Associer des exercices ciblés
a la résistance de I'eau ( avec des gants de boxe ) qui agissent en
massage sur la totalité du corps; le tout en rythme pour renforcer le
travail cardio vasculaire et briiler un maximum de calories. Parfait
pour chasser la cellulite et s'affiner.

* So Dynamic / So Bike : Un mix du cours de So Dynamic et de
So Bike tout en musique.

COURS DE NATATION

¢ So Junior 1 : réservés aux enfants non autonomes dans I'eau,
tres rapidement votre enfant prendra confiance et deviendra
autonome grace aux méthodes ludiques de notre Maitre-Nageur
et au petit nombre d’enfants dans la piscine (maximum 6 enfants).

¢ So Junior 2 : réservés aux enfants autonomes dans I'eau. Ce
cours de 45 min. est dédié aux enfants n’ayant plus besoin de
brassards ou bouées. Grace a notre Maitre-Nageur diplémé d’Etat ,
votre enfant aura le plaisir de pratiquer parfaitement une nage et
apprendra s'il le souhaite & pratiquer plusieurs nages.

* Bébé Nageur : grace au succés rencontré ces derniers mois,
nous avons décidé de reconduire ce cours le samedi matin &
partir de 9 heures avec un coach ayant travaillé plusieurs années
avec les bébés. Grace a du matériel spécialisé (trés ludique),
votre enfant se sentira, dés son plus jeune age, en toute sécurité et
partira a la découverte du monde aquatique.

Beau moment de partage avec votre bébé dans I'eau.

RENSEIGNEMENTS Ef tNStRIPTiﬂNS

Du lundi au samed| N

" ge9hat2n30etdelbha 19h30

S0 Swim Manosque -
Les Pres Combaux (acoté de Keep Coot)@ﬁﬁOMamqu

- ’"’Ter 04927502 16
" Contact: sosw1m@9ma“ com-

:éesewezwtre cours-sur: so-swmkcom
Retrouver le Club sur Faceboo

WWW.MOUV-IN.COM ‘ Q00
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Sr Swim vous vt fre:

votre Séance Découverte d’une valeur de 18 €

+
20 € OFFERTS*

a l'issue de la Séance Découverte,
(si 'inscription est validée.)
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DU LUNDI AU VENDREDI DE 9H a 12h30 et de 16H a19H30 - LE SAMEDI DE 9H a 12H

Inscription obligatoire au 04 92 75 02 16

(une seule séance /personne) A i.\ .

*Non cumulable avec d’autres offres en cours

MANOSQUE - Les Pres Combaux
(a coté de KeepCool)

Tél. 04 92 75 02 16 - contactsoswim@gmail.com // www.so-swim.com. Retrouvez-nous sur Instagram : so_swim.manosque



Pilates, relaxation, hien-étre, stretching,
pilates pré-natal ou encore pilates spécial
hommes. le centre pilates de manosque vous
propose une grande variété de cours enseignés
par des professeurs diplomés;

MANOSQUE

Entre sport et bien-étre, découvrez les Pilates, la méthode
traditionnelle et le meilleur choix pour améliorer sa posture, son
équilibre et sa souplesse en prenant conscience de son corps

LES BIENFAITES SONT MULTIPLES

e renforcement des muscles profonds, tonification sans
traumatismes ou douleurs ;

e ventre plat (muscles abdominaux) ;

e respiration ;

e soulagement des douleurs de dos chroniques ;

e amélioration de la qualité de vie des femmes souffrant

du cancer du sein.

Méthode qui s'inspire de trois disciplines : la danse, le yoga
et la gymnastique. Elle est reconnue comme une méthode
de rééducation par les kinésithérapeutes en complément de
leur travail, recommandée par les médecins, ostéopathes et
kinésithérapeutes. Apprendre a activer les muscles faibles et
détendre les muscles trop tendus afin de retrouver un équilibre
musculaire, développerle corps etl'espritde maniére harmonieuse
en se concentrant sur le " centre " (" powerhouse "), c'est-a-dire
les abdominaux, le périnée et les fessiers, sans fatiguer le cceur :
La méthode Pilates vous fait gagner en puissance et en gréce,
et vous permet d'adopter des postures justes et sires pour toute
une vie !

LA METHODE PILATES POUR QUI ?

o Pilates enfants, a partir de douze ans.

o Adultes, cours collectifs.

e Sportifs ou sédentaires.

e Diamants Pilates : cours de Pilates pour seniors sans risques
de blessures ou de complications.

o Pilates pré-natal et post-natal;

o Pilates mamans-bébés (en cours semi-privé).

o Pilates pour les personnes atteintes de pathologies : parkinson,
scléroses en plaques, lombalgie, cancer du sein (Rose Pilates,
pour se reconstruire tout en douceur et en sécurité), problémes
de dos, problémes cardiaques...

o Pilates silhouette : particuliérement adaptée aux personnes en
surcharge pondérale, cette méthode permet de remuscler le
corps en profondeur, d’éviter les charges et les impacts, de
réapprendre a faire parler son corps, se réconcilier avec lui,
de compléter une démarche d’amincissement et une perte de
poids.

o Pilates spécial hommes : retrouver tous les bienfaits du Pilates
dans une séance composée d’exercices adaptés pour les
hommes. Les hommes peuvent développer des déséquilibres

corporels consistant en un buste et des épaules
musclés et des muscles fléchisseurs de la
hanche tendus et des jambes faibles. L'objectif
= visé par le Pilates est de développer I'élasticité

et la tonicité de la musculature et de retrouver
toute la mobilité de ses articulations.
Le Pilates aide a avoir un corps tonique et équilibré. Sa pratique
réguliere contribue a 'amélioration des performances, quels que
soient les secteurs d’activité. Il repose sur des techniques de
placement du corps et non sur I'effort.

