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SERVEZ-VOUS
CEST

GRATUIT

Jeu CONCOURS

A GAGNER :

2 Menus Gourmands
(Entrée + Plat + Dessert)
(Valeur 21€ le menu)

2 gagnants-es

Avec notre partenaire :

L'Atoll au Perrier
(Voir P. 44)
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@ Sommuaire - Edito - Contacts

Edito

Pour ce mois de mars, l'agenda des sorties s'étoffe

Contact commerciql copieusement !

Cela sent le printemps, nous voyons bien que
les associations et collectivités sont dans les

b starting-blocks pour vous donner de multiples
> Filon Mag \E % occasions de sortir de votre hibernation.

NOI'd Vendée . Et si vous voulez profiter pleinement de toutes ces
Eric Gouraud Vous sou.lhaltez sorties en perspective, il est important de bien
communiquer dormir, pour recharger vos batteries !
06 17 38 02 : P 9
eric @7lZfilo7nn§a e également dans Cela tombe bien, ce mois-ci, dans la nouvelle
' notre édition Pays rubrique «pleine conscience», Nicolas nous donne

de Retz ? quelques clefs pour mieux préparer cet instant de
06 83 81 43 56 l'endormissement.

Coté gourmandise, nous profitons des derniers
coups de froid pour vous proposer des recettes
trés chou'!

Dans le jardin, alors que les plantations reprennent
progressivement leur cours, Pascal Renaud nous
éclaire sur le compost, sa fabrication et ses usages.

Et pour finir mars en beauté, n'oubliez pas
de confectionner de jolies décorations et de
commander vos gourmandises de Paques

o
sommalre rapidement chez votre chocolatier avant qu'il ne

soit dévalisé !

P4 : Lesjournées mondiales Vous remarquerez sans doute aussi que de
. nombreuxannonceurs vous proposent des remises
P.6 : Spectacles et loisirs intéressantes et vous invitent a leurs portes-ou-
P20 : Horoscope du mois vertes ce mois-ci, n'hésitez pas a partager linfo
et a en faire part a vos connaissances, histoire de

P. 26 : Regard sur.. renforcer un peu plus le «réseau Filon Mag».
P.32 : L'album du mois N'oubliez pas de célébrer les femmes le 8 mars et

P. 3% : Bien dans son corps et dans sa téte puis aussi les 297 jours suivants !

P. %0 : Nature : Amender la terre Bonne lecture a toutes et a tous !
YK

P 42 : Le Filon gourmand : restaurants et recettes spécial chou
P. 48 : Auto moto : Préparer son véhicule pour le printemps
P. 50 : Remue méninges : Mots croisés, sudokus...

Les journées mondiales : Insolites, droles, engagées ...
Une simple pensée, une petite ou une grande action, a vous de voir ce que vous pouvez offrir a loccasion de ces journées...

2 mars : Journée mondiale du livre - 3 mars : Gréve mondiale pour le climat
10 mars : Journée mondiale du pyjama - 17 mars : Journée mondiale du sommeil
18 mars : Cyber World Clean’Up day
20 mars : Journée mondiale du bonheur

Le Filon mag, une vraie mine d'or est une marque déposée - Mensuel - Tirage : 20 000 exemplaires - 1500 dépositaires dans les communes du Nord-
Ouest Vendée - SAS DPMAG 44210 Pornic : N° de Siret : 47845598300021 - Toute reproduction méme partielle (photos, publicités, textes créés par et pour Le Filon ,$
mag) est interdite - Directeur de la publication : Yvonnick Kerboriou-Plaire - Directrice de la rédaction et communication/rédactrice : Héléne Kerboriou-Plaire - "*"'_.f
Mise en page : Studio Kerboriou - Imprimé en UE - Le magazine ne peut étre tenu pour responsable du contenu des encarts publicitaires et des petites annonces .
- Credit photos : Le Filon mag - Adobe Stock - Freepik - Pixabay - Pexels.
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@ Agenda du mois de mars

Vous souhaitez une parution dans les agendas d'avril ?

En tant qu’association, merci de communiquer la date de votre événement avant le 15 mars

pour le magazine d'avril sur www.lefilonmag.com, onglet « Ajout agenda »
Distribution du prochain numéro a partir du 1er avril.

Saint Hilaire de Riez

Repair Café

Réparez, donnez une seconde
vie a vos objets du quotidien
avec l'aide des bénévoles du Re-
pair Café.

Les samedis de 9h & 12h. 166 Rue
Georges Clemenceau. Infos : 06 26
211784

Soullans

Cours de peinture
porcelaine

Jaime partager ma passion et
mon savoir faire avec une mé-
thode simple et traditionnelle Il
n'est pas nécessaire de savoir
dessiner. Un beau moment de
détente et d'échange.

Les jeudis de 15h a 16h30. Atelier
MCD85 19 Chemin des Landes.
Tarifs : 35 € pour les initiés 55 €
pour les débutants le premier
mois. Infos : mcdurand@porce-
laine-en-vendee.fr 06 60 90 70 30

Jusqu'au 2 mars

Saint Jean de Monts
Exposition

La médiatheque expose les
ceuvres du grand concours d'art
plastique en 3D proposé du 21
octobre au 20 janvier : Objets en
volume nécessairement imagi-
naires.

Meédiatheque. Infos : 02 51 58 91 12

sur

Jusqu'au 4 mars

Notre Dame de Monts

Stage d’'astronomie

Utiliser une carte du ciel, décou-
vrir les phases de la Lune, ap-
prendre a se servir d'une lunette
ou d'un télescope ce qui peut
étre observé avec..

Les lundis de 14h30 a 18h. Salle St
Paul. Tarifs : 15€. Infos : 06 34 12
10 83

Jusqu'au 8 mars

Notre Dame de Monts

Exposition Trivalis

Cette exposition en 4 modules,
créée par Trivalis, permet de
comprendre lintérét de réduire
et bien trier ses emballages.

De 14h & 18h. Biotopia. Infos : 02 28
1120 93

Jusqu'au 10 mars

Saint Jean de Monts

Festi'ciné

A laffiche cette année: Alibi.
com 2, Killers of the flower Moon,
Les Gardiens de la Galaxie vol
3, Oppenheimer, Barbie, Wonka,
Tous en Scéne 2, Super Mario
Bros: le Film, Elémentaire, Le
Garcon et le Héron, Les Tou-
rouges Toubleus, Ratatouille, La
Princesse Changeante, Wish.

Rue du Général de Gaulle. Tarifs :
3€.

Semaine a tout ouie
Les éléves en stage de Vibra-
to, squattent le territoire pen-

Jeu CONCOURS du mois de mars

A GAGNER : 2 Menus Gourmands

(Entrée + Plat * Dessert)

(Valeur 21€ le menu)

2 gagnants-es en répondant avant le 20 mars
a la question : A quels horaires peut-on participer
au jeu "L'addition SVP sur Nov FM 93.1 ?

(Réponse dans le Filon mag)
Avec notre partenaire :
L'Atoll au Perrier (Voir P. 44)

dant une semaine, et proposent
concerts et rencontres avec les
publics..Soyez a tout ouie !
A18h30le 1 etle s 17h le 2 et le
10, 18h le 8 et 19h le 6. Infos : 02 51
5954 39

Jusqu’au 23 mars

Soullans

Exposition

Cette exposition propose de (re)
découvrir le polar et ses origines, a
partir d'une galerie de douze por-
traits présentant les premiers au-
teurs incontournables (Edgar Allan
Poe, Arthur Conan Doyle, Maurice
Leblanc, Gaston Leroux, etc.)
Bibliotheque, 11 place Jean Yole.

Vendredi 1 mars

La Barre de Monts

Conférence

Yves Simard revient sur la nais-
sance des jeux olympiques et
leurs évolutions jusqu'a la fin du
XIXe siecle.

A 18h30. Médiathéque La Bous-
sole. Infos : 02 51 68 84 86

Challans

Atelier peinture

A la maniére de Van Gogh. Par
l'association Droles d'oiseaux.
10-14 ans.

De 10h a 12h. Ancienne école Vic-
tor Hugo. Tarifs : 15€. Infos : 06 58
426564

Saint Gilles Croix de Vie

Bébés lecteurs

Lire des histoires aux tout-petits,
c'est le principe des séances de
bébés lecteurs.

A 10h. L@ Bibliothéque. Infos : 02
51547090

Réponse

Soirée jeux

La ludotheque est un espace de
jeux et jouets ouvert a tous et
toutes !

De 20h a 22h30. Ludotheque La
Petite Gare, 35 rue du Maréchal
Leclerc. Infos : 02 51 26 92 29

Saint Hilaire de Riez

Atelier d'écriture

Ici, on fait pousser des histoires !
Bienvenue a votre imagination et
votre créativité !

De 18h30 & 20h30. Médiatheque,
6 rue de ['Egalité. Infos : 02 51 59
94 55

Le Perrier

Concert

Hyeyong Kim et son trio vocal,
accompagnés par la douceur et
la virtuosité du piano, vous pro-
pose un programme entierement
dédié a la musique au cinéma.
«Lights, Camera, Action !»

A 18h30. Espace du Maré. Infos :
vibrato-ecoledemusique.fr

Samedi 2 mars

Challans

Soirée cabaret

Le Comité des Fétes de Challans
vous propose la 3e édition de sa
soirée cabaret "La Belle Entrée"

A 20h30. Salles Louis Claude Roux.
Infos 06 96 18 22 71.

Atelier floral

Challans Accueille, propose aux
enfants, entre 7 et 12 ans de ré-
aliser une composition florale a
l'occasion de la féte des grands-
meres.

De 9h30 a 11h30. LAvocette, 11
chemin des Noues. Tarifs : 5€. In-
fos : 06 63 13 96 93 / Résa: hel-
loasso.com/associations/chal-
lans-accueille

_ au Jeu CONCOURS
-/ du mois de février

Ala question : Qui a dit : « Votre vision ne deviendra claire que
lorsque vous regarderez dans votre coeur. Qui regarde a l'extérieur,

réve ; Qui regarde a l'intérieur, s'éveille. » ?
IL fallait répondre Carl Gustav Jung

Bravo a notre gagnant :
M. Sébastien Viaud de Bois de Céné
Merci a notre partenaire : Turbo Fonte (Voir en P. 40)

Jouez sur OU envoyez Vos réponses avec vos coordon-
nées et votre adresse e-mail a: jeuconcours_vendee@lefilonmag.com ou par courrier
a: Le Filon mag - Jeu concours Nord-Ouest Vendée - 33 le Bois Maceé - 44210 Pornic.
Un tirage au sort départagera les bonnes réponses. Jeu gratuit, sans obligation d'achat.
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Agenda du mois de mars

DENOUSSAGE
NETTOYAGE TOITURE
HYDROFUGE

PEINTURES INTERIEURES
PEINTURES EXTERIEURES

Sur rendez-vous
Du lundi au vendredi de 9h a 19h

e~9 064206 16 65 v

= www.voyance-isabelle.fr .
2 [©) voyante1966 nouveau : pay(fl

Samedi astronomique
Expositions,  divers  ateliers
(construction de fusées a air), ob-
servation solaire (si le temps le
permet).

A partir de 15h30. Ferme de la
Terriere. Tarifs : Gratuit (1€ pour
les fusées a air)

Conférence avec Achréne Dyrek
au sujet des « voyages au coeur
des systéemes explanétaires: la
vie ailleurs ? ».

A 21h, Ferme de la Terriére.

L'Aiguillon sur Vie

Atelier danse

Un atelier de lacher-prise par la
danse. Rencontre de son harmo-
nie par le mouvement intuitif en
musique inspirée, et guidée.

De 14h30 a 16h30. Salle commu-
nale n’1, rue Rogatien Mornet. Ta-
rifs : 15€. Infos : micheline.vivren-
harmonieavecsoi@gmail.com (Sur
réservation)

Saint Gilles Croix de Vie

Atelier matelotage
Confectionnez votre tableau de
noeuds marins lors d'un atelier
ludique a Escale Péche.

De 14h30 a 16h45. Escale Péche.
Tarifs : 5€70/7€70. Infos : 02 28 17
7988

Festival Saint jazz sur Vie
Soirée cabaret.

A 21h. Salle de la Conserverie. In-
fos: 06 8164 46 40

Saint Hilaire de Riez
E-medi@

Venez poser toutes vos questions
sur la plateforme de ressources
e-medi@ lors de ce rendez-vous
participatif.

De 14h a 15h. Médiathéque, 6 rue de
l'Egalité. Infos : 02 51 59 94 55

Concert

Concert Gospel par Musicales
Variations.

A 21h. Chapelle de Sion. Infos : 06
84580329

Saint Maixent sur Vie

Spectacle

Humour et variétés par la troupe
Les Sans-Souci. «Noél, c'est
chou !»

A 20h30. Salle Henri Morisseau.
Tarifs : 9€. Infos : 07 82 97 60 66

Le Perrier

Concert

Les chanteurs de Vibrato vous
proposent un répertoire consa-
cré aux grandes musiques de
film.

A 17h. Espace du Maré. Infos :
vibrato-ecoledemusique.fr

Bébés lecteurs

Le nouveau rendez-vous des
tout-petits et de leurs parents!
Histoires, comptines, chansons
et jeux de doigts seront au pro-
gramme.

A 9h30. Bibliotheque du Maré. In-
fos:

Dimanche 3 mars

Notre Dame de Monts

Course cyclistes

4 épreuves cyclistes: access 1
et2 / access 3et 4/ Uis et U1y
Ouverts aux licenciés.

A 8h30. Avenue Abbe Thibaud. In-
fos : cc.montois@orange.fr

Saint Hilaire de Riez

Rasso autos et motos
Rassemblement de voitures et
motos ameéricaines, tous les pre-
miers dimanches du mois. Tout
public.

De 10h @ 14h. Parking de la Grande
Plage de Sion.

Du 3 au 10 mars

La Barre de Monts

Baptémes chien de traineau
En partenariat avec l'Association
Sports et Chiens Nordiques de
Vendée, Les Sports d'Hiver a la
Mer te proposent un baptéme de
15 min. en forét.

Les mercredis et week-end de
10h45 @ 11h30, de 12h15 a 14h et
de 15h a 16h. Plage de la Bergére.
Tarifs : 12€50/13€50. Infos : 02 51
685183

Rando chien de traineau
L'Association Sports & Chiens
Nordiques de Vendée (ASCNV),
propose des randonnées de 30
min. avec leur meute de chiens
de traineau.

Les mercredis et week-end de 9gh45
a 17h. Plage de la Bergere. Tarifs :
25/27€. Infos : 02 51 68 51 83

Skike

Ce sport est aussi appelé « cross
skating » ou bien ski de fond sur
roues, il est pratiqué trés cou-
ramment par les athlétes de haut
niveau pour s'entrainer en éte.
Les mercredis et week-end de
10h30 a 14h30. Plage de La Ber-
gere. Tarifs : 10/16€. Infos : 02 51
685183

Bouin

Rencontre littéraire
Avec Fabrice Cahez. Pour la sor-



pu 8 au 10 Mars 2024, retrouvez nous u »
Salon Maison & Déco de Reze i

N

S-I;&OCRS d' La Trocardiere

Toiles

Stores bannes
Stores bannettes
Moustiquaires
Voiles dombrage

Stores anti-chaleur
Stores thermiques
Puits de lumiére
Stores sous-toiture

Stores vénitiens
Stores Californiens
Stores bateaux

Stores enrouleurs
Parois Japonaises

Quvert du lundi au samedi
de 9h30 a 12h et de 14h304 18h
Fermé le mercredi

www.storeandco.fr
135, route de Nantes - Rond point des 3 Monts

85300 Challans - Tel. 02 51 26 99 98



Agenda du mois de mars

CHOCOLATERIE
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Traiteur

Location de salle
Séminaires - Réunions

Univers du sommeil

C'est le moment de trouver
le chemin du sommeil.

Sugon el Ki‘-"i"“m
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dans i lee

OFFREZ-VOUS
UNE LITERIE
DE QUALITE

5 rue Jean Cousin
Zone Commerciale La Porte des Sables - CHALLANS

projet *

—
— SANS

02 51 60 65 23 - uds@literie-challans.com

tie de son livre: Les voiles du
marais, sur les oiseaux du marais
breton. Echange sur ses affuts.
Public famille. Dédicaces.

A 17h. Médiathéque Yvon-Trai-
neau. Gratuit. Infos: 02 51 49 74
14 / 02 51 68 84 46 / communica-
tion@bouin.fr

La Barre de Monts

Atelier enfant

«Oiseaux du marais» Le Marais
breton est un endroit ou passent
et nichent de nombreux oiseaux
familiers ou plus rares, jumelles
en main, vous observerez ceux
présents.

A 10h. Le Daviaud. Tarifs : 5€. In-
fos : ledaviaud fr

Challans

Matinée jeux

Le service périscolaire accueille
petits et grands afin de partager
un sympathique temps de com-
plicité autour de jeux de sociéte.

De 10h a 12h. Médiathéque Dide-
rot. Infos : 02 51 68 89 30

Saint Gilles Croix de Vie

Chant'appart jeune

Venez découvrir lactivité
Chant'Appart pour le jeune pu-
blic.

A 15h30. Centre Socioculturel, 35
rue du Maréchal Leclerc. Infos : 02
51269229

Spectacle jeune

Avec des histoires rigolotes
et des mélodies qui nous em-
portent jusque dans le lit pour
une ronde avec la lune.

A 15h30. Centre socioculturel - La
P'tite Gare. Tarifs : 2€ / 4€. Infos :
025126 92 29

Saint Hilaire de Riez

Instant famille

Ateliers créatifs et initiations pour
enfants sur des thématiques en
lien avec la saison.

De 10h a 12h. 21 Place Gaston Pa-
teau. Infos : 02 51 90 12 78

L'arrivage du mardi

Chaque 1er mardi du mois,
l'équipe de la meédiathéque vous
présente les nouveautés fraiche-
ment arrivées.

A 18h. Médiathéque, 6 rue de
U'Egalité. Infos : 02 51 59 94 55

Saint Jean de Monts

Atelier orchestre de ta-
blettes

Le temps d'un aprés-midi, venez
découvrir les applications so-
nores pour illustrer les ceuvres
du Musée numérique.

Atelier a 14h30, godter a 16h30 et

spectacle de restitution a 17h. Mi-
cro-Folie. Infos : 06 07 22 00 33

Le Perrier

Concert

Semaine A tout Ouie ; Les cordes
en pincent. Les guitaristes des
conservatoires Vibrato et de
St-Brevin se réunissent le temps
d'un stage pour vous proposer
un concert riche et varié.

A 18h30. Espace du Maré. Infos :
vibrato-ecoledemusique.fr

Mercredi 6 mars

Aizenay

Journée des métiers d'art
Les Journée Européenne des
métiers d'Art. Org. Ville d'Aizenay
De 10h & 13h puis de 14h a 18h. 1
Rue des Chaufourniers . Infos : 02
5194 60 46

La Barre de Monts

Contes en Scene

Céline Espardellier nous offre
de merveilleuses histoires et
anecdotes sur les ours. Des
récits de chasses, d'adoptions,
de transformations et d'entraides
seront au rendez-vous. Par la Cie
« Par-dessus les toits »

Spectacle a 15h. Projection a 19h.
Médiatheque La Boussole, 2 che-
min du Querruy. Infos : 02 51 68 84
86

Saint Hilaire de Riez

Heure du conte

Une heure du conte consacrée
uniquement aux tout-petits. Des
histoires courtes, douces, des
chansons, des comptines ... Pour
les 0/3 ans.

De 10h30 a 11h. Médiatheque
Jacques Fraisse. Infos . 02 51 59
94 55

JeuvidéoenVR

La mediatheque vous propose
de venir découvrir la réalité vir-
tuelle.

De 14h & 17h. 6 Rue de UEgalité. In-
fos : 025159 94 55

Les Franglaises

Les Franglaises, traduisent les
grands succes du répertoire an-
glophone de la maniére la plus
absurde qui soit !

De 20h30 a 22h15. La Balise, 2 rue
du Guitton. Infos :

Saint Jean de Monts

Lecture en famille

L'histoire d'une ceuvre dart et
de son artiste. Profitez des va-
cances pour venir en famille a la
Micro-Folie.



02 51 55 36

Féminine, célibataire, aide-soignante, 40 ans.
Elle désire rencontrer celui qui sera 'Homme
de sa vie pour partager complicité et sincérité.
Pratique la danse, la marche, aime les sorties
culturelles, recevoir, voyager. Vous
souhaitez créer une famille avec une

# délicieuse personne, vivre sereinement et

pleinement ? Contactez-la ! Réf F 0301

Aimante et romantique, elle croit aux valeurs

de I'Amour. Ouverte et conciliante, elle aime

cuisiner, les balades, la photographie quelle

pratique. 50 ans, divorcée, secrétaire. Elle

cherche a avancer dans sa vie sentimentale

avec un homme, ayant le sens de I'humour et
des responsabilités. Réf F 0302

Joiedevivre, souriante, sympathique,
salariée, veuve, 58 ans. Elle aime le

ciné, resto, cuisiner, recevoir, faire des
balades. Elle espére la rencontre d'un
homme bien dans sa téte, affectueux,
sincére, pour partager tendre Avenir a
deux rempli de bonheur et de complicité,

tout simplement. Réf F 0303

Pétillante,  sentimentale  aux
grandes qualités de cceur. 63
ans, veuve, commercante, en
activité en attendant de profiter

w
53¢
=k de sa retraite avec son futur
compagnon, avec des centres

Cu

LOU
isines

C réadenr de Lien-vivre

* Pour l'lachat d’'un ensemble de meubles

d'un montant minimum de 6000 € HT
du 1er au 31 mars 2024.

Voir conditions en magasin.

ST GILLES CROIX DE VIE

d'intéréts divers. Elle vous communiquera sa
bonne humeur ! RéfF 0304

Rayonnante, positive, romantique, retraitée,
divorcée, 68 ans. Elle adore lire, cuisiner,
jardiner, marcher mais aussi recevoir, voyager.
Elle souhaite faire la rencontre d'un homme
ayant des valeurs, respectueux, chaleureux,
affectueux pour tendre retraite en duo. Réf F
0305

Jolie femme blonde aux yeux couleur
émeraude, alliant élégance et distinction tout
en restant simple, 74 ans, divorcée, retraitée.
Son souhait, rencontrer un homme de bonne
présentation, positif, souriant, agréable et
profiter a deux d'une retraite ensoleillée
remplie de complicité ! RéfF 0306

Sentimental, a I'écoute et généreux de cceur,
il adore faire plaisir ! Dynamique, ayant l'esprit
de famille, il aime aussi cuisiner, recevoir,
bricoler, partir en week-end. Travaillant a son
compte, 41 ans, célibataire, il sera heureux de
faire la connaissance d’une femme naturelle,
joyeuse et authentique pour avancer ensemble
sur le chemin de 'Amour ! Réf F 0307

Belhomme, 53 ans, cadre, divorcé, il recherche
une nouvelle vie, une nouvelle histoire, pleine
de rires et d’Amour. C'est son plus cher projet.
Vous pourrez vous appuyer sur cet homme

dynamique et doux. N'attendez plus, ce serait
tellement mieux d'étre a deux ! Réf F 0308

Sympa, cultivé, il aime les choses simples de
la vie comme jardiner, cuisiner, la musique, les
sorties variées. Il désire rencontrer une femme
positive, douce et naturelle. 58 ans, veuf,
salarié, il demande qu'a profiter des instants
précieux que peut offrir la vie ! Réf F 0309

Bonne présentation, souriant, 63 ans, séparé
officiellement, plutt manuel il adore bricoler,
jardiner, mais il apprécie également les sorties
entre amis ou en famille et faire du sport. Il
souhaite partager sa retraite aux cotés d'une
femme sympa, simple dans sa facon de vivre,
tendre et dynamique. RéfF 0310

Bienveillant, convivial avec de I'humour,
voila comment décrire ce dynamique retraité,
69 ans, divorcé. Il vous fera danser, voyager et
profiter des petits plaisirs simples de la vie. Il
recherche une compagne, joyeuse, positive et
curieuse de la vie. RéfF 0317

Courtois, charmant, agréable, ayant le sens
des valeurs. Il pratique la voile, apprécie une
balade, aime écouter de la musique classique
ou aller au théatre. Il espére rencontrer une
femme coquette, attentionnée avec une belle
ame, tout en restant chacun chez soi. 76 ans,
veuf retraité. Réf F 0312
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Peinture - Decoration

2rfe aux
. luminalres

arficullers

de mobilie objelrs de decorarion

B Peinture intérieure et déecoration
® Revétement de sol souple
B Reyvvalement

Petrtsfils

SERVICES AUX GRANDS-PARENTS

L'aide
a domicile

Réseau national d’aide a domicile
pour les personnes agées

@O0

02 52 20 34 09

14 Rue Pierre-Gilles de Gennes
85300 Challans

petits-fils.com

A 10h30. 7 rue des Anciens d’AFN.
Infos : 06 07 22 00 33

Jeux de société

Jouer a la médiatheque, en fa-
mille ou en «solo», connais-
seurs ou débutants. Vous trouve-
rez des jeux pour tous les ages et
les gouts !

De 14h a 18h. Médiathéque. Infos :
0251589112

Concert

Semaine A tout Ouie. Ticoco et le
voleur de couleurs - concert pro-
fessionnel» .

A 19h. Le Vasais. Infos :
to-ecoledemusique.fr

vibra-

Le Perrier

L'atelier du mercredi

Si vous étes friands d'activités
manuelles, venez participer un
mercredi par mois, a des ateliers
créatifs qui vous feront découvrir
des univers dauteurs ou d'ar-
tistes.

A 14h. Bibliothéque du Maré. Infos :
0251555803

Le Fenouiller

Stage de théatre

Venez découvrir et apprendre le
théatre aupres de la Compagnie
du contraste.

Rue de la Tucasserie. Infos : 06 49
6918 83

Aizenay

Théatre

Mariée a tout prix! Par la Ville
d'Aizenay et Zanzi'nat

A 20h30. Cinéma. Tarif: Adulte
10€/De 7 a 18 ans 8€/- de 7 ans
Gratuit. Infos et résa : HelloAsso /
Centre Social Associatif et Familial
Mosaique : 02 51 48 3178

La Barre de Monts

Balade

«A la découverte de la biodiver-
sité du Daviaud»

A 15h. le Daviaud. Tarifs : 5€. Infos :
ledaviaud.fr

Saint Gilles Croix de Vie

Boite a sardines

Plutét Team 80's ou Team 2000 ?
Venez défendre votre génération
preférée !

De 20h a 23h. Salle de la Conser-
verie, 20 Quai des Greniers. Tarifs :
5€. Infos : 02 5126 92 29

Saint Jean de Monts

Lecture en Famille

Albertine. C'est lhistoire d'une
oceuvre d'art et de son artiste.

A 10h30. Micro-folie. Infos : 06 07
220033

Aprés-midi thé dansant
De 14h & 19h. Odysséa. Tarifs :
10/12€. Infos : 02 51 58 64 43

Les 7 et 14 mars

Saint Hilaire de Riez

Initiation PC

Un cycle de 5 ateliers pour de-
couvrir les bases de lutilisation
d'un ordinateur.

De 10h & 12h. Médiathéque, 6 rue
de ['Egalité. Infos : 02 51 59 94 55

Vendredi 8 mars

La Barre de Monts
Théatre

La Femme vache. Sortie de rési-
dence La 5e Saison» Un mélo-
drame horrifique et sociétal.

A 19h. Espace Terre de Sel. Infos :
02727880 80

Brétignolles sur Mer

Atelier d'art brut

A partir de loeuvre de «Petit
Pierre» et d'une explication de
ce quest l'Art brut, la compa-
gnie Moulin en herbe propose de
concevoir et de réaliser un por-
trait imaginaire ou familier a par-
tir de matériaux de récupération.

A 16h30. Maison des Jardins. Infos :
02 5122 46 00

Notre Dame de Monts

Atelier cyanotype

Le cyanotype est un procedé
photographique  monochrome
négatif ancien, par le biais du-
quel on obtient un tirage photo-
graphique bleu de Prusse, bleu
cyan.

De 14h a 17h. Jardin du Vent. Ta-
rifs : 5€. Infos : 02 28 11 26 43

Saint Gilles Croix de Vie

Spectacle

Comment  déconstruire  son
male ? Lyna a trouvé son idéal
masculin, Tom. Un homme fort,
viril, rassurant, solide. Un homme
de l'ancien monde...

A 21h. 2 Quai Garcie Ferrande, In-
fos: 0251600303

Saint Hilaire de Riez
Aprés-midi jeux de sociéte
Passez un moment ludique du-
rant vos vacances.



De 14h a 17h. Médiathéque, 6 rue
de l'Egalité. Infos : 02 51 59 94 55

Saint Jean de Monts

Concert d'éléves
Semaine A tout Ouie Ticoco co-
lere et cacao

A 18h. Le Vasais. Infos :
to-ecoledemusique.fr

vibra-

Spectacle

La maternité du chateau d'En
Bardou a Elne, prés de Perpi-
gnan, fut créée par la grace
d'Elisabeth Eidenbenz pendant
la période de 39-45. Elle a per-
mis a des centaines de femmes
d'accoucher hors des camps et
d'échapper a ceux-ci.

A 20h30. Médiathéque. Infos : 02 51
589112

L'Aiguillon sur Vie
Méditation guidée

Se libérer et retrouver son har-
monie intérieure par la médita-
tion en pleine conscience.

De 14h30 a 16h30. Salle com-
munale n’1 rue Rogatien Mornet.
Tarifs : 15€. Infos : 06 23 72 38 70
ou micheline.vivrenharmonieavec-
soi@gmail.com

Brem sur Mer

Spectacle
Spectacle transformiste organisé
par l'Ecurie du Bois de la Touche.

A 21h. Salle des fétes du Brandais.
Tarifs : 20€. Infos : 07 70 18 76 94

Brétignolles sur Mer

Spectacle

Spectacle par la compagnie
Moulin en herbe, dés 5 ans. On
y aborde des sujets tels que le
handicap, lintégration, le regard
poseé sur ceux qu'on appelle «dif-
férents». Sur inscription.

A 11h. Maison des Jardins. Infos : 02
512246 00

Théatre

Ma belle-mére est givrée! Org.
Les Amis Breétignollais de la
scene.

A 20h30. 5 Rue du Clocher. Tarifs :
4€/9¢€. Infos : 02 51 90 12 78

L'Epine

Théatre

Oscar. De Claude Magnier pré-
sentée par les Amis du Théatre
de Challans.

Bertrand, un riche promoteur,
méne une vie paisible jusqu'au
jour ot son homme de confiance,

Christian, le fait chanter pour ob-
tenir la main de sa fille.

A 20h30. Salle La Salangane. Ta-
rif: 5€. Infos: communication@
lepine-iledenoirmoutier.fr / 02 51
39 19 18. Résa en mairie.

Les 9 et 10 mars

Challans

Expo dinosaures

Créée par Damien Gouvier, habi-
tant du Pays de Retz et passion-
né de dinosaures, Gouvier Expo
offre un voyage culturel captivant
a la découverte de l'évolution de
la Terre et des dinosaures.

De 10h a 18h. Petit Palais. Tarifs :
5€.

A partir du g mars

Notre Dame de Monts
Exposition

Sylvie Gosselin, artiste-photo-
graphe, vit et travaille & Amiens
et en région Hauts de France.
Jardin du Vent. Infos : 02 28 11 26
43

Dimanche 10 mars

Brétignolles sur Mer
Vide-grenier

Vide grenier en salle organisé
par lAPEL. Bar et restauration
sur place.

De 8h a 17h. Salle des fétes. Infos :
0251901278

Challans
Match de foot

Championnat de France de Na-
tional 3 FCC / AS La Chataigne-
raie.

A 18h. Stade Jean Léveillé. Tarifs :
6€.

Notre Dame de Riez

Bal folk

Aimé par Courant d'Air's et La
Boite a Sion. Gouter et boissons
offerts. Organisée par lassocia-
tion La Mouvante.

A 15h. Rue du Ligneron. Tarifs : 8€.

Saint Hilaire de Riez

Course enduro

Entre bord de mer, forét de pins
et oiseaux qui chantent. Tous
les éléments seront aux ren-
performer au

dez-vous pour
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Répur'stnres’l

Les experts en simplicité
Réparation de volets roulants et de stores
toutes margques
Dépannage, motorisation et installation
- Intervention sur Challans et 30 km autour
Devis gratuit

- Forfait réparation & partir de 70 €
' Garqnhe décﬂnnu!e

‘Bruno FRESSANGE - 06 60 19 25 52
hrunu fmngﬂﬂmpnrstmas.cum :

WwWwW.reparsiares. Com

L Loisirs & Culture s

Une ciné-canférence
de Jean
Charbonneau.

15heures”

" " 3 3
r'?ﬂ"'l.a"f.:!' 19"‘& ¢ rebelle

Programemse I023-2024
hitps:fflolsirsetculiure 5.0

Adlésion annuelle : 5€ - Alonneaent T seances @ 356
Han ahonnes : 9 par séance aprés adhdislon (546

14 Mars 2024 a L'Odysséa

MEUBLES SALONS LITERIE DECO

LES OFFRES
HIVERNALES
Yous edfey fandre |

MOBILIER
g.ill_l"rgII
tendances

MEUBLES BADAUD

La référence historigue depuis 1936
85710 BOIS DE CENE
02516815 45 - contact@meublesbadaud.com
www.meublesbadaud.com

Elo

choix sur la course enduro de 14
km ou 7 km.

A gh. Chemin des Garennes. Infos :
06 26 2117 84

Saint Jean de Monts

Concert & stage

«Semaine A tout Ouie Voyage
dans les Balkans !»Les classes
de clarinettes et de percussions
unissent leurs forces pour vous
proposer un stage et un concert
autour de la musique virevol-
tante des Balkans, le tout sans
aucune partition !

A 18h. Le Vasais. Infos :
to-ecoledemusique.fr

A partir du 21 mars

La Barre de Monts
Exposition poésie

Venez découvrir cette exposition
interactive et ludique composée
de 12 ateliers poétiques pour
sensibiliser tous les publics a la
poésie grace a la musique.
Meédiatheque La Boussole, 2 che-
min du Querruy. Infos : 02 51 68 84
86

Saint Jean de Monts

Concert

Steps on strings La 5e Saison
Rythmé d'interludes électro et
pop a la Woodkid, lacadémisme
de la musique classique ne s'op-
pose pas au langage street de la
danse hip hop, au contraire: ils
composent ensemble.

A 20h30. Odysséa. Tarifs : de 2 € &
6€. Infos: 027278 80 80

Mercredi 13 mars

Challans

Quizz musical

Parents et enfants testent leurs
connaissances sur des extraits
musicaux.

A 16h30. Médiathéque Diderot. In-
fos: 025168 89 30

vibra-

Moutiers les Mauxfaits

Rando/marche gourmande
La Mauricette : Randonnée + re-
pas a larrivée Circuits de 8 et 14
km (ravitaillement mi-parcours).
Départ entre 16h et 18h. Salle des
fétes, route de la Tranche sur Mer.
Tarifs: Rando seule : 6€ - Marche
gourmande adulte: 15€, marche
gourmande enfant : 8€. Infos : Ins-
criptions sur https://moutiersles-
mauxfaits-stmaurice.fr ou 06 75
7559 85.

Saint Jean de Monts

Ciné-conférence

La Loire, royale et rebelle. Tout
au long de ses 1020 km, le fleuve
royal est chargé d'histoire. Ce
film explore la Loire haute, du
Mont Gerbier-de-Jonc a Orléans
avec ses barrages, ses canaux,
ses centrales nucléaires, ses vi-
gnobles et le grand Festival de
Loire avec 200 bateaux tradition-
nels et 800 mariniers passionnés.
Puis la Loire basse, du Loiret a
Saint Nazaire

Un fleuve rebelle qui, malgré les
digues, levées, barrages et épis
a toujours gardé sa personnalite.
Difficile a naviguer, impossible a
prévoir, magnifique a contem-
pler. Ce film est un hommage
aux Ligeériens, sportifs, mariniers,
pécheurs, passionnés du grand
fleuve.

A 15h Odysséa. Tarif : 9€ par
séance apres adhésion (5€). In-
fos : https://loisirsetculture8s.fr et

contact@loisirsetculture8s.fr / 06
450106 39

Notre Dame de Riez

Golter gourmand
Accompagné de boissons gra-
tuites (café ou chocolat)
Super ambiance
viale!

De 14h30 @ 19h. Salle Constant
Guyon. Tarif : 10€. Infos : 02 51 55
38 42 (Sans réservation)

Les 14 et 21 mars

Saint Hilaire de Riez

Conférence

Le 14 épisode 4: emergence de
la vie. Le 21 épisode 5: emer-
gence de l'étre humain. Le 28
épisode 6: émergence de la
complexité.

A 15h. Chemin des Garennes. Infos :
06 66 19 57 82

A partir du 14 mars

Saint Jean de Monts

Ateliers Vitalité

De 9h30 & 12h. Tous les jeudis
Salle d'exposition de ['Office de
Tourisme. Tarifs : 10€ le cycle sur
inscription.