VOTRE CENTRE VOUS PROPOSE

e Des cours collectifs matwork (exercices au tapis) avec petit
matériel (gros ballon, Isotoner, foam roller, ballon paille,
Elastiband, arc Barrel).

e Planning en ligne : centrepilatesmanosque.fr.

LA RELAXOLOGIE

Face a notre rythme de vie et la pression, les thérapies du
bien-étre, au-dela de la détente corporelle et spirituelle qu'elles
procurent, répondent a un besoin croissant de quéte de soi et de
sens. Céline Nakache, formée aux techniques de relaxation, vous
propose des séances mélant sophrologie, respiration, relaxation,
état hypnotique, méditation.

LE STRETCHING

Retrouver calme et sérénité, dés que le stress se fait ressentir.
Cette méthode repose sur des exercices d'étirement, et développe
la souplesse. Le stretching prépare aussi le corps avant I'effort
et aide a la récupération. S'étirer est un geste naturel, presque
réflexe, que I'on pratique lorsque I'on a été longtemps dans la
méme position, ou que I'on éprouve le besoin de détendre son
corps et d'oxygéner ses muscles. Il s'agit de pratiquer des
étirements en douceur et de fagon passive, sans a-coups. Les
mouvements sont accompagnés d’'un travail respiratoire. Les
inspirations sont suivies d’expiration, pendant lesquelles on
allonge un peu plus le muscle, on étire un peu plus le tendon, ou
I'on élargit 'amplitude de I'articulation.

NOUVEAUTE : YOGA PILATES

Découvrir les techniques posturales
| (ASANA) associées aux mouvements

Pilates avive [l'apprentissage de |la
technique respiratoire. C'est une alliance entre le Corps, I'Esprit et
le Mental, vous allez pouvoir pratiquer différentes postures et ainsi
rendre votre corps plus malléable et votre esprit plus apaisé.

WWWMOUV-INCOM | @) ©



NOUVEAUTE : PILATES PRE-NATAL

Le pilates est une discipline trés douce,
recommandée pour les femmes enceintes
\ pour soulager les petites douleurs; se
détendre et gagner en souplesse en vue
de l'accouchement. Céline vous donne rendez-vous tous les
jeudis de 11h15 a 12h (autre horaire possible sur rendez-
vous). Au programme: des exercices adaptés a votre nouvelle
forme et aux besoins du moment, des mouvements doux qui
permettent un travail en profondeur des mucles du périnée si
important pour soutenir le poids du bébé pendant la grossesse.
Le plus important n’est pas de rester mince durant votre
grossesse; mais de rester en bonne santé pour vous et votre

bébé !
PILATES MAMANS-BEBES

2 Aprés I'expérience merveilleuse d'avoir

_ =Y f un enfant, il faut penser & récupérer
M ~ . létat de forme. Une maman ne peut
- pas se séparer trop longtemps de son
bébé et c’est pour cela que Céline vous propose un programme
d’entrainement de Pilates novateur, pour que les deux partagent
un moment absolument spécial tous les jeudis matin de 10h15
jusqu’a 11h. (Un certificat médical d’aptitude a la reprise d’une
activitt par votre gynécologue ou sage-femme vous sera
demandé).

PILATES POST-NATAL

Sur rendez-vous. Votre bébé est enfin arrivé, vous étes
maintenant préte a bouger a nouveau et a retrouver votre
équilibre et votre forme physique. Les cours de Pilates Post-natal
ont été spécialment créés pour vous aider a vous remettre en
pleine forme

ACCOMPAGNEMENT PERSONNEL

Nous  proposons, sur rendez-vous, des séances
d’accompagnement individuelles en présence d'un coach
professionnel spécialisé qui saura vous encourager et vous faire
progresser rapidement en toute sécurité

LE CENTRE PILATES est un studio spacieux, lumineux, et
entierement équipé et alloué aux activités liées au bien-étre
Inscriptions : mercredi 4 septembre, de 10 heures a 12 heures
et de 14 heures a 19 heures, dans nos locaux et au Forum
des associations a Manosque (parc de Drouille) le samedi
7 septembre. Reprise des cours collectifs dés le lundi 9 septembre
selon le planning qui sera mis sur le site et page facebook

Texte et photos : Céline Nakache
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CENTRE PI//ATES .
SR

LE BIEN-ETRE AVANT TOUT

Renseignements et inscriptions

e Présence au forum des associations a Manosque
au Parc de Drouille le samedi 7 septembre
* Reprise des cours collectifs : le lundi 9 septembre

NOUVEAUTE Yoca PiLATES
PiLATES TRADITIONNEL
PiLates DiAMANT SENIORS
FEMME ENCEINTE
PiLATES POST-NATAL
PILATES MAMAN/BEBE
PILATES REFORMER
PILATES MAL DE DOS
PERSONNE SOUFFRANT
D’UNE MALADIE DE LONGUE DUREE
COURS DE PILATES ADAPTE
Rose PiLates
RELAXATION BIEN-ETRE
STRETCHING
CouRs COLLECTIFS & PARTICULIERS

CENTRE PiLATES
(face au Lycée Esclangon)

37, BD MarmiN Brer
MANOSQUE

CELINE NAKACHE
6. 06 16 95 97 65

centrepilatesmanosquefdgmail.com
www.centrepilatesmanosque.fr

LF'Pilates

center

*Valable en septembre seulement



220 danseurs ont été largement recompenseé.