Vendredi 15 mars

Challans

Comité de lecture
Echanges et débats autour des

convi-
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titres retenus. Il est aussi possible
d'assister en simple auditeur.

A 19h. Médiathéque Diderot. Infos :
02516889 30

Notre Dame de Monts

Concert ONPL

La 5e Saison. Mozart (1756 - 1791)
Quatuor avec flite en do K. 285b 15’
Quatuor avec flite en ré K. 285 15’
Schubert (1797 - 1828) Trio a cordes
D 471 12' Beethoven (1770 - 1827)
Trio op.3 en mi bémol majeur 40.

A 20h30. Eglise. Tarifs : 10€ / 7€.
Infos : 02 72 78 80 80

Saint Hilaire de Riez

Concerto

Cirque clown. Au programme:
Vivaldi, Strauss, Bach.. Mais les
musiciens sont aussi des clowns.
A 20h30. La Balise, 2 rue du Guit-
ton. Infos : 02 51 54 54 58

Saint Jean de Monts

Concert méridien

Guidés par deux instruments
complices, le violoncelle et les
percussions, Cédric Forré et Ju-
lien Compagne vous invitent a
découvrir en musique lhistoire
de ces danses a travers ages et
les continents.

A 12h45. Micro-Folie. Infos : 06 07
220033

Spectacle

Histoires de Danses. Guidés par
deux instruments complices, le
violoncelle et les percussions,
Cédric Forré et Julien Compagne
vous invitent a découvrir en mu-
sique l'histoire de ces danses a
travers ages et les continents;

A 14h45. Micro-folie. Infos : 06 07
220033

Sallertaine

Vendredis Gourmands
Marché de producteurs locaux
Chaque 3e vendredi du mois, une
dizaine de producteurs locaux
vous proposent de savoureux
produits.

De 16h a 20h. Parvis de l'église. In-
fos : contactolileauxartisans.fr

Les 15 et 22 mars

Saint Jean de Monts

Vendredi virtuel

La réalité virtuelle vous in-
trigue ? Envie de tester des jeux
vidéo d'une maniére compléte-
ment immersive ? Plongez, un
vendredi sur deux, dans notre
sélection de jeux du moment.

A 16h. Médiathéque. Infos : 02 51
589112

Les 15 et 28 mars

Saint Gilles Croix de Vie

Atelier langue des signes
Initiation a la langues des signes
francaise, pour toute la famille !
A 10h30 le 15 et & 14h30 le 28. L@
Bilbliothéque, 16 rue Gautté. Infos :
02 515470 90

Bretignolles sur Mer

Soirée dansante

Danse et quiz musical, sur réser-
vation.

A 18h. Rue de la Gite. Infos : 02 51
229353

Challans

Concert éphémere

Avec Lisa Ducasse, Clou, Pe-
tite gueule, Karimouche, Renan
Luce, Frédéric Bobin, Clément
Bertrand et Cédric Bouteiller
(MPL).

A 20h30. Salles Louis-Claude
Roux. Tarifs : de 12€ a 26€. Infos :

0251931975

Aizenay

Veillée comme Autrefois

Par le Conseil des Sages de la
Ville d'Aizenay

A 18h30. Salle Les Quatre Rondes.
Participation libre au profit d'une
association a vocation sociale. In-
fos et résa: 025194 5390

Coex

Beer show
Venez vous immerger dans la 2e
édition du «Bobo Beer Show »

A partir de 11h. Lieu-dit La Boisli-
viere. Tarifs : de 10€ a 25€. Infos :
0623209528

Notre Dame de Monts

Tennis de table

Matchs de championnat jeunes
organisé par l'association Le Flip
Montois.

De 14h & 18h. Espace René Bon-
namy. Infos : 06 35 94 83 74

Journée internationale de
la forét

Collée sous une godasse, envo-
lée sous le vent, a la dérive sur
locéan, planquée par un geai
ou dans la poche d'un jardinier
amoureu, les graines cherchent
leurs destinées.

De 16h30 @ 17h30. Jardin du Vent.
Infos : 02 28 11 26 43

Veillée aux étoiles
Observation des objets célestes
avec des télescopes, explication



IVIFI CUSINES

DRESSINGS | AMENAGEMENTS | SALLES DE BAINS

Du 6 au 31 mars 2024

3 000€

D'ELECTROMENAGERS

*Voir conditions en magasin. Offre non cumulable avec les offres passées, en cours ou & venir, et avantages internet.

JUSQU'A

155 Route de Nantes - CHALLANS
02 52 59 20 20 - challans@mh-cuisines.fr



Agenda du mois de mars

du ciel a l'ceil nu, contes et lé-
gendes du ciel.

A 21h. Parking de la Plage du Mu-
rier.

Notre Dame de Riez

Soirée dansante
L'Association Les Capucines féte
ses 30 ans!

A 19h. Rue du Ligneron. Tarifs :
10€/28¢€. Infos : 06 82 89 70 98

Saint Gilles Croix de Vie

Spectacle
Cerebro

De 20h30 a 21h45. 20 Quai des
Greniers. Tarifs : 10€. Infos : 02 51
5503 66

Saint Jean de Monts

Café littéraire

Venue a la littérature par la
poésie, son premier roman, Les
heures silencieuses, parait en
2010 et obtient plusieurs prix lit-
téraires.

A 15h. Médiatheque. Infos : 02 51
589112

Landevieille
Chant appart

Chant'Appart sert la chanson au
plus pres des spectateurs.

A 20h30. 9 Rue Saint-Francois. Ta-
rifs : de 5€ a 20€. Infos : 06 06 90
9111

Soullans

Carnaval de l'école

Organisé par lAmicale de l'Ecole
Publique Charles Milcendeau.

A 16h. 14 rue de ['Ecole. Infos : 06
70511515

Concert

Les Picky Banshees déroulent
leurs ballades aux accents cha-
leureux et balayent le temps,
dans la pure tradition musicale
ameéricaine.

A 20h30. Espace Prévoirie. Tarifs :
10€ / 7€. Infos : 02 72 78 80 80

Du 16 au 23 mars

Le Perrier et Coex

Théatre

La Troupe Théatrale Des Brim-
balures de St Hilaire de Riez Pre-
sente Don Quichotte dou Mard
ou les aventures de Kévin. La
mise en scéne est de Jean Fran-
cois Chevret.

Les samedi 16 Mars et samedi 23
Mars a 20h30 & le dimanche 17
Mars a 15h. Au Perrier «salle du
Maré» et a Coex « Espace Val du
Parc. Tarifs : Adultes 12€, groupe
de 10 et + 10€, enfants moin de 10
ans 5€. Infos : lesbrimbalures@
gmail.com ou 06 80 64 03 49 et au
0679973615

Dimanche 17 mars

Challans

Vide-grenier

Org. Centre de loisirs associatif
Le Caméléon.

De 9h a 17h. Grand palais.

Coex

Mi-caréme

Nous vous attendons nombreux,
petits et grands, pour partager
un moment convivial et festif.
Infos : 0228 10 32 32

Saint Gilles Croix de Vie

Carnaval des enfants

En présence de la Compagnie
Béléza «Chik and Chok», et la
Fanfare Kafi «Royal Sapienss.

A 14h30. Quai Riviére. Infos : 02 51
269229

Jeu en familles

Instants jeux en famille ou entre
amis autour de jeux de société,
jeux en bois surdimensionnés.

De 15h30 @ 18h30. Centre sociocul-
turel. Infos : 02 51 26 92 29

Saint Hilaire de Riez

Chant appart

«Luciole», dans le cadre du festi-
val Chant'appart.

A 15h. Lieu surprise. Infos : 02 51 59
94 00

Tricot-theé

Aprés le café-couture, un nou-
veau rendez-vous mensuel ou
les tricoteuses échangent idées
et conseils dans un moment de
convivialité et de partage autour
d'une tasse de thé ou de café.
De 15h & 17h. Médiatheque, 6 rue
de l'Egalité. Infos : 02 5159 94 55

Saint Jean de Monts

Salon VDI Mont’shopping
Autrement organiser par l'asso-
ciation Marie-Léonie Avec 11 ex-
posants du prét a porter, chaus-
sures, parfums, cullinaire, sans
oublier le bien étre pour soi et
pour la maison Et les bijoux, bou-
gies etc.... entrée gratuite.

De 10h a 18h. Hétel Valdys resort
direction la thalasso. Infos : Asso-
ciation Marie-Léonie 06 56 72 04
94

Saint Gilles Croix de Vie

Dimanches dansants
3 artistes partagent avec vous
leur passion pour la musique !

De 15h a 18h. Casino Royal
Concorde. Infos : 02 51 60 03 04

Saint Jean de Monts

Conférence

Le populisme marque-t-il la fin
de la gouvernance néolibérale ?
A 14h30. Palais Odysséa. Tarifs :
6€. Infos : 2.up.univ-nantes.fr/Mo-
nUPb/

Les 18 et 19 mars

Challans

Collecte de sang

Donner son sang, c'est facile:
Avoir entre 18 et 70 ans, Peser au
moins 50 kg, Présenter une carte
d'identité, Ne pas étre a jeun, étre
bien hydrateé.

De 15h30 a 19h30. Salles Louis-
Claude Roux.

Du 18 au 23 mars

Saint Jean de Monts

Semaine Nationale de la
Petite-Enfance

Viens, je temmene! « Se laisser
guider par l'enfant. Une invitation
dans le monde du tout petit ; un
panel d'animations pour les en-
fants, les parents et les profes-
sionnels.

La journée. Micro-Folie. Infos : sur
inscription au 02 55 34 00 46

Dimanche 19 mars

Challans

Intermédes musicaux
Moments musicaux uniques, les
Impromptus sont de petits inter-
medes proposés par les éleves
de la Maison des Arts.

A 17h30. Médiathéque Diderot. In-
fos: 0251932964

Soullans

Déjeuner spectacle dan-
sant

Spectacle musical comique,
1h40 de rire et de bonne humeur
et de chansons francaises. Orga-
nisé par le Club de L'amitié Soul-
landaise.

A 12h. Espace Prévoirie. Tarifs :
57€. Infos : 02 28 10 97 61

Nouveau sur Challans !
Venez découvrir notre

magasin-atelier de 500 m?
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vel
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Du 19 au 26 mars

Saint Jean de Monts

Stage d'initiation reliure

Vous avez toujours révé de
connaitre les secrets de fabrica-
tion d'un livre? Comment il se
fabrique, se restaure, s'embellit ?
Vous étes tout simplement cu-
rieux et prét a tenter laventure ?

Les mardis et vendredis & 17h30.
Médiatheque. Infos : 02 51 58 91 12

Jeudi 21 mars

Notre Dame de Riez

Bébés lecteurs

Martine et Dominique en-
chantent petits et grands avec
leurs histoires cousues main.

A 10h. 6 Rue du Ligneron. Infos : 02
51552921

Saint Gilles Croix de Vie

Pause café grands parents
Venez échanger entre
grands-parents.

De 10h a 12h30. Ludotheque La
Petite Gare, 35 rue du Maréchal
Leclerc. Infos : 02 51 26 92 29

Conférence
Une conférence autour du pa-

» BELIER
‘ (22 mars / 20 avr.)

Les taches administratives
stagnent, comme si chaque effort peinait
a avancer, les retards accumulés en-
trainent le report d'un projet important,
vous laissant parfois découragé. Face a
des désaccords, privilégiez l'écoute et
la bienveillance pour parvenir a un com-
promis, mettant de cété toute approche
rigide. La patience sera votre meilleure
alliée durant cette période.

(23 juil. / 23 aouit)

Boostez votre créativité et

concrétisez vos idées. Vos projets prennent
une tournure constructive, promettant des
initiatives fructueuses, surtout dans le lan-
cement d'activités pérennes. Sur le plan
affectif, attendez-vous a une évolution po-
sitive : les blocages se dissipent, ouvrant la
voie a des moments heureux et sereins. Les
tensions s'atténuent, laissant place a une
période de tranquillité.

LION

N SAGITTAIRE

(23 nov. / 22 déc.)

Naviguez sous des courants
dynamiques ! Une vague d'énergie stimule
vos actions et initiatives, vous rendant plus
audacieux et entreprenant. En amour, votre
éloquence et charme captivent, ravivant la
flamme ou conquérant un nouvel intérét.
Professionnellement, votre enthousiasme
et détermination forgent les clés du succes,
propulsant vos projets vers de nouveaux
sommets.

trimoine a Saint Gilles Croix de
Vie : De la peinture persane a la
miniature francaise : sur la route
de la soie.

A 19h. Casino. Infos : 02 51 60 54 00

Saint Jean de Monts

Repas dansant

Avec l'orchestre Tendance.
Odysséa. Tarifs : 10/12€. Infos : 02
51 58 64 43 ou clubdessages.st-
Jean@orange.fr

B

A partir du 21 mars

Saint Jean de Monts

Randonnée contée
Réservation indispensable avant
le mardi 16h. Par la Thalasso de
Saint Jean de Monts.

Le mercredi & 8h50. 8 avenue des
Pays de la Loire. Tarifs : 5/10€. In-
fos: 0251591818

Vendredi 22 mars

Challans

Concert d'éleves

Au cours de leur scolarité, les
éleves sont amenés a se pro-
duire sur scéne devant un public.

Maison des Arts. Infos : 02 51 93 29
64

9, TAUREAU
e (21.avr. / 21 mai)

Des opportunités inédites a
L'horizon. En amour, les bonnes nouvelles
abondent, avec un engagement majeur a
L'horizon. Professionnellement, vos efforts
paient enfin, menant a de nettes amélio-
rations et a la concrétisation d'accords
importants. C'est le moment idéal pour se
détendre et embrasser pleinement la re-
laxation, profitant de cette période faste
pour équilibrer succes et bien-étre.

(24 aot / 23 sept.)

Vous faites face a une période
de doutes et d'incertitudes, ol les obstacles
et les hésitations refont surface. Des contre-
temps perturbent vos projets, vous forcant a
réévaluer vos plans. Les décisions semblent
contradictoires, créant une difficulté a trou-
ver votre voie. Dans cette quéte de clarté,
le soutien et l'approbation de vos proches

deviennent cruciaux pour naviguer a travers
ces eaux troubles.

VIERGE

CAPRICORNE

(23 déc. / 20 janv.)

Vous vous engagez dans des
actions vertueuses avec une évolution no-
table, malgré quelques turbulences dans
vos relations sociales. Romantiquement,
vous vivez des moments empreints de
douceur. Sur le plan financier, vous mettez
en place une stratégie innovante, visant a
optimiser vos gains. Ce contexte favorise
un développement personnel et matériel,
vous menant vers des réussites concrétes.

Saint Gilles Croix de Vie

Rencontre d'auteur
Venez rencontrer l'auteur Yves
Viollier.

A 18h. L@ Bilbliothéque, 16 rue
Gautte.

Saint Hilaire de Riez

Concert classique

De Bombay a Calcutta, de Hong
Kong a Shanghai, de Yokoha-
ma a San Francisco, en train, en
éléphant, en goélette et en luge
a voiles, lincroyable voyage de
Mister Fogg en musique.

De 19h30 a 20h20. La Balise, 2 rue
du Guitton. Infos : 02 51 54 54 58

Saint Jean de Monts

Soirée gamers des Monts

A votre disposition,  diffé-
rentes consoles et jeux dis-
ponibles sur PC, Wii U, Swit-
ch, Playstation 3, 4 et 5. A partir
de 6 ans.

De 17h30 a 21h. Médiatheque. In-
fos .02 51589112

Soullans

Féte du court métrage

En mars, la bibliotheque parti-
cipe a la Féte du court métrage
qui s'adresse aussi bien aux ciné-

P, GEMEAUX

(22 mai / 21 juin)

Vous pourriez ressentir une
certaine instabilité émotionnelle due a
des facteurs extérieurs. Attendez-vous
a naviguer dans une période agitée, es-
quiver les obstacles s'avérera ardu. Une
affaire financiere demandera votre atten-
tion immédiate pour clarifier la situation.
Coté coeur, il sera crucial de prendre des
décisions fermes et définitives, Lindéci-
sion n'étant plus une option viable.

BALANCE

(24 sept. / 23 oct)

Dans une dynamique de re-
nouveau, vous trouvez des solutions et
laissez derriere vous les tensions para-
sites. Des opportunités se présentent,
insufflant un désir profond de transfor-
mation. Ce mois-ci, vous étes résolu a re-
hausser votre qualité de vie. Des clarifica-
tions importantes se profilent, favorisant
les échanges constructifs et 'harmonie
dans vos relations.

", VERSEAU
\ (21 janv. / 19 fév)

Avec détermination, vous agis-
sez et consolidez vos choix. Une chance
inespérée vous propulse vers lavant. En
amour, malgré quelques incertitudes,
vous affichez vos désirs avec clarté, sur-
tout si vous étes seul. Dans le travail, votre
confiance et éloquence vous distinguent,
vous permettant de convaincre et de briller.
Ce moment est idéal pour marquer de votre
empreinte les défis a venir.

philes ou néophytes, jeunes pu-
blics, familles et passionnés.
Découvrez une sélection variée
et votez pour votre film préfére.
A 18h. 11 place Jean Yole.

Les 22 et 23 mars

Challans

Portes ouvertes MFR

La Maison Familiale Rurale pré-
sente ses formations en alter-
nance et en apprentissage (dées
14 ans) ; classes en alternance en
4e et 3e, bac pro Aquaculture et
Cultures marines en alternance
etc

De 17h a 19h le 22 et de 9h a 17h
le 23. MFR de Challans. Infos : 02
51682149

Saint Jean de Monts
Théatre

Quand est-ce qu'on joue ? Par la
compagnie l'estacade, écrite par
Marie-Martine Viale. Le théatre
des Arts rencontre des pro-
blémes financier. Durant la ré-
pétition les comediens donnent
du fil a retordre a la metteur en
scene.

A 20h30 samedi 23 et & 14h30 di-
manche 24. Odysséa. Tarif: 10€
/ Gratuit - 12ans. Billetterie :

% CANCER
ﬁ (22 juin / 22 juil.)

Embarquez pour de nouvelles
aspirations, ou chaque initiative trouve son
écho, affectivement ou professionnelle-
ment. Les bonnes nouvelles s'enchainent.
En couple, attendez-vous a la concrétisa-
tion d'un projet qui vous tient a coeur. Céli-
bataire, préparez-vous a un coup de foudre
inattendu. Laissez toute pression de coté,
car un soutien solide vous accompagne,
promettant succes et épanouissement.

SCORPION

(24 oct. / 22 nov.)

Des obstacles remettent en
question vos initiatives, retardant vos pro-
jets. Sur le plan matériel, soyez vigilant
pour éviter les imprévus désagréables.
Les procédures administratives pour-
raient devenir plus ardues. Coté ceeur,
les difficultés s'accentuent, rendant les
échanges peu fructueux et la résolution
de conflits sentimentaux plus complexe.
Restez attentif et patient face a ces défis.

POISSONS

(20 fév. / 20 mars)

Un élan dynamique booste
avec énergie vos projets et activités. Coté
coeur, le charme et L'art de la communica-
tion renforcent vos liens affectifs. Céliba-
taires, jouez la carte de la séduction avec
finesse ; en couple, lidée d'un engage-
ment plus sérieux marit, incitant a des dis-
cussions profondes avec votre partenaire.
Coté forme, votre résilience vous aide a
surmonter le stress quotidien.
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@ Agenda du mois de mars

Odysséa / office du tourisme gui-
chet et en ligne sur le site office
tourisme Pays de Monts / Hello
Asso. Infos : 06 38 95 34 79

La Barre de Monts
Faites de la BD

Journée dédiée a la BD sur la
thématique des sorcieres, avec
des rencontres dauteurs, des
dédicaces, ateliers et de nom-
breuses animations.

De 14h a 18h30. Terre de sel. Infos :
bibliothéeques.omdm.fr ou 02 51 58
07 89

Brem sur Mer

Saint Patrick

La soirée Saint Patrick organisee
par lApel Notre Dame de l'Espé-
rance est de retour !

A 18h30. Rue du Brandais. Tarifs :
Jjusqu'a 14€.

Brétignolles sur Mer

Rencontre d'auteurs
Rencontre et échange autour de
livres par Sophie Guérin, psycho-
logue.

A 10h. 5 Place des Halles. Infos : 02
519018 26

Diner Dansant

Organisé par lassociation Une
Famille a l'Autre avec l'orchestre
Vendéen Best Of 80 repas chaud
servi a table vin compris réserva-
tion avant le 12 mars.

De 19h30 a 2h. Salle des fétes, rue
de la gite. Tarifs : 37€. Infos : Ré-
servation obligatoire au 06 66 17
90 80

Challans

Conférence

Fabrice Pastor, neuropsycho-
logue, formateur, conférencier
et auteur de linstitut IRLES Aqui-
taine, viendra pour la premiere
fois en Vendée parler du TDAH

« |Impulsivité, inattention: et si
c'était un TDAH ? Que disent les
neurosciences ? »

A 14h. Lycée Notre-Dame. Infos :
réservations:  apedys8s@gmail.
com

Aprés-midi jeux vidéo

2024, année olympique: venez
vous défier et vous amuser sur
de nombreux jeux vidéo de sport
et découvrez la pratique de dis-
ciplines sportives en Realité Vir-
tuelle.

De 14h & 18h. Médiathéque Dide-
rot. Infos : 02 51 68 89 30

Coex

Théatre

Don Quichotte dou Maré... ou les
aventures de Kévin.. une piéce
écrite par la troupe. Mise en
scene Jean-Francois Chevret.

A 20h30. Chemin des Mottes. Ta-
rifs : 12€. Infos : 06 80 64 03 49

Saint Gilles Croix de Vie

Portes ouvertes

La MFR tiendra ses journées
Portes Ouvertes pour les fa-
milles, les futurs apprentis et sta-
giaires et le public.

De 9h a 17h. Maison Familiale Ru-
rale. Infos : 02 51 55 52 12

Rencontre d'artiste
Découvrez l'évolution de son tra-
vail de création au cours de sa
résidence a l'atelier Henry Simon
«Les Rimajures».

A 18h30. 75 Boulevard Georges
Pompidou. Infos : 02 51 60 73 25

Saint Hilaire de Riez

Forum Jobs d'été

Entre 25 et 30 employeurs se-
ront présents pour proposer tous
types de postes saisonniers en
restauration, hétellerie, agricul-
ture, ..

De 9h a 13h. 45 Avenue du Terre-
Fort. Infos : 02 51 59 94 00

VOUS AVEZ UN PROJET
DE POSE DE SOL!

Concert

Les Débuskeurs et la 2e édition
des Mouvementées mettent les
femmes a l'honneur: la Carib-
bean Soul/Hip Hop de Rél soli,
les chansons voyageuses et fes-
tives des Trucs en Truck, l'elec-
tro-Dance/Afro-Hip Hop-House
de DJ Jalm et le collectif Nous
Toutes 85.

De 21h & 1h. Salle de la Baritau-
diére. Tarif: Prévente 8€ / sur
place 10€ / www.helloasso.com/
associations/les-debuskeurs

Saint Jean de Monts

Conférence

Curiosités  géologiques  des
plaines et bocages de Vendée,
ainsi que du littoral vendéen.

A 15h. Ferme du Vasais. Infos : 02
51680208

Stage créatif

Laquarelle.. Vous aimeriez
bien tenter, mais vous n'avez
jamais vraiment osé essayer.
Voici un atelier d'initiation pour
une premiére approche, animé
par Pierre Martin, artiste-peintre.
De 10h a 17h. Médiatheque. Infos :
0251589112

Diner dansant

Diner dansant organisé par la
Société de Chasse La Montoise.
Une soirée animée par Llor-
chestre Citadelle.

A 19h30. Palais Odysséa. Tarifs :
39€. Infos : 06 29 92 79 48 ou 06
785599 11

Family games
Jeux, Structures gonflables et
cadeaux !

De 20h a 22h. place de ['Europe.
Infos : 02 28 11 00 00

Soullans

Concert imitation

Lartiste Olivier Laurent, chan-
teur-imitateur, jongle avec les
voix et mélange subtilement

lhumour, lambiance et l'émo-
tion. Une performance vovale
absolue!

A 20h30. Espace Prévoirie. Tarifs :
20€.

Les 23 et 24 mars

Challans

Concours de pétanque

Téte a téte masculin senior, qua-
lificatif pour le championnat de
Vendée le 23 et doublette mas-
culin senior, qualificatif pour le
championnat de Vendée le 23.
Boulodrome municipal.

Saint Jean de Monts
Théatre

Le théatre des Arts Variés, qui
connait de grosses difficultés fi-
nanciéres, est menacé de saisie...
Afin de sauver la situation, il faut
a tout prix que le prochain spec-
tacle soit un succes.

A 20h30 le 23 et 14h30 le 24. Palais
Odysséa. Tarifs : 10€. Infos : 06 38
953479

Dimanche 24 mars

Challans

Atelier yoga

Edition parent/enfant. Respirer,
bouger et exprimer ce que l'on
ressent : voici le projet des ate-
liers duo ! Coopérer, s'écouter -
tout en s'amusant.

De 10h & 12h. Salle Saint-Exupeé-
ry. Tarifs : 25€/duo. Infos : réser-
vations a larbreayoga8s@gmail.
comou 06 88 73 94 49

Cabaret

Improvisation théatrale. Ne man-
quez pas cette occasion de pas-
ser une belle soirée en compa-
gnie des Canards de Challans.
Préparez-vous a vivre des mo-
ments de pur divertissement !

A 15h. Le Nid Partagé.

il

PEINTURE INT
RAYALEMENT DE
REVETEMENT MURAL
BETOM CIRE L,
PEINTURE EXTERIELR

CONTACTEZ-NOUS !

WW.SﬂCiEtEpEl‘ﬂn.Cﬂm
B5230 Saint-Urbain - 06 59 43 12 21
contact{@societeperon.com



Vide-dressing

Par l'association AdopteiChat.
Homme-femme-enfant  (véte-
ments, chaussures, accessoires).
Produits et accessoires pour ani-
maux. Découvrez lassociation,
faites connaissance avec les bé-
névoles (familles d'accueil)

De gh a 16h. Ferme de la Caille-
tiere,

Critérium Vendeée roller

lere manche ouverte aux pa-
tineurs a partir de 5 ans avec
épreuves de vitesse et de fond.
Ambiance familiale !

De 10h a 17h. Grand palais.

Match de foot

Championnat de France de Na-
tional 3 FCC / Ancienne Cha-
teau-Gontier.

A 18h. Stade Jean Léveillé. Tarifs :
6€.

Le Fenouiller

Vide-grenier

Org. APE le P'tit Prince. Snack et
buvette sur place.

De 9h a 17h. Stade des Barrieres.
Infos : 06 42 43 26 56 et Inscription
par téléphone ou par mail.

GABARD & THIRIOT

Saint Gilles Croix de Vie
P'tit Bal Trad

Participez a un moment convivial
de danse.

A 10h. Centre socio-cultrurel, 35
rue du Maréchal Leclerc. Infos : 06
791780 86

Saint Hilaire de Riez

Marche solidaire
Rejoignez-nous pour une marche
solidaire de 3-4 km pour la pré-
vention du cancer colorectal, le
long de la Corniche Vendéenne
au profit de lAssociation Ven-
déenne de Lutte Contre le Can-
cer '‘AVLC. Village animé, partici-
pation libre.

Inscription a partir de 14h15, dé-
part 15h. Place Gaston-Pateau a
Sion. Infos : 07 77 68 08 29 ou avlc.

fr

Saint Urbain

Puces des couturiéres
Journée dédiée aux passion-
nées de travaux manuels: cou-
ture, tricot, patchwork, broderie
etc.. Dans une ambiance convi-
viale venez chiner des tissus
laines dentelles boutons et bien
d'autres choses.

De gh a 17h. Salle communale ['Avo-

COUVERTURE

cette. Tarifs : 7€ la table de 1m20.
Infos : 06 88 93 84 98 / 06 81 55 26
96 et labidouille85@gmail.com

Sallertaine

13e bourse / exposition de
matériel et antiquités mili-
taires

Organiseée par le CH.O

De 8h30 a 15h. Complexe sportif.
Tarif/adhésion 3 €. Infos : 02 51 68
6243

Le Fenouiller

Contes en scéne

Un spectacle qui s'adresse a un tres
jeune public, de 18 mois a 6 ans.

A 17h. Impasse de la Coutellerie.
Infos : 02 51 55 09 99

Du 25 au 29 mars

Challans

Semaine des ateliers
Pendant une semaine, les pro-
fesseurs de la Maison des Arts
proposent des activités diffé-
rentes des cours habituels.

Maison des Arts. Infos : 02 51 93 29
64 et maisondesarts.challans.fr

En mars - 10% sur le nettoyage et anti mousse

W 06.68.19.86.54
W gabard-thiriot@outlook.fr
WA www.gabard-couverture.fr

Challans

Théatre

Lile des esclaves : D'anciens es-
claves grecs ont fuit leur condi-
tion en prenant la mer pour occu-
per uneile ety établir leur propre
République, leurs propres regles,
leurs propres lois. La loi de lile ?
A 20h30. Salles Louis-Claude
Roux. Tarifs : de 12€ & 26€. Infos :
0251931975

Notre Dame de Monts

Soirée contes

Les bibliothécaires ont sélection-
né des contes de Paques et du
printemps pour passer ensemble
une belle soiree.

De 19h a 2oh. 29 bis rue Gilbert
Cesbron. Infos : 02 28 11 26 43

Opéra

D'aprés loeuvre de Giacomo
Puccini. Chef d'orchestre : Kevin
John Edusei. Opéra retransmis
sur écran. En direct du Royal
Opéra House.

A 20h15. 14 avenue des Yoles. Ta-
rifs : 16€. Infos : 02 51 58 65 42
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Agenda du mois de mars

Saint Gilles Croix de Vie
Récital d’'orgue

Pour ce concert au bénéfice de
l'association O.R.0, Yannick Varlet
propose un voyage musical dans
I'Europe du XVlle siecle.

A 20h30. Salle de la Conserverie.
Infos : 02 51 60 54 00

Saint Hilaire de Riez

Atelier le nom des rues
Chaque intervenant prépare la
présentation d'une ou plusieurs
rues, et les personnes présentes
enrichissent le débat par leurs
questions ou contributions.

De 15h a 17h. Chemin des Ga-
rennes. Infos : 06 66 19 57 82

Mercredi 27 mars

Brétignolles sur Mer

Atelier créatif

Créa a la médiatheque.

A 16h. 5 Place des Halles. Infos : 02
51901826

Saint Hilaire de Riez

Escape game

Chien Pourri a trouvé son cadeau.
En attendant le jour de la sur-
prise, il l'a rangée dans un coffre
fermé a triple tour et a caché les
codes des cadenas dans Paris..
A 10h30. Médiathéque, 6 rue de
U'Egalité. Infos : 02 51 59 94 55

Saint Jean de Monts

Contes dessinés

Quoi de plus  magique
que d'écouter une histoire, et
de la voir se dessiner sous ses
yeux, en direct? C'est ce que
propose Le Collectif d'Artistes Li-
gériens Agités et Oniriques.

A 15h. Médiatheque. Infos : 02 51
589112

Prix lecteurs, BD et ciné
Les autres membres du jury au-
ront-ils voté comme vous ? Ve-

Mmenuys|e

EURL Hanicotte Patrick

nez découvrir les gagnants du
Prix des Lecteurs, du Prix de la
BD et du Prix du Cinéma. A partir
de 16 ans. Réservation conseil-
lee.

A 18h30. Médiathéque. Infos : 02 51
589112

Du 27 au 29 mars

Challans

Braderie Croix-Rouge

Vente de vétements, chaussures,
vaisselle, meubles, bibelots, bri-
colage, jouets, plein air, jardi-
nage.

De 10h @ 16h30. Parking du Village
Oasis.

Notre Dame de Monts

Prix des lecteurs

Venez découvrir les gagnants du
«Prix des lecteurs» romans et
BD.

De 17h & 18h. Jardin du vent. Infos :
0228112643

Vendredi 29 mars

La Barre de Monts

Conférence musicale

Une conférence musicale par
Yves Simard pour mettre a 'hon-
neur les artistes de La Pléiade.
Pierre de Ronsard, Joachim Du
Bellay et tant d'autres grands
poetes a découvrir ou redécou-
vrir en musique.

A 18h30. Médiathéque le Boussole.
Infos : 02 51 68 84 86

Saint Hilaire de Riez
Théatre

La premiére représentation
de «Ce quil faut de terre a
homme » est prévue pour avril
A 14h30. Infos : 02 51 59 94 00

Soirée contées

Merci d'apporter votre bol, votre
plaid, vos légumes préférés. Soi-
rée Donativo un vendredi par
mois. Avec Katryne Gentil - co-
médienne - conteuse.

A 19h30. Chemin de Bellevue. In-
fos: 0780425878

Concert

Concert annuel de la chorale
«Lair de rien» au profit d'une
association locale. Invitée a cette
soirée, une autre chorale anime-
ra la 2e partie du concert.

De 20h30 @ 23h30. 2 Rue des Pins.
Infos : 06 42 99 91 89

L'Aiguillon sur Vie
Méditation

Venez vous libérer et retrouver votre
harmonie intérieure par la médita-
tion. C'est une pratique consistant
a rentrer en soi et a concentrer son
esprit pendant un certain temps.
La méditation se fait en pleine
conscience et sera guidee.

De 14h30 a 16h30. Salle com-
munale n’1 rue Rogatien Mornet.
Tarifs : 15€. Infos : 06 23 72 38 70
ou micheline.vivrenharmonieavec-
soi@gmail.com

La Barre de Monts

Concert

«Le Bouquet musical Concert
Vibrato «Vibrato fait les choses
en grand ! Place aux grands en-
sembles, aux orchestres et aux
choeurs qui vous proposeront un
répertoire mettant en avant mille
et une couleurs sonores. Préts a
étre émerveillés ?

A 18h. Terre de sel. Infos : vibra-
to-ecoledemusique.fr

Brem sur Mer

Concert
«The Last Winter Electro Punk

Party » Le Festival Envoie la
sauce vous envoie en Orbite pour
LA soirée de lancement de sa
5'edition. Déguisement + sable
lazer = pinte offerte.

De 20h a 1h. salle des fétes. Infos :
06 60 62 7110

Froidfond

Concert

Retrouvez Herbert Léonard lors
d'un concert exceptionnel et une
surprise a l'occasion des 10 ans
de lAECM !

Ouverture des portes: 19h. Salle
Anne Roumanoff. Tarif : 39€. Infos
et résa: AE.CM. 07 50 48 47 00 /
contact@aecm-vendee.fr / Office
Tourisme 02 5193 19 75

HEREERT LEONARD

AECHM !

<K
EN COMCERT

30 MARS 2024
SALLE AWML HOUMANGOYFT

B5300 FROIDFOND

39¢€

| mEmEEVASMel 63 8848 4T 80
OFFICE TOURILME &7 KL 1 LA

coslaell sgecm:vandos T

Saint Gilles Croix de Vie

Repair café

Jeter, pas question! Réparons
ensemble. Petit électroménager
du quotidien, petit ameuble-
ment, bois, vélos, couture/répa-
rations, informatique (tablette,
téléphone, ordinateur..) etc.

De 9h30 a 12h. Centre sociocultu-
rel La P'tite Gare. Infos : 02 51 26
9229

Saint Hilaire de Riez

Piano Piano
Ce projet est l'histoire d'une ren-

Menuiserie extérieure :

} Aluminium - PVC - Mixte - Bois
+Porte d'entrée sFenétre +Volet
«Auvent -Marquise
«Porte de garage
«Portail

«Terrasse bois
«Pergola «Carport

W Pose de préau
sur mesure

765, route de Chateauneuf - 85230 Saint Gervais - 06 82 68 83 37 - patrick.hanicotteldgmail.com

Charpente et extension:
«Garage ossature bois
+Bardage

«Faux grenier
sFenétre sur toit...

Menuiserie intérieure
et agencement:

+Porte intérieure «Parquet -Cloison
sLambris sVerriére «Escalier -Placard
*Aménagement de cuisine




contre. Et le coeur de cette ren-
contre est le plaisir du jeu et la
simplicité de l'assemblage entre
un univers sonore et un univers
visuel.

De 20h30 a 21h30. 2 Rue du Guit-
ton. Infos : 02 51 54 54 58

Saint Jean de Monts

Découverte artistique

A la découverte d'un chef-d'ceuvre,
30 minutes pour découvrir La Legon
d'anatomie du Docteur Nicolaes
Tulp de Rembrandt van Rijn.

A 11h. La Micro - Folie. Infos : 06 07
220033

Les 30 et 31 mars

Challans

Salon du jeu

CrazyFlip : Plongez dans luni-
vers du jeu ! Plus d'une centaine
de flippers, une quarantaine de
bornes d'arcade et une centaine
de consoles de jeux rétro en ac-
ceés libre.

De 10h a 19h. Salles Louis-Claude
Roux. Tarifs : 8€ et gratuit -8 ans.
Infos : crazyflip.fr

Saint Jean de Monts

18e randonnée tracteurs
Exposition Intermarché le sa-

medi apres-midi, Balade en
centre ville et plages le samedi
aprés-midi. Randonnée le di-
manche: départ Intermarché a
9h. Rue des Fileuses.