MANOSQUE

Clotiirant une saison 2018/2019 qui
s'est révélée haute en couleurs, avec un
spectacle " les 20 ans™ couronné de succes.
le travail et la rigueur des professeurs et leurs

L'ATELIER DE LA DANSE

~ PREPARE SA
21 RENTREE

Notre équipe, composée de 4 professeurs : Emma, Jérémie,
Thierry et Céline, vous propose dés le lundi 9 septembre des
cours pour les tout-petits dés 3 ans, des cours de danse Hip hop,
de Break dance, de Moderne, de Modern'Jazz, de Ragga, de
danse Classique et de Barre a terre. Autant de techniques avec
des niveaux du débutant aux confirmés, afin que chacun puisse
s'épanoulir et trouve sa discipline de danse...

LES TECHNIQUES

+ Eveil pour les tout-petits & partir de 3 ans (Céline)

+ Classique dés 5 ans aux adultes (Thierry)

* Modern’jazz dés 5 ans aux adultes (Céline)

+ Moderne, ados et jeunes adultes confirmés (Céline)
* Hip-hop de I'enfant de 5 ans a I'adulte (Jérémie)

+ Ragga - Lady Style a partir de 10 ans (Emma)

* Break dance a partir de 10 ans (Jérémie)

* Atelier Parents/Enfants a partir de 6 ans (Céline)
Rendez-vous sur notre site pour voir le planning
www.latelierdeladanse.fr

COURS POUR LES TOUT-PETITS

Dés 3 ans

Avec Céline, formée "méthode
Iréne Popard", spécialité
pédagogie du petit enfant.

Dans ses cours, les enfants vont
ainsi courir, sauter, bouger toutes les parties de leur corps, tester
leur équilibre, faire des parcours de motricité, mimer des animaux et
finir par danser librement. Par le jeu, ils font ainsi connaissance de
leur corps, de leurs capacités motrices, apprennent a le maitriser et
a utiliser différents matériels adaptés & leur age (ballons, plumes,
cerceaux, foulards). Au cours de I'année, les enfants sont capables
de mémoriser des petits enchainements de danse et abordent la
danse par I'apprentissage du travail individuel et en groupe, mais
surtout de I'écoute, I'expression et le partage en musique.

DANSE CLASSIQUE

Pour sa 2¢™ année, Thierry,
diplébmé d'état, avec un cursus
spécifique danse classique, a pour
priorité I'épanouissement dans le
respect de la santé de vos enfants.
Il'insiste sur I'élégance, le raffinement et la technique. Il souhaite
transmettre I'héritage de la danse classique et ses connaissances
de danseur professionnel et ses compétences.

Dés cing ans, Thierry propose des exercices sous forme de jeu
pour préparer a la technique : des sautillés pour les futurs temps
levés, courir au galop pour les futurs sauts de chat, etc. Plus tard,
les enfants approfondissent, apprennent a pointer les pieds, tenir
leur dos, tenir une premiére, un en-dehors, un retiré, et bien sir, la
souplesse. A huit ans, cest la premiére année ol 'enfant suit un
" vrai" cours, avec une barre (d'ailleurs, les enfants sont souvent
face a la barre, pour commencer).

A partir de 13, on est plus dans la rigueur que dans le jeu. Nous
proposons aussi des cours sur pointes de différents niveaux
ouverts aux danseurs ayant déja pratiqué sérieusement depuis
plusieurs années la danse classique, et possédant la maturité du
corps nécessaire (abdominaux, dos et chevilles);

RAGGA - LADY STYLE

Danse de rue afro-jamaicaine
enrichie de mouvements HIP
HOP et reprenant certaines
attitudes des danses afro et
JAZZ. La danse RAGGA (dont
on peut apercevoir quelques pas dans les clips de Sean Paul par
exemple) se caractérise par les ondulations du bassin et du torse.
Emma y ajoute les attitudes, avec un cbté sensuel et chaleureux.
Cours de niveaux a partir de 10 ans.

LE BREAK DANCE

A partir de 11 ans

Vous voulez vous mettre au break
dance, n‘attendez plus et venez
faire un cours d'essai... Ce style
de danse s’est développé dans
les ghettos de New York dans les années 1970 et se caractérise
par son aspect acrobatique et ses figures au sol. Le break dance
est une danse qui se pratique en solo ou en groupe. Pour faire
les cours de Hip Hop et de Break, munissez-vous de chaussures
d'intérieur propres obligatoires, & apporter dans un sac a part !

wwwMowv-IncoM | @ ©



LE HIP-HOP

Notre école propose des cours de danse "Hip hop enfants" dés
5 ans, ados avec plusieurs niveaux, adultes, des stages, des
spectacles. Pour la 2™ année consécutive, Jérémie participe avec
son Baby Crew a un concours de danse.

L'ATELIER PARENTS/ENFANTS ANIME PAR CELINE

Formez votre duo ou votre trio et venez vivre le plaisir de la danse !
Un moment de partage dansé et de transmission de savoir pour
les enfants a partir de 6 ans ou parents initiés ou non a la danse.
Un temps favorable a danser entre enfants et adultes, crée des
instants uniques d'expression, rend vivant 'imaginaire, tend vers
le déploiement, I'échange, le plaisir, le rire. Pour les parents, c'est
se poser et partager avec son enfant au travers du mouvement,
échanger autour d’un langage corporel avec son enfant et le
groupe. Alternant des moments dynamiques et des temps calmes,
Céline vous améne aussi a vous connaitre autrement et peut-étre
a tisser une autre relation...

STAGE DE DANSE CONTEMPORAINE

Aux vacances de la Toussaint avec Pauline Ladier pour les
enfants et pour les ados/adultes

L'année 2019/2020 aboutira sur un spectacle a théme " Aladin" en
juin 2020. Nous vous promettons encore de belles surprises avec
la participation de tous nos danseurs petits et grands. Encore de
beaux tableaux en préparation, des costumes pleins de couleurs et
des musiques variées.

INSCRIPTIONS

MERCREDI 4 SEPTEMBRE dans nos locaux de [l'atelier de
10h a 12h et de 14h a 19h. Nous serons présents au forum des
associations le SAMEDI 7 SEPTEMBRE au Parc de Drouille toute
la journée.