Dimanche 31 mars

La Barre de Monts

Prémices Veillée concert

Au programme: un concert du
duo 'Abrasive suivi d'une scéne
ouverte, chacun est invité a ra-
mener son instrument ! Un verre
de l'amitié sera offert a la fin du
concert, a l'ouverture de la scéne
ouverte.

A 20h30. Le Daviaud. Tarifs : 10€
et 6€ en tarif réduit. Infos : leda-
viaud.fr

Le Fenouiller

Repas dansant

Anniversaire du club Assovalcom
avec Animsiger. Ouvert a toutes
et a tous.

De 12h a 18h. Le Pouct'on, au pas
Opton. Tarifs : 50€.Infos : gillette.
langlois@orange.fr - 06 10 24 38
16 - avant le 15 mars 2024.

Saint Hilaire de Riez

Chasse aux ceufs
Pour la troisieme année consé-

cutive, la Ville de Saint-Hilaire-
de-Riez organise une chasse aux
ceufs a l'occasion du week-end
de Paques.

De 10h a 16h30. 45 Avenue du
Terre-Fort. Infos : 02 51 59 94 00

Spectacles

Deux spectacles pour le prix
d'un, Vue + Take care of yourself.
A 17h. La Balise, 2 rue du Guitton.
Infos : 02 51 54 54 58

Saint Jean de Monts

Ciné-conférence

Lisbonne. Capitale du Portugal,
Lisbonne est aussi un haut lieu
culturel. Une ville historique qui
ne perd rien de son charme mal-
gré les nombreux événements
qui lont affecté. Lauteur nous
y emmene dans une flanerie
particulierement adaptée aux
surprises et au secret d'une Lis-
bonne haute en couleurs: ren-
contres humaines et artistiques,
détours insolites des vieux quar-
tiers, plongeon dans la richesse
historique et architecturale ou
dans le street-art a travers un sé-
duisant paysage urbain.

A 15h Ciné Monts. Tarif : 9€ par

@s)

séance apres adhésion (5€). In-
fos : https://loisirsetculture8s.fr et
contact@loisirsetculture8s.fr / 06
45010639

Samedi 6 avril

Sallertaine

Soirée Jambalaya

On dine avec "au coeur de vos
fétes", on danse avec DIA events
et on fait la féte! Uniquement
sur réservation avant le 25
mars.

De 19h30 a 2h. Salle n’4, derriere
la mairie. Tarif: 23 €(adulte) et
12 € (enfant -de 12 ans). Infos et
résa: 07 82 67 74 55 / lileohp-
tisloustics@gmail.com

Dimanche 7 avril

Challans

Grand vide grenier

Org. Association ‘'Les p'tites
fripouilles” Buvette et restau-
ration sur place. Il reste des
places!

De 8h a 17h. Salle du Grand Pa-
lais de la foire. Tarif : 10€ les 2m x
2ms50. Résa : evenementslesptites-
fripouilles@gmail.com

Fish & Chips

Piece de Boauf
griles, Frites

Beignels de Calarmars
Accras de Morue

Degusrul'mn d huttres
& toute heure

D|li'.1|'f.:'l._4L,l.'< de fruits de mer
Sur place cu @ emporter

Hormard rah

el P

Homards et crabes

en vivier

Claces arhisanales
du Ceae de 'Air Marin

Quvert du jeudi au lundi (midi et soir) - Fermé mardi et mercredi

2 Quai Jean Mouneées Port du Collet Les Moutiers en Retz 02 40 &4 68 93
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Allo Zen To(ltou

Mon salon de toilettage
@ votre service

Originaire de Saint Gilles Croix de
Vie et apres 20 ans au contact de
la clientéle du casino, ma passion
pour les animaux et l'amour des
chiens m'ont rattrapée.

J'ai décidé d'orienter ma carriere
vers le bien étre et la beauté de
VOS compagnons canins.

Pour cela, j'ai suivi une formation
aupres d'une des meilleures
toiletteuses  (championne de
France) ce qui m'a confortée dans
ma décision. Avec pour objectif
d'éviter le stress du chien et la
perte de temps des propriétaires.

Grace a mon camion aménage,
je suis aujourd'hui en mesure
de vous apporter un service
complet de salon de toilettage
devant votre résidence (maison,
appartement, maison de retraite,
camping..) ou votre lieu de
travail.

Je vous propose : bain, séchage,
coupe et massages de vos
chiens. Je les bichonne dans le
plus profond respect de l'animal,
pendant que vous vaquez a vos
occupations.

Contactez Charlotte pour tout
renseignement ou prise de
rendez-vous.

ALLO ZEN TOUTOU

Salon de toilettage itinérant
06 95 9182 02
allozentoutou85@gmail.com
Et retrouvez-moi sur facebook

Valérie, tapissiére
dameublement passionnée !

Bonjour Valérie, nos lecteurs vous
connaissent et notre curiosité nous
pousse a vous demander sur quels
fauteuils vous travaillez en ce moment ?

Difficile de tous les citer mais, je travaille
en ce moment sur plusieurs fauteuils
a refaire totalement (aérogommage,
peinture et réfection), deux cabriolets,
plusieurs « Voltaire » et ensuite ce sera
le tour d'un fauteuil « Crapaud ». Et jai
également du travail d'habillage de
fenétres (voilages, rideaux et stores). Le
travail est toujours tres diversifié. Chaque
fauteuila son style et son histoire et aprés
réfection, repart vers son avenir. C'est en
cela que mon métier est passionnant.

Les tissus que vous utilisez semblent
caractéristiques ? Y-a-t-il une raison
particuliere a utiliser des collections
d'éditeur ?

Les tissus des tapissiers sont en effet tres
specifiques. Tout comme un artisan peintre
utilise sa propre peinture, le tapissier
connait ses éditeurs, ses fournisseurs et
nutilisent que ses propres collections
composées de tissus résistants a
l'abrasion, résistants a la lumiere et surtout
résistants a la tension. Cette tension
permet un travail de réfection de qualité.
Le poids au m2 du tissu se respecte et
garantit la pérennité du travail. Cest a la
fois élémentaire et essentiel.

En vous regardant travailler, on sent
le geste sir et la passion vous animer.
Combien de temps prend la réfection
d'un fauteuil ? ;)

La restauration
est une
succession
d'étapes qui
varie selon
lusure du
fauteuil.

Un « Voltaire »
compte environ 800 clous qu'il faut retirer
avant restauration pour en remettre
des nouveaux lors de la finition. Méme
si les gestes deviennent plus siirs avec
l'expérience, le dégarnissage est aussi
une opération délicate qui requiert de la
minutie. Je travaille sur des forfaits pour
éviter toute surprise a mes clients, méme
si parfois la restauration est un peu plus
chronophage que prévue.

Merci beaucoup Valérie pour votre
disponibilité et votre gentillesse.

Chers lecteurs, n'hésitez pas a contacter
Valérie pour redonner une seconde vie
avos fauteuils, ou pour toute confection
de rideaux.
L’ATELIER

DE FIL EN CRIN
Valérie Blanloeil
06 65 0151 34
lateliervalerie@gmail.com
wwwi.latelierdefilencrin.com
www.tapissiervendee fr

La réflexologie plantaire que je
pratique en cabinet depuis 2014, est
une technique naturelle, manuelle et
ancestrale qui fait partie des médecines
douces et complémentaires. Elle est
basée sur le principe suivant : Le pied
est la représentation miniaturisée du
corps humain, a chaque zone réflexe
correspond un organe, une glande ou
une partie spécifique du corps.

Paruntoucher spécifique des zones dites
« réflexes », je travaille a la dissipation
des tensions grace a des pressions
rythmeées sur les zones réflexes du pied.
Ce toucher transmet les impulsions
aux zones réflexes ; elles envoient a
leur tour un influx nerveux jusqu'a la
moelle épiniere, se répercutant par
lintermédiaire de celle-ci sur l'organe
correspondant. La réflexologie favorise
ainsi le retour a l'équilibre, procure une
relaxation globale, prévient et soulage
les troubles fonctionnels et stimule les
fonctions d'auto guérison de l'organisme.

La réflexologie plantaire agit sur le
systéme nerveux (stress, dépression,
mal-étre..), respiratoire (sinusite, nez
bouché.), endocrinien (thyroide,
pancréas, ovaires..), digestif (maux
d'estomac, constipation..). Laréflexologie
permet de renforcer le systéme
immunitaire, de combattre la fatigue
physique et nerveuse, linsomnie, les
troubles de la ménopause. Elle combat
les troubles articulaires (torticolis,
lombalgie, mal de dos..), elle est une
aide précieuse dans la diminution des
douleurs de l'arthrose, l'amélioration des
problémes de vue comme la DMLA..

Je suis formée a l'énergétique chinoise
appliquée a la réflexologie plantaire
depuis 2014, ce qui enrichit ma
pratique et me permet de réguler les
déséquilibres en fonction du Yin et du
Yang, et des 5 éléments. L'énergétique
chinoise est basée sur les études
menées en Médecine Traditionnelle
Chinoise dont le but est de redonner
a l'étre humain toute sa vitalité. La
reptation des zones réflexes du pied en
fonction des cing éléments contribue
a ramener vers l'équilibre de base
(énergie Yin ou Yang) le systeme ou
l'organe concerné par la pathologie ou
le déséquilibre.

Pour les affections nécessitant une
séance par semaine pendant trois
semaines, la quatriéme séance de
consolidation est offerte.

A la découverte
de U hypnose,

« Soi, au cceur du changement »
L'Hypnose est souvent trés connue grace a
l'hypnose de spectacle, ou les opérations
sous hypnose, mais elle est aussi un
formidable outil thérapeutique, facilitateur
etaccélérateur du changement. En effet, elle
peut aider adultes, enfants et adolescents,
sur un large champ d'application : se libérer
des peurs, phobies, angoisses, stress, gérer
les émotions et douleurs chroniques, perdre
du poids, surmonter une épreuve de vie
(deuil, rupture, licenciement..), lever des
blocages, se débarrasser de comportements
qui limitent dans le quotidien (tabac,
grignotage, énurésie ..) retrouver un sommeil
de qualité et bien dautres choses.

En se combinant avec la PNL (Program-
mation Neuro Linguistique), 'hypnose est
utilisée aussi comme outil de coaching pour
développer les potentialités et capacités
de chacun : confiance en soi, préparation
mentale a un événement (entretien
professionnel, examen), prise de parole en
public, organisation, concentration, passage
alaction ..

Il est normal de s'interroger sur le fait d'étre
réceptif ou pas, mais Lhypnose est un état
propre a chacun et naturel. Celui-ci est
éprouve tout au long de la journée, par
exemple lors d'un trajet en voiture, lorsqu'on
est concentré sur une tache, tous les
moments ol on est un peu dans sa bulle..

En séance, l'état est induit par I'hypno-
thérapeute. L'environnement externe est
occulté grace a un état de détente installé,
ce qui permet d'étre totalement concentré
sur ce qu'ily a profondément en soi. De
nouvelles lectures de la situation sont
possibles, et toutes les ressources intemnes
sont accessibles et peuvent étre alors
réveillées et donc utilisables.

Seules quelques séances suffisent pour
opérer les changements. Ainsi grace
a ['Hypnose, mais aussi la PNL et EFT
(acupressure), qui sont d'autres outils de
thérapies bréves, je vous accompagne a
votre rythme et en toute bienveillance vers
ce qui vous semble étre votre équilibre et
votre mieux étre.

Si vous pensez que 'Hypnose est faite
pour vous, contactez-moi au 06 60 25 11 11
ou via le formulaire de contact sur
mariecouillard.fr Vous pouvez aussi réserver
votre séance sur perfactive.fr

MARIE COUILLARD I,-{ f Fd

Pole ActivOcéan

36 rue Jean Perrin - 85300 Challans
contact@mariecouillardfr
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Viléo, votre
nouveau promoteur
immobilier en
Vendée !

Découvrez dés maintenant nos deux
premiers programmes immobiliers
neufs: les résidences O'Néo et Le
Gard'En, situées rue de la Cornerie a
Challans. Les travaux de construction
viennent de débuter.

Ces residences vous offrent 18 et
10 appartements, allant du T1 au T3,
idéalement situés a seulement 10
minutes a pied du centre-ville et a 5
minutes de la gare, avec des espaces
extérieurs pour chaque logement.

Tous nos projets immobiliers neufs
sont congus en conformité avec la
réglementation RE2020, pour une
performance énergétique optimale
et le respect de l'environnement.

Si vous étes primo-accédant, nos
appartements vous permettent de
bénéficier du prét a taux zéro version
2024 (PT2). Ils sont également
éligibles Loi Pinel.

De plus, restez a l'écoute en suivant
notre actualité sur nos réseaux
sociaux, car de nouveaux projets
arrivent prochainement sur Challans
et l'ile d'Yeu.

Pour plus d'informations ou pour
découvrir les dernieres opportunités
dans les résidences O'Néo et Le
Gard'En, n'hésitez pas a contacter
Katia Héry, agent commercial
SAFTI et responsable de la
commercialisation chez Viléo.

(,\VILEO

VILEO PROMOTEUR IMMOBILIER
Katia Héry 06 17 56 53 39
www.yileo-immobilierfr
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Nouveau :

Le massage Chi Nei Tsang” est un
massage du ventre issu de la mé-
decine chinoise* pour detoxifier les
organes et libérer les émotions.

Le massage Sunphys’ est un
massage qui soulage les douleurs
du corps” (arthrose, douleurs mus-
culaires..) et rééquilibre l'énergie
vitale

‘Ces massages ne remplacent pas les
seances de kinésithérapie et les traite-
ments médicaux.

Lhypnose permet de vous libérer
d'un probleme ou d'une habitude
qui ne nous correspond plus. Effi-
cace dans de nombreux domaines
comme les peurs, les phobies, les
dépendances, les problemes de
poids, de peaux, séparation difficile,
deuil, confiance en soi...

Mes prestations : Massages et
soins énergétiques, programme
poids, épilations, soins du visage,
soins du corps, beauté du regard,
beauté des mains et ou pieds, bons
cadeaux...

A bientét a linstitut !
e
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Hypnose - Massage
Esthétique

Je vous accueille sur RDV

au cabinet. A trés bientot !

[ T
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Laurence,

(]
accueillante

og © -

familiale a la
L] »
Journée
“Soucieuse du bien étre des Ainés et des
Aidants"
Riche d'expériences dans le Médico-social
comme Aide soignante, aide médico-
psychologique et assistante de soins en

Gérontologie. Formée & Carpe Diem, Naomi
feil, Snozelén et toucher relationnel.

Face a la détresse, lépuisement, le besoin
de repit des Aidants , la nécessité dun
relais, la solitude: Jai créé lAccueil de jour
‘Chez MOI"

Agréée depuis 2015 par le Conseil
Départemental de la Vendée pour un
accueil de 3 personnes. Je donne du
sens aux valeurs d'accompagnement, au
relationnel, au respect de lautre, a lécoute
et au prendre soin.

Qu'est ce qu'un Accueil familial, pour qui ?
Le privilege d'étre comme a la maison
dans un cadre chaleureux, bienveillant, ot
le rythme de vie et les besoins sont pris en
compte individuellement.

Les Aidants ; pour du répit et des conseils
d'accompagnement

Pour les personnes agées de 60 ans et
plus domiciliant Challans et ses alentours
diagnostiqués Alzheimer ou apparentés;
Et pour les personnes qui souhaitent du
lien social, rompre leur solitude et avoir une
compagnie.

Jours d'accueil du lundi au vendredi de 10h
a1yh.

Au préalable, un 1er RDV (gratuit) est fixé
pour faire connaissance, puis proposition
d'une demi journée d'essai.

Jassure le transport des personnes matin
et soir.

Vous pouvez prétendre aux Aides (APA,
mutuelle et crédit dimpdts imposable ou
non.)

Chers lecteurs, contactez moi pour plus de
renseignements ou pour un RDV (en cas
d'absence, laissez votre message, je vous
rappellerai)

ACCUEILLANTE FAMILIALE DE JOUR
Agréée par Le Conseil Départemental de
la Vendée

LAURENCE RICHARD

5, Impasse du Vieux Jardin

85300 Challans

06 814277 68

Coluche disait « La vie te mettra des pierres sur
ton chemin, a toi de décider si tu en fais un mur
ou un pont ». A [aube de mes 40 ans Jai cholisi
de traverser la riviere et décidé de changer
de vie, en laissant place a celui que je voulais
étre en accompagnant les gens avec sincérité et
bienveillance. Subjugué par la force de hypnose,
Clest tout naturellement que je m'y suis dirigé.

Au sein de mon cabinet jaurai plaisir @ vous
proposer 3 outils pour vous amener sur le
chemin du changement et de la réussite. A ce
titre, Uhypnose Ericksonienne saura étre votre
alliée dans votre détermination pour arréter
de fumer ou bien perdre du poids et modifier
vos comportements alimentaires grace a la
technique de l'anneau gastrique virtuel.

Lhypnose thérapeutique c'est aussi réussir a
se libérer des phobies, angoisses, addictions,
douleurs, ainsi que des problématiques de
sommeil, de stress, de dépression et burn-out.
Cest la possibilité de se faire accompagner
aprés une séparation ou un deuil pour continuer
a écrire la suite du livre de sa vie. Mais avec
lhypnose ~ Ericksonienne, clest également
travailler a retrouver confiance et estime de soi,
pour vous replacer au centre de votre vie !

Si votre souhait est de réussir & gérer vos
émotions, LEFT sera Loutil thérapeutique qu'il
vous faut. Technique psycho-énergétique
surprenante et détonante, LEFT vous
permettra de soulager les maux psychiques et
physiques quivous entravent et ainsi libérer les
blocages émotionnels liés a des traumatismes
passés ou actuels. Avis aux curieux !

Sur le plan de votre développement personnel,
lhypnose régressive et spirituelle, saura pour
certain vous mettre sur la voie de votre mission
de vie et vous amener trés certainement de
nombreuses réponses aux questions existentielles
que vous vous posez et pour dautres tenter de
panser les blessures et traumatismes du passé.

Ouvert dulundi au vendredi et le samedi matin,
vous pouvez me contacter au 07.84.33.58.96
ou prendre rendez-vous en ligne via mon site
internet et sur www.perfactive fr.

M e Ginh
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Vétements et decoration marine

Saint James, TBS, CDttEfL*HeLLg Hansen, Bermudes, Batela, Mdt de Misaine, Mousqueton ...
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« Appartements T1au T3

« A seulement 10 mn a pied du centre-ville et a 5 minutes a pied de la gare
« Extérieur pour chaque appartement
« Parking sécurisé
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DES SERYICES SUR MESLIRE

Votre aide a domicile
sur mesure

«Non!Iln'y a pas de limite d'age
pour rester vivre chez soi. » Renée,
99 ans en est un bel exemple,
grace a son auxiliaire de vie.