Venez réserver vos places ! Cours d’essai gratuit la semaine du
9 au 14 septembre. Lors de I'inscription, il sera impératif, afin de
réserver la place de votre enfant, de vous présenter avec un dossier
complet: photo d'identité, droit a 'image, réglement intérieur signé,
certificat médical obligatoire pour les nouveaux adhérents et pour
les bébés, concours et cours de pointes, fiche d’inscription remplie
et signée téléchargeable sur notre site, paiement de 'année entiére
et des costumes (possibilité de faire plusieurs cheques). Chaque
adhérent de 2018, bénéficie d’'une remise de 10,00€ pour le
parrainage d’un nouvel adhérent (limité a 1 par famille)

_ L'ATELIER DE LADANSE

37 boulevard Louis-Martin-Bret - 04100 Manosque

'CELINED NAKACHE __ 5 S /
" Tel.: 061695976
ateherdeladansem@gmaﬂ,comf

Contact :.| A

yA consulter notra site . —————
us_connaitre - ——————

) Vous pOU\le
__pour mieux.no

W lateherdeladan&ei(,,, P

\

Texte et photos : Céline Nakache

Nous serons présents au forum des assaciations 3 Manosque

Uenez uite réseruer uos places !

Céune MNARACHE
Tél. 06 16 95 97 65

EUEIL POUR LES TOUT-PETITS (DES 3 ANS)
Cuassique (A PARTIR DE 3 ANS)

Monern’ Jazz - MonerRne

Hip-Hop (A PARTIR DE 3 ANS)
CoNCOURS DE DANSE HIP—HOP (ADOS)
Racea DancenaLt (A parTiR D€ 10 ANS)
Breax Dance (A paeTiR o€ 10 Ans)

AteLier Parents/ EnFAnts A PARTIR DE B ANS

n /latelier.deladanse. !y



C'est le rentrée et personne n'y coupe

méme les clubs de sport ! On s'active

du coté de I'EP Manosque Handball.

Nouvelle dynamique, nouveaux objectifs et

renouvellements d'équipes et pour une nouvelle
saison qui va tres prochainement recommencer.

On fait le point !

L'EP MANOSQUE

. HANDBALL
PREPARE LA SAISON

LES EQUIPES SENIORS SE RENOUVELLENT

Qui dit sénior ne dit pas forcément "agés" on parle de séniors
dés l'age de 17 ans ! On fait le point les équipes féminies et
masculines.

Les séniors féminines :

Il'y a du mouvement ! On compte I'arrivée de 5 joueuses de 17
ans dans le groupe de I'Entente Val Durance Handball (Manosque
et Oraison), ainsi que le retour au club de 5 joueuses de 20 ans
parties en études. Cela fait donc pas moins de 10 arrivées en
féminines.

L'année écoulée a été difficile sur le terme quantitatif alors
Benjamin Beneton-Aznar reprend les rénes de I'équipe secondé
par Arnaud Demol, avec la ferme intention de créer un groupe
ol le plaisir de jouer ensemble et I'envie de se surpasser
seront aux centres des attentes.

Les séniors maculins :

Pour cette équipe masculine, il y a aussi du mouvement. L'arrivée
de 5 jeunes joueurs de 17 ans dans I’effectif, le retour au club
d’autres partis en études et la nomination de Thibaut Correra a
la téte de I'équipe sont autant de signes positifs pour la saison
2019-2020 des Seniors Gargons de Manosque. Aprés une
saison passée compliquée, le groupe sera de retour dans le
championnat régional avec pour objectif de se relancer et de
repartir sur une nouvelle dynamique de groupe.

DE LA CONTINUITE CHEZ LES JEUNES

Comme la saison passée, il y aura un pdle performance
avec I'objectif pour les équipes A de se qualifier pour le
championnat régional en janvier, et un pble développement
pour les équipes B oU les joueurs peuvent prendre le temps de
progresser a leur rythme sans pression de résultats. Chaque
entraineur sera diplomé et compétent quel que soit le pdle ol se
situe son équipe.

LA PRIORITE AUX ENFANTS

Aprés avoir vu le nombre de joueurs dans les catégories
enfants doublé en un an, le club prend ses dispositions
pour organiser au mieux la vie de ces équipes. Des nouvelles
méthodes de communication ainsi que le retour de Thibaut
Correra permettront un meilleur suivi de ces équipes, qui sont
depuis plusieurs années la priorité absolue du club.

COMMENT FAIRE DU HANDBALL

Si vous suivez l'actualité de I'EP Manosque Handball et que
vous avez envie de nous rejoindre, cette année, nous vous
accueillerons avec grand plaisir. Il est important de noter que
chaque nouveau joueur dispose de deux entrainements d’essais
gratuits et sans engagements !

Les créneaux d’entrainements et les documents pour la licence
sont téléchargeables et imprimables sur notre site internet
www.handballmanosque.fr.

Ensuite, il ne vous reste plus qu'a ramener les documents
complets lors d'un entrainement au gymnase des Iscles.

REPRISE DE LA SAISON

La saison va reprendre trés prochainement... Il faudra que tous
les amoureux du handball réservent leur dimanche 15 juillet.
Au programme deux matchs & ne pas rater pour venir encourager
nos équipes séniors. Alors on note la date et les horaires sur
son calendrier !

HANDBALL
DIMANCHE 15 SEPTEMERE AUX [SCLES
SENIDRS GARGONS

14:00

SENIORS FILLES

16:00 €

N'hésitez pas a venir rejoindre
I'EP MANOSQUE HANDBALL !

wwwMouv-IncoM | @ ©



Pour cette rentrée sportive nous revenons

sur les performances du South Sevens

aussi bien au niveau national avec la finale

du cricuit Elite Francais, qu'au niveau Européen
lors du tournois de Bruxelles.