Issu du milieu médical, je souhaite
apporter mon soutien dans le
projet de vie a domicile des
personnes en perte d'autonomie
et en situation de handicap, afin
qu'ils ne soient pas arrachés a
leurs souvenirs et qu'ils puissent
continuer a vivre chez eux dans
de bonnes conditions. J'ai a coeur
d'amener un service de qualité a
ces personnes, un confort de vie
et la joie de rester au domicile
malgré les difficultés de chaque
jour.

Notre mode de fonctionnement
évite le turn-over d'intervenants
et garantit un suivi et un échange
social.

Nous sommes exigeants dans
la recherche de lauxiliaire de
vie forméle) et diplomele) qui
répondra au mieux a vos besoins.
Nous proposons des aides
dans différents actes de la vie
et un accompagnement social,
sur les secteurs de Challans,
Noirmoutier, Saint Hilaire de Riez,
Saint Gilles Croix de vie, Beauvoir
sur Mer et leurs alentours.

Bénéficiez des 50% de crédit

d'imp6t. Possibilité d’APA/PCH.

Je serai ravie de vous conseiller
et répondre a vos attentes a
votre domicile ou a l'agence de
Challans.

Plus qu'une aide, une
compagnie !

Y Senior Compagnie

SENIOR COMPAGNIE CHALLANS
T1 Rue Copernic

0285759 23
challans@senior-compagniefr
senior-compagnie-fr/challans/

Incontestablement un des meilleurs
de sa génération, André-Emile
Veédrine aime a aider, comprendre
et a soulager les maux de ses
prochains. Loin de limage de
«marabouteux» accolée a ce don,
ce thérapeute vous recoit et vous
met en confiance grace a des
capacités hors du commun et a une
rigueur manifeste.

Le Filon Mag: Comment étes vous
devenu biomagnétiseur ?
André-Emile  Védrine: c'est
d'abord un don, hérité de ma
marraine. Lorsque jétais jeune, en
Auvergne, on venait la consulter
pour se faire soigner: zona, dartres,
érysipele, «éteindre le feu», ou
faire disparaitre les verrues.. Par la
suite, j'ai consolidé ce savoir par une
formation de maitrise des énergies
vitales.

LFM: En quoi consiste votre pratique ?
AEV: Le biomagnétisme soulage
un certain nombre de douleurs
physiques mais aussi psychiques.
Il s'agit, en fait, de désamorcer les
énergies usées chez la personne
en souffrance, pour réactiver chez
elle les bonnes énergies vitales qui
lui permettront de se débarrasser
de ses maux. Cela se fait sans
manipulation : 'échange d'énergies
par le magnétisme.

LFM: Quels maux pouvez-vous
soulager ?

AEV: Les plus courants dont se
plaignent la plupart des gens:
douleurs musculaires, problemes
dermatologiques  comme  le
psoriasis ou leczéma, maux de
ventre, surmenage, stress, suites
d'opération.. On obtient également
de bons résultats sur les maux
de dos, darticulation, d'épaules
ou les tendinites. Je remédie ainsi
aux problemes dans les limites
de ma pratique, mais les résultats
sont souvent surprenants. Jai
également l'habitude de travailler
avec les chevaux, les animaux
de compagnie. Les besoins de
chacun sont variables, il peut étre
nécessaire d'intervenir sur la durée
et en plusieurs fois pour remédier
complétement a un souci particulier.

A 50 minutes de Challans !

J'ai constaté que beaucoup de
personnes ne pouvaient pas se
déplacer faute de temps ou de
moyen, ou vivent dans des communes
qui n'ont pas de salon d'esthétique,
alors l'idée m'est venue d'amener
linstitut a elles. J'ai donc créé fin
2021 un institut de beauté itinérant,
dans un camping-car aménageé. Le
confort et lintimité sont préservés. Je
dispose d'une douche, de toilettes et
de chauffage.

Plus besoin de vous déplacer, c'est la
beauté qui vient avous !

Je propose les mémes prestations qu'en
institut : épilations, soins du visage,
soins des mains et des pieds, onglerie,
soins du corps dont le modelage
amincissant que je pratique depuis 15
ans qui donne des résultats probants.
Je me déplace au domicile de
mes clientes sur Challans et 20 km
maximum aux alentours :

Les lundis matin (9h30-13h30)

Les jeudis (9h30-19h),

Les vendredis aprés-midi des
semaines impaires (14h30-19h)

Ainsi que le samedi matin (9h-13h)
ABois-de-Céné : Les mardis semaines
paires (9h30- 13h30) et les mardis
semaines impaires (9h30-19h)

A Bouin : Les mardis semaines paires
(14h-19h)

A Apremont : Les vendredis semaines
paires (9h30-19h)

A Touvois : Les vendredis matin
semaines impaires (9h30-14h)

Fermé le lundi aprés-midi et le
mercredi

N’hésitez pas a me contacter pour
prendre rendez-vous ! - 10% de
remise sur la 1% prestation.

Je propose des bons cadeaux, une
occasion de faire plaisir autour de vous
pour les anniversaires ou les fétes.

Alors si vous manquez de temps pour
aller en institut, celui-ci vient a vous
pour un moment 100% détente.

Magasin KAYOU :

Nouvel de 300m?
a St Hilaire de Riez!

Depuis juillet 2023, le magasin Kayou
s'est installé 32 rue du Gatineau a St
Hilaire de Riez.

Situé dans la Zone du Gatineau juste
a coté de de la station de lavage
et de la Bio coop, cet espace de
300m? propose une large sélection
de mobilier, décoration, parasols,
luminaires et cadeaux pour votre
jardin, balcon, terrasse, piscine..

Retrouvez de belles marques telles
que Fermob, Fatboy, Les Jardins,
Nardi et bien d'autres pour équiper
VoS espaces extérieurs mais aussi
intérieurs.

Confortable, colorée, classique,
design, venez créer 'ambiance qui
vous correspond.

Eléonore et Stéphanie vous y
accueillent du mardi au samedi de
10h a 12h30 et de 14h30 a 19h.

Kayou c'est aussi au 33 Route de
lAiguillon a St Gilles Croix de Vie avec
2 parcs de minéraux avec un large
choix de graviers décoratifs, galets,
terre végétale, bois d'aménagement,
ganivelles, enrochements, écorces,
dallage, pavage, grés cérame.

Des conseils personnalisés par des
paysagistes qui vont aideront a
composer un aménagement a votre
image.

Venez nous parler de vos projets, nous
serons ravis de vous accueillir.

KAYOU

KAYOU

32 rue du Gatineau

85270 Saint Hilaire de Riez

33 Route de UAiguillon

85800 Saint Gilles Croix de Vie
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((COTE faigBOX "

l{)f.ATH}N DE BOX = SELF-STOCKAGE

LOCATION DE BOX

CARDE-MEUBLES
EN CENTRE-VILLE | TRES SECURISE

De 13 16m?
Accessible 24h/24 et 7j/7
Location sans engagement

A LOUER
Local Professionnel
45 m®

Contact :

Uniousment [ar télaphon
06959794 18
contact@coteetbox.fr

Ppour bumau ou Ccommerce
(hors restauration)

13 rue de

a Plage ST JEAN DE MONTS WWW.coteethox.fr

LALBUM DU MOIS

LENNY KRAVITZ
« Blue Electric Light »

Cela fait depuis 2018 et "Raise Vibration" que

Lenny Kravitz n'a pas sorti d'album, et bien le

retour est annoncé cette année avec un douzieme

disque arrive.

L'artiste reste en forme et toujours égal a lui méme avec des titres
inédits puissants.

Un mélange de sons, rock, funk et soul que nous offre la star qui n‘a
rien perdu de son énergie, magnétisme avec des morceaux enjoues,
rythmés et euphoriques.

Une tournée européenne va accompagner cet alboum avec des dates
cet été lors de différents festivals, en attendant une annonce pour des
concerts dans les grandes salles.

LENNY KRAVITZ " Blue Electric Light" disponible le 15 mars, et a
écouter sur NOVFM 93.1

Ne ratez pas notre grand jeu du matin

L’addttton SVP

Chaque jourun cadeau est mis en jeu
(Restaurant, bien étre, prét a porter...)
Découvrez le montant total
alafinde la semaine
et remportez le tout!

www.novim.fr f

&,
Je vous accompagne
@ (re)trouver
Léquilibre
Une véritable passion

complétée par de nombreuses
années de formation, je pratique
l'hypnose Ericksonienne,
lhypnose Causale et la
Sophrologie.

Jaime lidée de métisser
les différentes  méthodes,
enrichir mon savoir-faire, afin
de construire une séance
personnalisée et adaptée
le plus possible au besoin
des personnes venant en
consultation. Lhypnose est
riche, surprenante et toujours
en mouvement.. que l'on soit
«facile» a rentrer dans un état
d'’hypnose ou septique a ce
que cela puisse «marcher»,
il y a toujours une action de
changement inattendue ou une
mobilisation d'une ressource,
que l'on a tous en nous.

Plusieurs symptomes (ou mal-
étre) peuvent étre travaillés par
unethérapie breve, se libérer du
stress, vaincre sa dépression,
sortir de ses traumatismes (&
deuils) ou travailler sur l'estime
de soi ou simplement retrouver
confiance en soi. l'hypnose
peut vous accompagner a (re)
trouver l'équilibre.

C'est bientot le printemps !
PROFITEZ DE L'OFFRE

PRINTEMPS 2024
Votre 1ére séance a 35€ !

Pour en savoir plus ou pour
prendre simplement RDV :
www.hypnose-sophrologie-vendee.com

(] 5 [a]

4
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BERTRAND BLOT
Hypnose - Sophrologie
139 avenue de la Corniche
85270 St HILAIRE DE RIEZ
0670 83 4114

Bien Assis,

Artisan g
Tapissier
d'ameublement

Arfiign g ar)

Aprés 19 ans passés dans lindustrie
aéronautique avec toujours un projet
manuel en paralléle, le besoin de faire
de lartisanat un meétier est devenu
une nécessité, puis une réalité.

Trois ans ont été nécessaires a cette
reconversion: une formation longue
en tapisserie de sieges et plusieurs
mois de stage chez différents
tapissiers m'ont permis d'obtenir un
CAP ainsi qu'un titre professionnel.
Une formation plus courte a suivi afin
de me professionnaliser en couture
d'ameublement.

Inscrite depuis 2018 a la Chambre
des Métiers et de lArtisanat, c'est
avec enthousiasme que jai ouvert les
portes de mon atelier, a domicile.

Jyaccueille, surrendez-vous, tous vos
types de siege, de la chaise de style
au canapé contemporain. Je restaure
et crée également des coussins
d'assise sur-mesures, comme les
banquettes et galettes de chaises par
exemple.

Aussi, je me déplace gratuitement a
votre domicile pour vous conseiller
et vous accompagner dans vos choix
de rideaux, voilages, stores bateaux,
parois japonaises et coussins assortis.

Une large gamme de tissu d'éditeurs
est disponible a 'atelier.

BIEN ASSIS

Caroline Cochin

La Petite Briscotiére
85300 Froidfond

06 5152 24 93

Site : www.bien-assis.com



LE VIAGER, C’EST VI3QINMMO !

VIAGER OCCUPE - VIAGER LIBRE - VENTE A TERME OCCUPEE
VENTE A TERME LIBRE - NUE-PROPRIETE - GESTION VIAGERE

Rester chez soi en améliorant son quotidien,
compléter sa retraite tout en protégeant son
conjoint, augmenter son pouvoir d'achat, aider ses
proches en anticipant sereinement sa succession.
Gagner en sérénité grace a la solution viagére
adaptée a votre situation.

Bien vieillir est un souhait légitime pour de
A nombreux séniors ! Mais comment s’y prendre
RENTE A VIE lorsque le coiit de la vie ne cesse d’augmenter mais

PROTECTION pas les pensions de retraite ?

Organiser son bien vieillir peut étre une source d'inquiétude quant aux
futures dépenses a prévoir : il faut réfléchir au financement d'éventuels
travaux de confort ou d'adaptation, aux frais médicaux, a la mise en
place de services d'aide a domicile etc... tout en continuant a faire face
aux paiements des charges et taxes de son logement...

Et si le viager vous permettait de vivre sereinement cette nouvelle étape de votre vie ?

En effet, qu‘il soit libre, occupé ou mixte, le viager vous permet de libérer votre capital qui était
jusque la immobilisé dans la pierre. Vous gagnez ainsi en pouvoir d’achat et confort de vie.

Demandez votre étude viagére gratuite !

Sophie Hanon Jaure
Votre experte viagériste

Dans votre agence VIAGIMMO - ZZ e
de Saint Gilles Croix de Vie, =

vous avez la certitude de /
VIAGIMMO Saint-Gilles-Croix-de-Vie

& - & % '.'.:a-"'“
trou*.{er des spécial |5’fes a 100 qualde Ia République
votre ecoute et competents 85800 SAINT GILLES CROIX DE VIE

pour vous conseiller. Tél: 02 51 60 63 78

saintgillescroixdevie@viagimmo.fr



Bien dans son corps et dans sa téte

« Fais de ta vie un réve,
et d'un reve, une realite. »

Antoine de Saint Exupéry

Ameliorer son sommeil

avec la pleine conscience
pour une vie plus equilibree

Alors que les derniéres traces de
Uhiver s'effacent lentement, la na-
ture se réveille de son sommeil hi-
vernal pour accueillir une nouvelle
saison empreinte de renaissance :
le printemps. C'est un moment ma-
gique ot les jours s'allongent, mais
aussi, pour beaucoup d'entre nous,
ol le changement d'heure vient
modifier, voire perturber notre hor-
loge biologique.

Les températures se réchauffent,
les bourgeons commencent a
éclore, transformant progressive-
ment notre monde en un tableau
vivant de couleurs vives et de par-
fums enivrants, et Paques qui vient
sonner le renouveau.

Dans ce contexte de changement,
nos activités, notre environnement,
le rythme de notre quotidien, et
méme notre organisme vont étre
modifiés. Que ce soit dans ces mo-
ments particuliers de transition et
de changement, ou lorsque nous
sommes confrontés a ce monde
ou le stress et les distractions sont
omniprésents, sans compter notre
paysage nhumeérique qui vient per-
turber ou fasciner notre attention le
jour, comme la nuit, il est frequent
de ressentir des difficultés a passer

des journées sereines et du coup a
trouver le sommeil au moment ou
le corps et Lesprit ont le plus be-

et détendre nos corps souvent ten-
dus d'anxiété, je vous propose de
l'aborder par un jeu de Question/

bien remplie de choses a réaliser.
C'est en apprenant a ralentir petit
a petit, a prendre conscience plus

soin de se ressourcer. Réponse. régulierement dans la journée de
votre «météo intérieure», celle du

Nous savons, grace aux études Préparer le terrain corps et de votre esprit, que vous

recensées, que le cerveau a une  pour un sommeil pourrez grandement contribuer a

capacité a traiter linformation de  plus serein un endormissement plus serein et

maniere continue. Il travaille autant un sommeil réparateur.

dans les périodes de veille que du-  La peur de ne pas dormir

Question: J'ai souvent du mal &
m'endormir le soir, et donc dés mon
réveil, je me dis que la nuit pro-
chaine je n'y arriverai pas. Que me
conseilleriez-vous de faire ?

rant le sommeil. Notre cerveau est
donc toujours actif. Pour que notre
horloge biologique soit la mieux ré-
glée possible et laisser le proces-
sus naturel de la vie s'écouler dans
les meilleures conditions, nous de-
vons mettre en place des stratégies
et permettre la mise en place d'un
cercle vertueux consistant a vivre
pleinement linstant présent le jour
et nous endormir tranquillement la
nuit pour un sommeil réparateur.
C'est une nécessité physiologique,
physique et mentale.

Nous verrons dans les questions
suivantes quelques pratiques pour
y parvenir. Mais sachez que dés les
premieres minutes de notre jour-
née, il est possible de se mettre en
condition.

Réponse: Pour la plupart d'entre
nous, lorsque notre corps change
de position pour se placer en pos-
ture debout, aprés avoir passé la
nuit allongée, il est souvent im-
mediatement actif, lesprit lui est
déja en pleine activité, et nous de-
marrons la journée avec une liste

T

ot /

Conseil pratique :

Lorsque votre réveil vient de
sonner, avant de vous lever, éti-
rez-vous, vous pouvez méme en-
suite faire un baillement volontaire.
Puis en position allongée ou méme
assise au bord de votre lit, prati-
quez cet exercice de respiration
consciente :

1. Durant environ 30 secondes, re-
marquez la facon dont vous res-
pirez, laissant le rythme naturel

\' UM s'ecouler.

18

Mais trouver le sommeil peut par-
fois sembler étre un défi de taille.
Alors, pour mieux comprendre
comment cultiver la pleine
conscience peut aider a
améliorer la qualité du
sommeil, a préserver un
equilibre intérieur, re-
duire le flot de penseées,

2

I/ P

Y
Suite en page 36
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Fédération Départementale de Vendée
Association nationale agrée de consommateurs

Association de défense des locataires qui régle les litiges entre les
propriétaires (Privés ou sociaux) et les locataires (Restitution du
dépdt de garantie, états des lieux, charges locatives....

Quvert : Mardi 10ha 12h et 14ha 17h
Jeudi 15h a 18h / Mercredi et vendredi sur RDV

29 Bd Augustin Rouillé - Résidence A. Paré - 85000 La Roche sur Yon - Courriel : cnl-B5@orange.fr - Tél. 0251 48 76 60
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36) Bien dans son corps et dans sa téte

Suite de la page 34

2. Prenez ensuite une profonde ins-
piration tout en comptant intérieu-
rement jusqu'a 4 ou 5.

3. Expirez le plus lentement pos-
sible, en comptant jusqu'a 6 ou 7, et
en visualisant comme si vous souf-
fliez dans une paille.

Renouvelez trois ou quatre fois l'ex-
périence chaque matin. Cela peut
déja vous aider a établir des les
premiéres minutes de votre éveil
un état d'esprit calme et présent
pour la journée a venir.

Vous pouvez utiliser cet exercice a
n'importe quel moment de la jour-
née, et méme avant de vous endor-
mir.

C'est un trés bon outil pour reguler
notre systéme respiratoire, cardio-
vasculaire, et notre stress.

'y

Un sommeil de qualité
Question : Comment et quelle pra-
tique de pleine conscience pourrait
influencer la qualité de mon som-
meil ?

Réponse: Aujourd'’hui, grace aux
trés nombreuses études réalisées
par la neuroscience et a limage-
rie médicale, nous savons que les
pratiques de pleine conscience
peuvent nous aider a nous déta-
cher des penseées stressantes. C'est
aussi une aide précieuse pour ré-
guler nos émotions perturbatrices,
apaiser notre corps et réduire notre
stress.

Mais l'esprit est un peu comme une
fabrique a pensées qui tourne 24h

Etude
de projet
E“ dﬂl.l'_rﬁ

= grgtuil'S

sur 24, rappelons-nous qu'il produit
environ 40 000 pensées par jour ! Et
nous passons la plupart de notre
temps a les ruminer, a les ressas-
ser, a les projeter dans un passe qui
n'est plus ou un futur incertain.

Tel un singe, qui va d'un endroit a
un autre, notre esprit saute d'une
pensée a une autre, il nous ar-
rive méme de ne plus étre tout a
fait conscients que nous sommes
en train de penser. Quant a notre
corps, nous prétons trop peu sou-
vent d'attention a ses sensations,
hormis quand il devient souffrant. Il
est donc naturel qu'en fin de jour-
née nous soyons soit épuisés, soit
en surcharge d'énergie.

Mais nous avons d'autres choix et
pouvons décider de prendre un
autre chemin que celui du pilotage
automatique : celui de ralentir du-
rant notre journée, de faire de petits
temps d'arrét pour nous reconnec-
ter, relacher les tensions mentales
et physiques, en nous ancrant dans
le moment présent.

Nous favoriserons ainsi un état de
détente propice a un sommeil plus
calme et plus profond.

Conseil pratique :

Faire un «ST.O.P»

Afin de retrouver rapidement un
équilibre corps-esprit, appliquez
ces instructions tres simples conte-
nues dans l'acronyme «ST.O.P»

S = Stop et arrét sur nous-mémes

T = Temps de respiration qui de-
vient un point d'ancrage pour notre
attention

O = Ouverture, ou Observation de
ce qui se passe (etat des lieux =
sensations, pensées, émotions..)

P = Présence a la totalité de l'ex-
périence et lui donner de l'espace
pour se déployer, tout en gardant
l'ancrage de la respiration.

Nous pouvons nous entrainer ain-
si a tout moment de la journée,

lorsque
nous
prenons
conscience,
ou en fixant

sur notre planning

ce rendez-vous avec nous-
mémes pour effectuer un STO.P. et
vérifier la nature de notre vie inté-
rieure.

Certains pourront méme program-
mer une alarme sur leur téléphone
portable a certaines heures. Cha-
cun de nous peut ainsi étre créa-
teur de son propre bien-étre et
développer le potentiel de vivre
pleinement chaque instant tel qu'il
est.

Eviter de ruminer

Question : Quand je n'arréte pas de
la journée et qu'en plus j'ai eu une
contrariété, m'endormir est presque
devenu un calvaire. Et si je me ré-
veille en pleine nuit, je revisite ma
Journée et surtout ce qui m'a contra-
rié.. que faire ?

Réponse : Notre esprit a tendance a
laisser glisser les moments positifs
comme de l'eau sur du téflon, mais
il retient les aspects négatifs. Pour-
tant, chaque journée nous offre des
instants agréables: un rayon de
soleil a travers les nuages, le chant
d'un oiseau, le rire d'un enfant.

Ces moments méritent d'étre ap-
préciés, cultivant ainsi la paix inté-
rieure.

Conseil pratique :

Prenez le temps de ressentir la gra-
titude chaque soir en refléchissant
a ces petits bonheurs. En exprimant
notre reconnaissance, nous nous

connec-
tons a
une sen-
sation de
plénitude
propice a
la détente.

Avant de vous
endormir, remer-
ciez pour ces petits

moments de joie, semant
ainsi les graines d'un esprit paisible
et reconnaissant pour accueillir le
jour suivant avec ouverture et sé-
rénite.

Prenons un exemple : Dans la jour-
née, accordez-vous deux ou trois
minutes assez confortablement en
position assise, ou méme debout,
et levez les yeux vers le ciel que
vous contemplez durant quelque
instant, tout en vous concentrant
sur votre respiration. Ressentez le
va-et-vient naturel de lair qui entre
dans vos poumons, tout en obser-
vant le vaste spectacle qui fait face
avous.

Et quand cest suffisant, baissez
tranquillement votre téte, fer-
mez doucement vos yeux en vous
concentrant dans la région de votre
coeur.

Visualisez un soleil qui émane de
votre ceeur, irradiant une chaleur
apaisante dans tout votre étre,
et prenez conscience de la vie
qui sest déployée quand vous
contempliez le ciel :

Suite
en page 38
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Bien dans son corps et dans sa téte

Suite de la page 36

les nuages qui étaient en mouve-
ment, peut-étre le vol d'un oiseau,
le bruit des feuilles d'un arbre, ou
toutes sensations qui ont pu étre
percues durant cette contempla-
tion.

Laissez ces images et ce moment
remplir votre coeur et se répandre
dans tout votre étre. Respirez en
pleine conscience pour ancrer
cette sensation de gratitude en
VOus.

Remerciez-vous pour votre capa-
cité a apprécier cet instant en vous
imprégnant de sa beauté.

Rappelez-vous que la gratitude
est une pratique quotidienne, et
que vous pouvez toujours revenir
a cette méditation pour cultiver un
sentiment de reconnaissance et de
bien-étre dans votre vie.

Une méthode pour s'endormir
Question : Existe-t-il une pratique
ou une méthode simple pour s'en-
dormir ou se rendormir? Il existe
un certain nombre de méthodes
comme par exemple la respiration
consciente, la cohérence cardiaque,
la relaxation, la sophrologie, 'au-
to-hypnose ou différentes pratiques
de méditation.

Réponse: Une dentre elles me
parait étre un bon outil: nous l'ap-
pelons le Scan corporel, ou le ba-
layage corporel.

Cest une pratique de pleine
conscience qui consiste a porter
une attention délibérée a diffe-
rentes parties du corps, en les ex-
plorant avec une présence atten-
tive, ouverte et bienveillante.

Conseils pratiques :

Durant cet exercice, vous étes in-
vité a ressentir chaque partie de
votre corps, traditionnellement en
commencant par les pieds jusqu'au
sommet de la téte, et de percevoir
et accueillir, sans jugement de va-
leur, les sensations physiques pré-
sentes dans chaque région.

Le but du scan corporelest donc de
développer a la fois une conscience
profonde de nos sensations corpo-
relles, de l'état de notre esprit, ce
qui peut aider a cultiver la présence
et a réduire le stress. Il permet de
demeurer dans un état de détente
physique et mental tres profond.

Cette pratique est souvent utilisee
comme exercice de méditation for-
melle, mais elle peut également
étre pratiquée de maniére infor-
melle en portant simplement at-
tention aux sensations corporelles
pendant les activités quotidiennes.

Mini pratique du scan corporel :
Allongez-vous  confortablement,
dans une position détendue, sur
le dos de préférence, mais si vous
avez des difficultés, prenez la pos-
ture qui vous convient le mieux
pour cette pratique. Fermez douce-
ment les yeux et prenez quelques
respirations profondes pour vous
détendre jusqu'a ce que le souffle
prenne un rythme naturel, vous an-
crant dans le moment présent.
Maintenant, dirigez votre attention
vers le bas de vos jambes, plus
précisément sur vos pieds, et res-
sentez cette partie du corps, sans
jugement.
Observez les sensations présentes
dans cette partie de votre corps.
Ressentez-vous des picotements,
de la chaleur, ou peut-étre rien du
tout ?
Prenez simplement conscience de
ce qui est la.
Lentement, remontez votre at-
tention sur chaque partie de vos
jambes, avec une curiosité
douce.
Observez les sensa-
tions dans les tibias,
les mollets, vos
cuisses, jusqu'au
bassin. Restez
quelques ins-
tants sur les
sensations
du ventre et
continuez
ensuite a ex-
plorer votre
corps  avec
une attention
aimante, en

prenant votre temps pour parcourir
chaque partie avec une conscience
ouverte : La poitrine, les épaules, le
dos, les bras.. Et si vous remarquez
des tensions ou des inconforts,
voyez si vous pouvez les relacher
en permettant a votre souffle de les
traverser.

Lorsque vous atteignez le haut de
votre téte, prenez quelques instants
pour ressentir votre corps dans son
ensemble, en vous connectant a la
sensation d'étre pleinement pre-
sent dans linstant.

Prenez le temps de savourer
ce moment de présence et de
connexion avec votre corps en em-
portant avec vous cette sensation
de calme et de détente.

Pratiques de respiration :

Différentes respirations et leurs
pratiques associées peuvent vous
aider a vous détendre et vous en-
dormir

Respiration abdominale

(ou diaphragmatique)

Cette méthode de respiration
implique une expansion et une
contraction conscientes du dia-
phragme.

Allongez-vous le plus confortable-
ment possible, placez une main sur
votre abdomen et l'autre sur votre
poitrine.

Inspirez profondément par le nez
et sentez votre abdomen se gonfler
sous votre main tout en gardant
votre poitrine immobile

Puis expirez lentement par la
bouche en contractant légérement
votre abdomen.

Respiration thoracique

Cette respiration est centrée sur
L'expansion de la cage thoracique.
Asseyez-vous paisiblement avec le
dos droit, inspirez profondément par
le nez en remplissant vos poumons

Cet article vous est proposé par :

et en faisant gonfler votre poitrine,
puis expirez complétement par la
bouche, en contractant vos muscles
abdominaux pour expulser tout L'air.

Respiration profonde et lente
Cette technique implique une res-
piration lente et contrélée pour in-
duire un état de relaxation.
Asseyez-vous ou allongez-vous
confortablement, inspirez profon-
dément par le nez en comptant
Jjusqu'a quatre, retenez votre souffle
pendant quelques secondes, puis
expirez lentement par la bouche en
comptant jusqu'a six ou huit.

La cohérence cardiaque

C'est une technique de respiration
reconnue et tres efficace qui per-
met de synchroniser la respiration
avec la fréquence cardiaque et
qui a pour but de favoriser la dé-
tente et réduire le stress, entrainer
le systéme nerveux autonome a
fonctionner de maniére plus équi-
librée, ce qui peut avoir des effets
bénéfiques sur votre santé mentale
et émotionnelle.

Pour mémoire, la fréequence car-
diaque idéale pour la cohérence
cardiaque se situe généralement
entre 60 et 70 battements par mi-
nute (bpm) pour les adultes.
Asseyez-vous ou allongez-vous et
commencez par prendre conscience
de votre respiration naturelle

Et commencez a respirer profondeé-
ment et lentement par le nez pen-
dant environ 5 secondes, en remplis-
sant votre abdomen et votre poitrine.
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et de Initiative Mindfulness France
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Auteur et contributeur sur lapplication
Petit Bambou avec le programme “Le Cycle du Roseau”.




Maintenez votre respiration pendant
une breve pause.

Expirez lentement et completement
par la bouche pendant environ 5
secondes, en vidant vos poumons
complétement.

Reépétez ce cycle de respiration pen-
dant environ 5 a 10 minutes, en vous
concentrant sur le rythme et la re-
gularité de votre respiration.

Si vous le pouvez, essayez de syn-
chroniser votre respiration avec
votre fréquence cardiaque, en
imaginant votre souffle entrant et
sortant en harmonie avec les batte-
ments de votre coeur.

Il est préférable d’éviter cer-
taines activités stimulantes avant
de s’endormir, telles que :
sConsulter les réseaux sociaux
ou utiliser des écrans (téléphone,
tablette, ordinateur) juste avant le
coucher, car la lumiére bleue émise
par ces appareils peut perturber le
sommeil.

*Regarder des films ou des émis-
sions télévisées tres excitantes ou
stressantes.

*Consommer de la caféine ou des
boissons énergisantes dans les
heures précédant le coucher.
*Faire des exercices physiques in-

tensifs juste avant de se coucher,
car cela peut augmenter le niveau
d'alerte et rendre lendormisse-
ment plus difficile.

* Avoir des discussions stressantes
ou conflictuelles, car cela peut
augmenter lanxiété et rendre le
sommeil moins réparateur.

*Se livrer a des activités mentale-
ment stimulantes, comme travailler
sur des projets stressants ou réflé-
chir a des problemes complexes.

ILest recommandeé de favoriser des
activités relaxantes et apaisantes
avant le coucher pour préparer son
corps et son esprit a un sommeil de
qualité.

Conclusion : En intégrant la pleine
conscience dans notre quotidien,
notamment avant le coucher, nous
pouvons créer un environnement
mental propice au sommeil et favo-
riser des nuits de repos réparateur.
En adoptant ces pratiques simples,
nous pouvons transformer notre re-
lation avec le sommeil et cultiver un
état de tranquillité qui nous accom-
pagne tout au long de la nuit.

Un lien utile a télécharger que
propose  lapplication  «Petit
Bambou» pour apprivoiser son
sommeil par le Professeur Pierre

Philip, chef de service de meé-
decine du sommeil au CHU de
Bordeaux, auteur du livre «Anti-
fatigue»

https://medias.petitbambou.com/ebook/PetitBamBou_FR_Sleep2.pdf

«La pleine conscience est le secret de la vie
Un esprit conscient est un esprit paisible. »

Rasheed Ogunlaru
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Un dicton tout simple qui
remet « l'église au centre
du village » ! La terre est la
base de tout et nous devons
y porter une attention
particuliére.

D'ici quelques mois nous serons
en été. Notre sol devra fournir
beaucoup d'éléments nutritifs
pour répondre aux sollicitations
des plantes afin qu’elles
puissent se développer puis
fournir des fleurs, des fruits ou
des légumes.

La qualité agronomique d'un
sol est le premier élément
d'installation ou non des
plantes. Viennent ensuite, l'en-
soleillement, 'humidité et le
vent.

Au niveau du sol, nous pouvons
estimer qu'il est parfait et
que nous n'avons pas besoin
d'intervenir. ILne faut pas oublier
que les végétaux puisent des
éléments nutritifs spécifiques
ce qui peut appauvrir un sol
d'ou le role de rotation des
cultures et il est souvent
recommandé de le laisser en
jachére, autrement dit le laisser
se reposer.

Cette approche est bonne pour
le potager mais les massifs
et la pelouse sont en place
« ad vitam aeternam » ! Nous
devons donc régulierement
amender le sol pour que les
plantes puissent se développer
en toute tranquillite.

Quelle est la difference entre
un amendement et un engrais ?
L'engrais touche directement
une plante spécifique ou son
état végetatif. Vous trouverez
des engrais pour coniferes,
pour plantes fleuries, pour
agrumes, pour tomates..

L'amendement joue un role
plus générique. Il est moins
nourrissant et est épandu
pour améliorer la nature du
sol mais aura ce réle crucial
d'améliorer l'alimentation et
donc la captation des éléments
chimiques des engrais.

Au niveau des amendements,
vous trouverez deux grandes
catégories : les amendements
d'origine organique ou d'origine
minérale.

Les organiques sont issues
d'une décomposition ou
de déjection. Le compost
maison est certainement le
plus intéressant en laissant
se dégrader tous vos déchets
meénagers et du jardin en
respectantunealternanceentre
des couches séches (carbone)
et des couches humides (azote)
a raison de 2 pour 1. Vous
pouvez également laisser des
feuilles mortes former avec le
temps un excellent compost
tres humifére.

Les fientes des volailles et les
crottins de cheval décomposés
seront un excellent apport
principalement azotée.

Cet article nature vous a été présenté par :

>

lardinerie en ligne | Jardinage en vidéo | Conception de jardin
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Dans la catégorie des
amendements minéraux nous
trouvons des produits naturels
comme le calcaire, le gypse,
la dolomite, la cendre de bois
mais aussi les algues sous une
forme fossilisée.

Les amendements minéraux
influencent également le pH
pour le rendre plus alcalin
lorsqu'il est trop acide. C'est un
elément intéressant dans notre
contexte actuel principalement
pour lutter contre la mousse
qui s'est développée sur nos
pelouses pendant cet hiver trés
humide.

Nous choisissons cette année
de tester un nouveau produit
qui sera polyvalent pour tout le
jardin, du potager aux massifs
en passant par la pelouse. C'est
un produit a base d'algues
marines fossilisees appele le
Lithothamne.

Utile pour lhomme
en complément
alimentaire,

Le dicton du mois
Mars mouillé,

beaucoup de fruils
dans Ton panier.

il est aussi bénéfique pour les
sols.

Particulierement riche en
calcium, il favorise la bonne
circulation de l'air et de l'eau,
reequilibre le pH et enfin
augmente la disponibilité des
éléments nutritifs pour les
plantes autrement dit il aide
a capter les engrais que nous
ajouterons dans quelques
semaines.

Fumier, algues, compost c'est
le moment de mettre quelques
sous dans votre terre pour
mieux récolter cet éte !

Jardinez bwn,
bon el bio !

Votre jardin
en mars

Lune descendante
(je plante et je taille)

Du 1er au 4 puis a partir du 18

Lune ascendante
(je seme et je récolte)
Du5au17
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42) Le Filon gourmand

(o Grand Roche

L'horizon sans limite...

Epicure posséde désormais son ambassade sur
la céte vendéenne ! Nul ne résisterait au plaisir
de s'installer au soleil, sur cette grande terrasse,
devant la mer, pour golter les belles assiettes
* préparées par Patrick Rougeon et sa brigade.

Et, si le temps se couvre, la grande salle s'ouvre aussi
sur ce grand panorama maritime. Locéan est également
présent sur la table, avec de beaux produits de la criée de
Saint Gilles Croix de Vie. Le terroir n'est pas absent, a vous
de découvrir ces plats sur la carte alléchante de la Grand'’
Roche.

découvrir
notre

nouvelle
carte

(e Blen Hewreux

Le Bien Heureux rouvre ses portes pour cette
nouvelle édition 2024 !

Cette nouvelle brasserie au décor cosy et
convivial qui reflete des allures de brasserie
parisienne vous emporte pour une cuisine faite
maison, a base de produits locaux et de saison.

Ici on aime mettre a l'honneur des plats traditionnels tels
que l'os a moelle, ou le fameux jarret réti a la biere, on
aime aussi le filet de boeuf sur pierre accompagne de
ses frites maison.

le lundi soir
et le mardi

= la poste, Arthur et son équipe vous accueillent
avec plaisir. Dans une salle spacieuse, vous
découvrirez un mobilier moderne et une ambiance
chaleureuse. Cété cuisine, le Chef vous propose une
carte s'articulant principalement autour des produits de
la mer, mais également quelques plats venant du terroir. Les
veégétariens sont aussi les bienvenus. Nos produits sont frais
et locaux .

du mardi
au samedi

midi et soir. ’ - : . -
Faites votre choix, dans notre menu unique, parmi 5 entrées,

ms produits frais et du terroir. Situé juste derriére
| le port et a coté de la mairie, le restaurant le

P'tit Noirmout, toujours fidéle au poste, continue
de vous proposer dans un cadre convivial. Vous
serez accueilli par Arthur et son équipe.