LES RESULTATS
DU SOUTH SEVENS

Et non le rugby ne se joue pas qu'avec une équipe de 15 joueurs !
Il existe aussi le rugby a VII, I'équipe South Sevens, s'illustre
parfaitement bien dans les compétitions aussi bien Nationales
qu'Européennes.

s ol TOURNOI DE BRUXELLES

Le tournoi de Bruxelles,
2éme étape du circuit Europe
s'est déroulé au mois de
juin. Partie & 12 joueurs et
comptabilisant 4 blessés
sur les 2 premiers matchs,
I'équipe des South Sevens
a terminé le tournoi a 8 joueurs. Il était difficile de rivaliser sur
la durée avec un seul remplagant face a des équipes de haut
niveau.

Avec a son actif 2 victoires, 1 match nul et 2 défaites, I'équipe
termine quand méme a la 76 place (sur 16 équipes engagées) au
classement général (cumul des points des 2 étapes) de la premiére
édition de ce circuit Européen. "Nous sommes donc maintenus

pour I'année prochaine”.
' <7 TOURNOI DE MONTPELLIER

i i

L'équipe hérite de la poule
la plus relevée avec 3
équipes de plus de 5
années d'existence au
hautniveau dontles locaux
de Montpellier Esprit Sud
7s, les 7 Fantastiques
(Massy), vainqueurs du
circuit Europe et leaders
du circuit frangais avant
ce tournoi, et les basques d'Euskadi, une référence nationale
dans le rugby a 7. D'ailleurs, les équipes d'Esprit Sud et des 7
Fantastiques terminerons 2ém et 3™ du tournoi.

"Nous nous inclinons face aux 7 Fantastiques et a Esprit Sud
et créons I'exploit en battant Euskadi sur le fil 17-14.
Terminant 3™ de poule, nous jouons donc le Trophy le
lendemain, et avons réussi a en atteindre la finale aprés
avoir battu I'équipe 2 de Esprit Sud en 1/4 de finale (29-14)
et I'équipe élite du Périgord en 1/2 sur le score de 41-0. En
finale nous perdons face a la sélection élite de la région
Ariége Pyrénées (27-21) dans un match trés serré jusqu'au
bout. "

Ce résultat, trés prometteur pour une premiére au plus haut
niveau national, permet de valider la montée en élite pour la
saison prochaine puisque les 3 autres équipes de la division
"développement” invitées sur ce tournoi ont terminé derriére au
classement.

C'est une superbe performance pour un jeune groupe (moyenne
d'age 22 ans) qui a montré un état d'esprit irréprochable tout au
long du week-end et a surtout prouvé qu'il faudra compter sur
lui pour I'an prochain au plus haut niveau. L'objectif principal de
cette saison est donc atteint.

L'INTERNATIONAL DANS LE VISEUR

Les prochaines échances pour cette année 2019 sont
internationales ! Alors on garde en téte ces moments clés pour
soutenir les South Sevens.

* Le Papeete 7s de Tahiti >> au mois d'Octobre
* Le Dubai 7s >> en Décembre

WWWMOUV-IN.COM ‘ ([ X~)



C'est décidé, c'est la rentrée et vous avez

envie de reprendre le sport. Seulement,
suite a une période darrét, la reprise doit
se faire en douceur efin d'éviter tout risque
de blessure ou de démotivation. Découvrez les
conseils pour une reprise sereine.

10 CONSEILS
POUR SE
REMETTRE AU SPORT

AVANT TOUT : DETERMINER SES OBJECTIFS

Tout d'abord il faut déterminer dans quel but vous souhaitez
reprendre le sport ? Est-ce pour éléminer les exces de la période
estivale? pour vous muscler, pour retrouver la forme ou tout
simplement pour étre et rester en bonne santé? Avant de vous
lancer dans un programme sportif il faut déterminer la raison,
car toutes les activités n'amménent pas au méme résultat.
Pour s'affiner on s'orientera vers du cardio, pour se muscler on
réalisera des exercices musculaires
ciblés selon les zones du corps que
l'on souhaite travailler alors que
pour retrouver une bonne condition
physique générale on pourra varier
les activités.

7

FAITES UN BILAN MEDICAL

Si vous n'avez pas fait de sport depuis un moment, il ne faut
surtout pas négliger le bilan médical, d'autant plus si vous avez
passé la quarantaine. Ce bilan fait, vous pourrez reprendre le
sport sereinement.

z

FAIRE DES ACTIVITES QUI VOUS PLAISENT

C'est LA condition essentielle si vous souhaitez rester régulier
dans la pratique. Méme si vos sports favoris ne sont pas les plus
appropriés pour remplir vos objectifs, vous aurez plus de facilité a
la pratique et de fait vous progresserez plus rapidement.

z

AVANT DE REPRENDRE LE SPORT, EQUIPEZ-VOUS !

Quoi de plus démotivant que de se remettre au sport avec du
matériel et/ou un équipement non adapté. Alors faites vous
plaisir, achetez un matériel de qualité et surtout qui soit adapté
a votre morphologie et a vos capacités. Parfois une simple paire
de bonnes chaussures neuves ou d'une belle veste technique
peut vous aider a décupler votre motivation !

REPRENDRE EN DOUCEUR, ET DE FACON PROGRESSIVE

Aprés avoir eu une période d'inactivité de quelques mois ou
de plusieurs années, peu importe il faut tenir compte de votre
condition physique actuelle. Une reprise est possible mais sans
brller les étapes. Il est primordial de vous remette au sport en
douceur en adaptant vos entrainements & vos capacités, puis
d'augmenter progressivement la difficulté. Cela permettra a votre
organisme de se réhabituer a l'effort physique et ainsi éviter de
vous blesser.

ECHAUFFEZ-VOUS AVANT CHAQUE SEANCE

Apres une période d'inactivité, lors de la reprise, le risque est de
se blesser. Alors pour ne pas que cela arrive prenez le temps de
vous échauffer en faisant monter votre température corporelle,
d'échauffer vos muscles et vos articulations et de préparer votre
corps aux exigences de l'activité que vous allez pratiquer.

GEREZ VOS EFFORTS

Pour se dégouter d'une activité physique rapidement, rien de
tel que de se mettre dans le rouge dés le début. Il vaut mieux
débuter un entrainement en douceur; cela vous laissera une
marge pour élever ensuite l'intensité de votre effort. N'oubliez
pas qu'un manque d'entrainement engendre une endurance et
une résistance limitées.

VARIEZ VOS ENTRAINEMENTS

Bien souvent, le perte de motivation est dile & une forme de
lassitude. Pour booster votre envie de faire du sport, variez vos
entrainements. Changez d'exercices, de méthode d'entrainement,
ou méme carrément d'activité.

ETIREZ-VOUS ET HYDRATEZ VOUS

Tout comme I'échauffement il ne faut pas négliger les étirements,
ils auront un effet sur les courbatures. Réaliser des exercices
d'assouplissement est une vraie source de bien-étre. Vous
conserverez des muscles souples et limiterez le risque de
blessure. Il faut également bien boire avant, pendant et aprés
l'effort. Cela permet de compenser les pertes hydriques,
d'améliorer la récupération et limite I'apparition des crampes et
des blessures. Il faut savoir qu'une perte de 1% de votre poids
en eau conduit a une perte de 10 % de vos capacités physiques.

FAITES-VOUS ACCOMPAGNER PAR UN COACH PSORTIF

Souvent aprés un arrét d'une pratique sportive, les entrainements
sont difficiles a cause d'un manque de condition, mais aussi des
courbatures qui suivent. Afin de passer le cap de cette reprise,
il peut-étre intéressant de faire accompagner par un coach car
il saura vous proposer un programme adapté et ajuster votre
entrainement !

Voila maintenant a vous de jouer !

wwwMouv-IncoM | @ ©
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OFFERTS*

Jusquau 18 SEPTEMBRE

Venez vivre une expérience sportive conviviale @ keepcool fr
et sans complexes, et en ce moment, profitez ¥ @keepcoolofficiel
d'une offre exclusive, directement en salle ou @) @keep cool officiel
sur keepcool.fr # #enpluscool
N’attendez plus ! Rejoignez-nous !
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Connaissez-vous vraiment toute
l'équipe de Gigafit Manosque ?
On vous dresse le portrait
de chaque membres

qui sauront vous accompagner
au mieux dans vos séances !

GIGAFIT
MANOSQUE

THIERRY

Depuis peu devenu Gérant de I'enseigne
Gigafit Manosque en succédant a
Bruno MARTIN, Thierry saura aussi vous
accueillir dans le cadre du coaching
en  électrostimulation avec les
combinaisons WIEMSPRO. Que ce soit
pour la silhouette ou pour les petites douleurs. Et également dans
le cadre du Sport Santé et des Activités Physiques Adaptées
pour aider a soigner les maladies chroniques.

THEO

Coach attitré de la salle depuis le premier
jour autant sur le plateau musculation
I que sur les cours collectifs en fitness.
a Théo saura vous concocter un programme
d'entrainement selon vos besoins et vous
encadrer sur le plateau cardio-musculation.
Il anime aussi avec une énergie d'enfer ses cours collectifs
pour vous aider a vous dépasser sur des Body Pump et
Cross Training ou encore Cardio Attack !

CHRISTIANA

Les cours collectifs c'est son truc, venez
bouger en douceur pendant un Body
Balance, un Stretching ou alors venez
faire chauffer vos abdos et fessiers sans
oublier de vous défouler en Zumba ou
Cardio-Boxe ! Un max de calories brilées
dans la bonne humeur et avec le sourire ! Vous retrouverez aussi
Christiana sur I'électrostimulation WIEMSPRO pour sculpter
votre silhouette.

AURELIEN & FLORIAN

Nos deux coachs
aquagym sont toujours la
pour vous faire passer un
bon moment dans I'eau !
Leur énergie et leur
sourire  vous permettront
d'atteindre vos objectifs et vous faire du bien dans I'eau
toute la semaine avec de trés nombreux cours !

Donnez lui un vélo et de la musique et
Mika vous fera briiler un max de calories
en RPM dans la bonne humeur. Spécialiste
de I'entrainement sur vélo, il vous aidera
a aller toujours plus loin et surtout plus
vite !

Derniére recrue de I'équipe, Noémie
a su se faire une place dans I'équipe
pendant ses deux années de formation et
ne cesse de continuer d'apprendre. Elle
s'est formée également sur le Sport Santé
et les Activités Physiques Adaptées. Elle
assurera aussi un max sur I'électrostimulation WIEMSPRO et
sur le Step et Body Pump !

Pour la partie administrative et a
I'accueil vous pouvez compter sur elle
et son sourire, elle saura vous renseigner
et répondre a vos questions sur votre
abonnement ou sur le fonctionnement de
la salle !

CHRISTOPHE

Co-gérant depuis le tout début,
vous pourrez compter sur son accueil
chaleureux et le solliciter pour toute
question relative au fonctionnement de
la salle !

INFOS oo S
- Acees libre TIT jours b“h azsh,
accueil du Lundi au Ver)drgq[ del!‘f}!!‘,,,,,,,‘
" etleSamedide7hatah

T GIGAFITMANOSQUE- -
/)JJTZALesBastidesz\aneheS—MZQO Sainte-Tulle
e w220

 contact : contact-manosque@gigafitr
—"" Facebook : Gigafit Manosque .
nstagram ; Gigafit_Manosque.

B ,:jn,st,ag,r
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Vivez le fitness en Grand !
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4$eited&tematwpe€ée&-4gmmed’m&ﬁ
1 branches de thym - 4 boites de thon aw
natuvel ow a Uhuile (Mewégewbté)

4 ceufs fuais - Poisre - Seb
'Bm(peumﬂemmdb)

1,5 kg de potiron (ow 1kg de petiron et 1 kg
de pommes de tewves)

330 g de steak haché - 100 g de lard fumé
1,5 0£g4ww-2gmwmd’aw

65 gv de bewwe - 50 gv de paumesan wapé
4poﬁ/t69uque,tdopmw

1 pincée de muscade vapée - Poivre moulw
Sel

owv &4 pervsennes + pveparation : 1 hewve
pon 4 posgns pipa

- Eplucher les oignons, les hacher finement et les faire
fondre doucement dans une poéle avec un peu d'huile d'olive

* Ensuite, ajouter les tomates pelées écrasées, I'ail
et la branche de thym; laisser cuire 15 min..

* Pendant ce temps, émietter le thon égoutté, battre
les oeufs. Saler et poivrer, puis ajouter le thon et mélanger
le tout.

* Beurrer un moule, et faire cuire 45 min a 240°C (th 8).
Servir chaud, tiede ou froid, en compagnie d'une salade verte

pmlbpmnnw-p\épwmm%hmm
1 : 20 min

Faire cuire a la cocotte le potiron (potiron et pommes de
terre) découpé(s) en dés avec du beurre, un peu d'eau, environ
15 min. La chair doit se réduire en purée. A la fin, s'il reste du
jus, le faire évaporer en 6tant le couvercle et en augmentant le
feu. Assaisonner en sel et poivre, ajouter la noix de muscade
rapée.
 Peler et hacher les oignons et les gousses d'ail, découper la
poitrine fumée en trés petits lardons. Rincer le persil, I'égoutter
et le ciseler trés finement.

* Faire chauffer 40 g de beurre dans une poéle et faire fondre
les oignons et I'ail haché sans les faire colorer. Préchauffer le
four a 210°C (thermostat 7)

Verser la préparation a la viande dans le fond d'un plat a
gratin (inutile de le beurrer), recouvrir d'une couche de purée
potiron ([pommes de terre). Egaliser la surface, saupoudrer de
parmesan, répartir le beurre restant en noisettes.

* Enfourner 20 min environ pour faire gratiner.
Servir trés chaud dans le plat de cuisson. On peut remplacer
les lardons par une saucisse découpée en petits morceaux



4pa/te/ﬁemue/t%

150 de siande hachée, pore eb seaw
SW-BMd@pm&w

Powsve -Sel

Muscade

2 ufs - 120 mh d'huile

4odod,e/canmﬂb-59mdeﬁmmmﬂé
135 gv de sucre - 165 gvdef}wu’my

15 owod@kumeduMW-Z,S pommes
50 g»vd@cefmmmdexnew
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Faire cuire les oeufs pour qu'ils soient durs. Etaler la pate
feuilletée

Mélanger la viande, le persil et les épices. Faire un boudin
de viande au milieu de la pate.

Une fois que les oeufs sont froids, les couper en deux et les
disposer sur la viande.

Refermer la pate feuilletée sur le coté, pour que ce soit bien
hermétique.
Vous pouvez badigeonner le paté avec du jaune d'oeuf

Percer quelques trous sur le dessus et faire cuire 30 minutes
a 200°C (thermostat 6-7).

ouv 1 pevsonnes - pvéparation : 115 min
P P : P'”:"’f”z

Mélangez au fouet les oeufs, I'huile, la cannelle, les sucres,
puis la farine tamisée avec la levure chimique.

Incorporez a la pate lisse les pommes pelées et coupées
en dés et les cerneaux de noix hachés (la pate est alors trés
épaisse et dure a mélanger).

Versez dans un moule a cake beurré et fariné

Faites cuire au four a thermostat 6 (180°C)
pendant 1 heure environ



LES BONNES TABLES PRES DE CHEZ VOUS

VISIONNEZ LA VIDEO DU RESTAURANT GRACE AU FLASH CODE

@ Manosaue

IL GUSTO

Découvrez la carte de ce restaurant
italien et notamment les délicieuses
pizzas napolitaines réalisées dans la
pure tradition italienne et cuites au
feu de bois. Ouvert midis et soirs du
mardi au samedi.

8 Place de ['Hdtel de ville - MANOSQUE e 04 92 77 54 14

9 ST MARTIN-LES-EAUX

L'ORIGINE

4 Des mets qui suivent le rythme des
1 saisons au grés du marché. Esprit

" Bistrot" le midi avec la suggestion
du chef et le soir, a la carte avec
une cuisine plus élaborée, le tout
accompagné d’une sélection de vins
de la région.

Q creoux-Les-BANS ;ﬁ
LA CAVERNE ol7es

Découvrez dans un cadre chaleureux
avec une toute nouvelle décoration,
la cuisine de ce maitre restaurateur,
composée uniquement de produits
frais et de saison. Ouvert toute
I'année. Fermeture lundis & mardis.

15 Grande Rue - GREOUX-LES-BAINS 04 92 78 19 54

@ vanosaue

LINSTANT PRESENT

Savourez vins et tapas tous les

soirs de la semaine, en profitant
de I'ambiance chaleureuse de la
salle intérieure ou de la terrasse
extérieure. A découvrir : les spécilités
de la maison et sélections de vins.

B 9 creoux-Les-BaNs

LA BRASSERIE
DU CASINO

Retrouvez une cuisine traditionnelle
dans une ambiance élégante.
Profitez de faire un tour au Casino
aprés votre repas. Brasserie ouverte
du mercredi au dimanche midi & soir.

SHIN SUSHI BAR  @s°%3

Véritable restaurant a sushis, vous
|y découvrirez les spécialités du
chef dans un cadre moderne et
accueillant. Sur place ou a emporter.
. Ouvert du mardi au samedi midi et
soir - Fermé le dimanche et le lundi.

LE FORUM - Av. Régis Ryckebusch - MANOSQUE 04 92 77 64 30

OFFRE SPECIALE RESTAURANT

ANNONCEZ

VOTRE RESTAURANT
DANS LE MAGAZINE
-~

ABONNEMENT
12 PARUTIONS"

LA VIDEO

DE VOTRE ETABLISSEMENT

OFFERTE

SOIT UNE ECONDMIE DE SPOEHT
| o
GRACE A NOTRE PARTENAIRE RES}Q&'
& N

!n uméro



INSCRIVEZ Wiiiilis:

Q o Vous voila, dans le renouveau le plus total, les inquiétudes
v sont derrieres vous et vous avancez subitement a pas

de géant professionnel, seul 'amour est a la traine, mais
BELIER prochainement tout devrait s'arranger.
21103 > 20/04

Enfin, ce mois, entraine soudainement un mois qui se
pourrait étre le vétre, donnant un sens & votre vie, vous
avez des projets professionnels et de famille, vous entrez
dans une période d’excellence qui vous donne des ailes, un

TAUREAU Taureau ailé " drdle non ?".
21/04 > 21105

Liez votre vie, uniquement avec la passion, et cela vous

sera salutaire et vous serez enfin a la place que vous
! ’ devez occuper que cela soit en famille ou au sein de votre

profession, finissez-en avec vos réves, seule I'action paiera
GEMEAUX

22105 > 21106

ChMlewsletter

Laréalité metfin a vos réves, et la vie vous fait subitement un

@ pied de nez, rien ne va plus dans votre vie. Vous qui pensiez

XS~ atre le Phénix de ces bois, vous revenez brutalement 2 la
(( “ vraie vie, celle, qui vous appartient et qui est la votre.
CANCER

22106 > 22107

MOUV’IN

Faire volte-face, ¢a vous savez le faire, mais 13, il vous
faudra analyser toutes les situations avant d'agir, car on
vous attend au tournant, et I3, vous n'avez plus le droit a
l'erreur.

et recevez par mall,
y Jours avant sa sortle papler,

LION

23/07 > 23/08

le magazine MOUV'IN
en version numérique

pour que ce printemps soit le vétre et qu'enfin, vous ayez la

N'attendez plus I'avis des autres et agissez avant que la
‘ chance ne vous passe sous le nez, les astres sont avec vous,
place qui vous est die.

VIERGE
24108 > 22109
Bouger, cela vous savez le faire, mais comprendre les
autres cela est pour vous plus difficile et pourtant, certaines
@ » personnes de votre vie passée ont encore besoin de vous
D ARTI CI_ES entendre et de nouveau avoir la complicité de jadis.
BALANCE
23109 > 2310
D E R EC ETTES - Difficile d'étre serein, vu toutes les difficultés qui
(‘ » s'amoncellent et pourtant vous entamez la fin du tunnel et
; @  |'&claircie vous donnera la niaque, niaque que vous n'avez

plus vraiment et que vous étes désireux (se) de retrouver.

® DE VIDFO

SCORPION

2410>22m

Si le silence est d’or et la parole d’argent mieux vaut pour

vous adopter le premier concept, car certains ou certaines
attendent de vous une seule erreur de jugement pour vous
mettre a terre.

SAGITTAIRE

211> 2112

Aprés des tornades successives, le calme revient et la famille
retrouve le chemin de la paix et de la complicité. Attention,
ceci fut un avertissement et 'univers ne vous donnera pas une

seconde chance.

Rendez-vous sur

CAPRICORNE

212> 200

www.mouv-in.com

Imaginez-vous seul (e) sur une ile, sans votre téléphone,
sans personne a qui parler, que feriez-vous ? Et pourtant en
cette période, vous vous sentez seul (e) abandonné (e) de
VERseay  tous, alors il grand temps de renverser a vapedur.

21101 > 18/02

o

Malgré I'été, vous pensez soudainement a vous isoler et
a voir la vie différemment, le Ciel vous envoie des signes
d'un autre monde qui vous conforte dans vos réalisations
professionnelles et familiales.

POISSONS

19102 > 20/03




GREOUX-LES-BAINS

CONCERTS DU 18 AU 22 SEPTEMBRE 2019
CENTRE DE CONGRES L'ETOILE

HIPPOCAMPUS JASS GANG - Mercredi 18 septembre - 20h30
BASILIC SWING - Jeudi 19 septembre - 20h30
HONEYMOON JAZZ BAND - Vendredi 20 septembre - 20h30
PARIS WASHBOARD SUPERSWING - Samedi 21 septembre - 20h30
RIVE DROITE RIVE GAUCHE - Dimanche 22 septembre - 17h30

RS J,
,\\AE Qe . \4 RENSEIGNEMENTS ET BILLETTERIE
DU 9 aJy www.greouxjazzfestival.com
\\\\ Septembre ou 04.92.78.01.08 (Bureau d'Information Touristique de Gréoux-les-Bains)

Plein tarif : 19€ / tarif réduit* : 16€ / Gratuit pour les moins de 12 ans

TIER &TR\STAN MELIA (*moins de 25 ans, demandeurs d’emploi et groupes)

PHINE CTENTRIO sonrAN.
o AUD AU PIANO « 3 spectacles 48€ « 4 spectacles 60€ « 5 spectacles 70€

Suivez-nous : ﬂ @greouxjazz @greouxjazz

3 rocomve B T ]

(*Réservation directe aupreés des restaurateurs)
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