Afin de suivre les saisons au plus pres, le menu est
renouvelé tous les mois et en parallele avec le restaurant
Le P'tit Challans situé a Challans. La cuisine s'articule
autour d'une carte qui met en avant les produits locaux
et de saison.

Ouvert du
mercredi au
dimanche midi

et soir.

et Mo

o

17 Av. e Lov Gronde Roche
85470 BrWo@MW-Mw

: 02 5190 15 21 - www.re&tmmm(’,a(armdrroo&aoom

Les spécialités :

Fruits de mer et poissons en direct de la criée, médaillons de
lotte, saint Pierre, filet de canard Burgaud, lieu jaune, escabéche
de sardines, chevéche de dorade, sole meuniere 5009 !

Suite a un audit d'éetat, et pour avoir répondu a 100% des
criteres d'hygiéne, de sécurité, d'aménagement intérieur
et extérieur, d'un personnel qualifié et d'une cuisine
transformée sur place avec des produits frais, sans recourir
a des plats préparés industriels, La Grand Roche s'est vue
decerner le seul titre d'état existant . .

« Maitre Restaurateur ». Rrboscsonnrt

Disciple d'Escoffier | ===

U ow. deg Demoigelles
85160 St Jean Le Monts
Tel. 02 5158 55 27

Coté mer, on apprécie le poisson du marché qui varie
selon l'arrivage de la criée, ou les incontournables fish
and chips. Si on ajoute a tout ca des desserts succulents,
une carte des vins fort sympathique,
un accueil chaleureux et la bonne JYPNNTR.IT} jour:
ambiance qui régne, il ne reste plus Entrée / plat

qu'une chose a faire : aller vous SEpe plat + dessert
restaurer au «Bien Heureux» ! 419,90 €

A tester urgemment !!!! Entré 'e + plat
Ouvert de midi a 14h30 + dessert

et de 19h a 22h

a24,90 €

16 rue Cornot
85300 Chollons
Tek. : 02 5135 43 13 - www.Le-ptit-chollons.com

5 plats et 5 desserts. Pas d'augmentation de tarifs, notre
menu est proposé a 26 €.

Afin de suivre les saisons au plus prés, le menu
est renouvelé tous les mois et en
parallele avec le restaurant Le P'tit
Noirmout situé a Noirmoutier et
ouvert depuis 10 ans.

Une cuisine alliant classique et | SR
inventivité. Retrouvez-nous sur
les réseaux sociaux, Facebook et
Instagram. Pensez a réserver !

10 rue & Movrché
85300 Nourmoutier
Tel. : 02 28 10 79 52 - www.le-ptit-notrmout.com

Le chef propose une cuisine qui associe des mélanges
surprenants d'épices et de léegumes avec des viandes
100% francaises et la péche du
jour, garanties de qualitée et de Lo
-~

fraicheur. “y
s

T

Venez découvrir ou redécouvrir
cet établissement chaleureux
avec ses pierres apparentes, ses
poutres peintes, son parquet et
ses tables joliment dressees !

Pensez a réserver.




Tous les premiers vendredis et samedis du mois
Téte de Veau

Poun, bapéno 8
e g ' i o Tous les deuxiemes vendredis et samedis dv mois f
Friture de Jodls : 1 1,50€ I'assiette Ee | b Couscous M

Accras de Morue maison ¢ 12,308

Mic Aciiimsod fitin do TaEl S 1oe Tous les troisiémes vendredis ef samedis du mois

Boucauds (Creveties grises / Selon arrvage) ¢ 13,50& Paella
Planche Tomme de Pays (local) : 13€50 Tous les quatriémes vendredis et samedis du mois
Planche Jambon Ibérique : 13650 Cochon de lait roti

W)
ot Ty oy 40 oo I AW o el No-* :
a— e o 019N Coaromme s aver madénmtion : : Jﬁf?ﬂﬁl- ’ -{Q;"‘ = .
L = V.

Planche lombon [bérique et Tome de Poys : [4€50
Punch maison® 14 cl.: 7,20& Y ¢
aangrio maison® 14 cl.: 7,50€ N Co r" ’%‘m

Pensez O réserver !
02110 27

Le Port du Collet - 44760 Les Moutiers en Retz
= www.restaurant-lamaisondeleclusier.fr

-109%0

de remise
SUr nos
cuisines d’expo

Jusquau 31 mars |
& T -Th

89, boulevard Schweitzer - BP 50622 « 85306 CHALLANS Cedex  artisan EEGETEMAE depuis 1975
02 51 68 05 75 - www.gauvrit-sas.fr - challans@gauvrit-sas.fr




Le Filon gourmand spécial chou

Préparation

Laver soigneusement le chou frisé, retirer les tiges

dures et émincer finement les feuilles.

Eplucher les carottes et les raper ou les couper en julienne.

Laver la pomme, la couper en quartiers, retirer le coeur et la couper
en fines tranches ou en dés.

Dans un grand saladier, mélanger le chou frisé, les carottes rapées
et les morceaux de pomme.

Pour la vinaigrette, mélanger dans un bol le jus d'orange, le jus de
citron, l'huile d'olive, la moutarde, le miel, du sel et du poivre jusqu'a
obtenir une émulsion homogeéne.

L'Atoll, créperie-pizzeria-saladerie, vous
accueille dans un cadre chaleureux et
contemporain dans U'esprit d'un atelier cosy.

En cuisine, l'équipe travaille les produits frais,

avec ce qu'il faut d'originalite...

Les galettes, crépes et pizzas aux compositions
riches et variées sont faites maison, avec une farine
artisanale de Vendée.

Motos et voitures des années 1950, pompes a essence
d'époque, plaques minéralogiques de toutes les
| couleurs, bieres Bud et musique rock, métal ou country :
bienvenue aux Etats-Unis... en plein coeur de la Vendée !

Linda et Frédéric ont une passion pour le pays de l'Oncle
Sam, et leur restaurant, ouvert en septembre dernier,
Horaires en reprend les codes culinaires. Alex, le cuisinier, maitrise
d'hiver: parfaitement la cuisson des cotes de boeuf et autres ribs,
EGTHIEEGIA spécialités de lAmerican Road's Saloon, ainsi que les incontour-

CHEEUEEEENY nables burgers et frites maison a volonté.
vendredis et

samedis soir

Un service rapide et efficace a midi, une ambiance détendue

American Road s Soloon

Ingrédients
Pour 4 personnes
1/2 chou frisé (kale)
2 carottes

1 pomme
50 g de noix ou d'amandes concassées
50 g de parmesan en copeaux (facultatif)

Pour la vinaigrette aux agrumes :
Le jus d'1 orange
Le jus d'1/2 citron
2 cuilléres a soupe d'huile d'olive
1 cuillére a café de moutarde
1 cuillere a soupe de miel
Sel et poivre

Verser la vinaigrette sur la salade et bien mélanger pour que tous
les ingrédients soient enrobés.

Laisser reposer la salade pendant 10 minutes pour que le chou s'at-
tendrisse légérement.

Ajouter les noix ou amandes concassées et les copeaux de
parmesan juste avant de servir.

298 rte de Chollong
85300 (e Penrier
Tee. 02 28 17 98 27

A Gauilt.
ereegl Millau

A partager :
Ardoise Apéro, charcuterie & antipasti :
12,50 € pour 2 personnes.

Produits sélectionnés par nos soins.

Vendredi 29 mars
Concert

Blue Velvet Trio
Reprises pop-rock
A partir de 19h30

12 rue Georges Clemenceow
85220 (ov elle Hermier
TeL. 02 5138 88 02

et festive le soir: choisissez votre moment. Sur la carte des
boissons, les bieres américaines ont leur place ainsi que des
cocktails et des vins d'ici et la-bas.

Aurait-on oublié de vous parler du tattoo shop, des deux
concerts par mois et des soirées karaoké -
du samedi soir? Les habitués ne les -
manqueraient pour ‘“nothing in the
world"! Certains clients choisissent
enfin de privatiser le saloon pour leurs
evenements speciaux.

American Road's Saloon n L.

o
~




restaurant gourmet § |

Et ca continue tout le mois de mars !
Venez feter les 10 ans de La Villa jusqu'au 3 | mars
avec un menu anniversaire & 20 € (entrée + plat
+ dessert + coupe de pétillant servi en dessert 1)

Les plats qui le composent changent chague semaine.

Toujours

a la carte : Entrée
Noix de + Plat

Nos horaires d'hiver Gusqu'au 6 avrid : St Jacques + Dessert

Lundi (midi), mardi (midi et soir), et Poulpe ! :
mercredi (midi et soir), jeudi (midi), vendredi fermé. + | verre de pétillant
Samedi (midi et soir), dimanche (midi) OFFERT au dessert

2 avenue de la Forét - 85160 Saint Jean de Monts
0251585178

sarl.gwenneg@orange.fr f La Villa-restaurant @
Site web : la-villa-st-jean-de-monts.eatbu.com

(midi et soir hors samedi et dimanche)
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Toutes nos prestations en détail sur WWW. lepoucton. fr Le pas opton Le Fenouiller 02 51 54 00 42




Le Filon gourmand spécial chou

Préparation

Nettoyer le chou et le blanchir dans une grande

casserole d'eau bouillante salée pendant 5 minutes.

Egoutter et réserver.

Eplucher les carottes, les navets et les pommes de terre. Couper les
carottes et les navets en morceaux.

Peler les oignons et les gousses d'ail.

Dans une grande marmite, disposer la palette de porc et couvrir
d'eau froide. Porter a ébullition et écumer si nécessaire.

Ajouter les oignons, l'ail, le thym, le laurier, le sel et le poivre. Laisser
mijoter a couvert pendant 1 heure.

Mon Cochor év Dorer

07 S0 51 07 06
monooo&on.a&orer@gmai&oom

Rotisserie au feu de bois avec
remorque mobile. Produits du
terroir : Cochon grillé, agneau,

= 3o e

“, poulet. Légumes au choix:
Cestle % Mogette de Vendée, Pomme E]’.;e
: de terre, Ratatouille.
prmtemps, De 50 a 300 personnes. ASEHE)
, penseza Pour tous vos événements : g
reserver pour Anniversaire, Mariage, féte

de famille ou associative..
Réservation par téléphone (=
ou par E-mail. ONCECHINADORER

%’% _ﬁ cfr-;u feetets ,Q/:;fJ
= 2 e

Livraison de repas a domicile

vos prochains
événements !

Repas ala carte,
frais, diversifiés
et savoureux

Pas de frais de dossier,
d'engagement et de liste daftente.

Tél. 02 51 05 3820

www.lesbonspetitsplats.fr

Ingrédients
Pour 4 personnes
1 chou vert
400 g de palette de porc fumée
4 saucisses de Montbéliard ou 2 de Morteau
4 tranches de lard fumé
4 carottes
4 navets
2 pommes de terre par personne
2 oighons
2 gousses d'ail
Quelques brins de thym
2 feuilles de laurier
Sel et poivre
Eau

Incorporer les carottes, les navets et le chou. Couvrir et poursuivre la
cuisson pendant 30 minutes.

Ajouter les saucisses et le lard fumé, puis continuer la cuisson pen-
dant 20 minutes.

Enfin, ajouter les pommes de terre et cuire jusqu'a ce qu'elles soient
tendres, environ 20 minutes de plus.

Vérifier l'assaisonnement et ajuster si nécessaire.

Servir la potée bien chaude, en disposant les légumes et les viandes
dans un grand plat.

e Glojou

o Restaurant situé dans un cadre idéal,
~au coeur du marais vendéen. Cuisine

- Mi"ﬁ traditionnelle et spécialités du marais. Nous
disposons d'une grande salle de réception
avec parquet ; idéale pour vos mariages,
repas de famille, association... N'hésitez pas

a nous contacter.

A déguster, grenouilles et anguilles grillées.
Menus a la carte a 22€, 28€ et a 41€.

le.glajou@sfr.fr - Facebook Le Glajou
Fermé le lundi et le mardi.

Escargots
Cleves et cuisings
O b lerme depuis 1993

HELIX GOURMET

SALON A ST GILLES CROIX DE VIE

du 5 au 7 Avril 4 Ia salle de Ia Conserverie




Cuisine Tnaditionnelle (R Ran Ut
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cote
Jardin

u midi 15,90€ .7 &
":_ 31*' !l
sur réservation

Formule d . \
ot " Le week-end

Du lundi au yendredi
3 entrées, 3 plats au choix ,
Buffet de desserts Pour tous VoS repas
Fvenements familiaux,
Anniversaires,
Mariages,
Baptémes ,

Ou 2 la carte i
ses de grenouilles Y
udi du mois ,

Géminaires...
avec Ol Sans hébergement

Spécialité cuis
Téte de veaule 17 je

0 OLVER

' Soinée couscods animée par DI O)lwier
1lapé A partir de 19h et sur réservation

o L'apéro de 1a Cocotte

+ e couscous royal maison
s La panna cotta caramel beurre salé

1 Rue de 1'0Océ .
063176 7708025135 4025 Soulfans



Auto moto

Preparation de votre vehl

pour le printe

Aprés avoir bravé les deéfis de ['hiver,
voitures,  camping-car,  caravanes,
vélos et motos méritent une attention
particuliére pour accueillir les beaux
jours. Voici un apercu rapide des
principaux contrdles a effectuer pour
remettre en forme votre véhicule et
garantir des trajets printaniers agréables
et sécuriseés.

Automobiles

1. Examen approfondi des pneumatiques :
Les basses températures et les routes
glissantes de L'hiver mettent a rude épreuve
vos pneus. Il est donc crucial de les inspecter
minutieusement pour détecter tout signe
d'usure irréguliére ou de dommage. Pensez
a vérifier la pression, pour une meilleure
économie de carburant et une usure
uniforme. Si vous aviez opté pour des pneus
hiver, le moment est venu de les remplacer
par des pneus été.

2. Soin et maintenance des freins :
Lutilisationdeselsurlesroutes, peutaccélérer

la corrosion et lusure des composants de
freinage. Une vérification printaniére permet
de s'assurer que le systeme est en parfait état
de fonctionnement.

3. Nettoyage exhaustif :

Le sel de déneigement est un ennemi
redoutable pour votre voiture, favorisant la
corrosion de la carrosserie. Un nettoyage en
profondeur, en insistant sur le dessous du
véhicule, aide a éliminer les résidus corrosifs
et a préserver lintégrité de la carrosserie. Ne
négligez pas lintérieur, qui peut avoir souffert
de lhumidité et de la saleté.

4. Vérification du systéme d'air conditionné :
Avant que les températures ne montent,
assurez-vous que votre climatisation est préte
a fonctionner efficacement. Cela implique
le contréle du réfrigérant et la vérification
des filtres d'habitacle, pour une qualité d'air
optimale et un confort de conduite maximal.

5. Inspection de la batterie :

Le froid peut réduire considérablement la
performance de votre batterie. Un test de la
batterie au debut du printemps peut prévenir
les désagréments.

NOUVEAU

—mm—

' ENTRETIEN ET MECANIGUE

~ VENTE O0CCASIONS
2 PHOTOS EXPERTISES
2 RELAIS LOCATION ‘AviS’

| PRET VOITURE RELAI BVA ou BUM
PENDANT L IMMOBILISATION DE VOTRE VEHICULE

" CARROSSERIE ET REPARATION PLASTIQUE

~ VENTE ET MONTAGES ACCESSOIRES (IPTTT T

— __:_.-'

SUR VOTRE FRANCHISE®
PRET DE VEHICULE

Z.A.Rte de Nantes - 22 rue Marcel Pagnol - 85300 CHALLANS

contact@carrosserie-babu.com - www.carrosserie-babu.com

Motos

1. Contrle des pneus :

La sécurité a moto dépend grandement de
la qualité de vos pneus. Assurez-vous qu'ils
sont exempts de coupures, de fissures ou
de signes d'usure excessive. La pression des
pneus doit également étre vérifiée.

2. Entretien de ['huile et des filtres :

Un changement d'huile et de filtres est
souvent recommandé au sortir de lhiver,
surtout si votre moto a été entreposee. Cela
garantit que le moteur tourne proprement et
efficacement, prolongeant sa durée de vie.

3. Contrdle de la batterie :

Si votre moto n'a pas été utilisée pendant
lhiver, il est probable que la batterie ait
besoin d'étre rechargée ou remplacée pour
des démarrages sans souci.

4. Révision du systéme de freinage :

Les freins sont votre principal outil de
securité. Verifiez lusure des plaquettes,
l'état des disques et le niveau du liquide de
frein. Tout signe d'usure ou de détérioration
nécessite une intervention immédiate.

5. Nettoyage et maintenance générale::
Enfin, un nettoyage approfondi de votre
moto n'est pas seulement une question
d'esthétique. Il permet de repérer d'éventuels
problemes ou dommages. Lubrifiez la chaine,
vérifiez le fonctionnement des cables, des
leviers et commutateurs ainsi que tous les
éléments éclairants.

Camping-cars et caravanes
1. Vérification des systémes gaz et électricité :
Assurez-vous que tous ces systemes
fonctionnent correctement et en toute
sécurité. Il est crucial de vérifier les dates
d'expiration des tuyaux et des détecteurs de
gaz et de fumée, ainsi que de s'assurer que
les extincteurs sont opérationnels.

2. Inspection des joints et étanchéité :

Les intempéries hivernales  peuvent
endommager les joints et [létanchéité.
Inspectez soigneusement les fenétres, les
portes et le toit pour détecter d'éventuelles
fuites ou dommages.

3. Controle des pneus::

Comme pour les voitures et les motos, vérifiez
la pression et 'état des pneus. Des pneus en
bon état sont essentiels pour la sécurité et
l'efficacité énergétique de votre véhicule.

4. Nettoyage et aération:

Aprés avoir été fermés tout lhiver, les
camping-cars et caravanes ont besoin d'un
bon nettoyage et détre aérés. Cela permet
de prévenir les moisissures et les odeurs
désagréables. Un peu de vinaigre d'alcool, de
bicarbonate de sodium et d'huile de coude
devraient faire Laffaire !

5. Révision des équipements de loisir :
Vérifiez l'état des auvents, chaises, tables et
autres équipements de loisir. Les plastiques,
souvent prisés pour leur légéreté, peuvent
se déformer ou se fissurer avec le temps,
assurez-vous qu'ils sont propres et en bon
état d'utilisation.

Vélos

1. Veérification du cadre et des composants :
Examinez le cadre de votre vélo a la
recherche de fissures ou de dommages.
Vérifiez également que tous les composants,
comme les freins et les engrenages,
fonctionnent correctement.

2. Pression des pneus :

Des pneus bien gonflés garantissent une
meilleure performance et réduisent le
risque de crevaisons. Verifiez la pression
recommandée et ajustez-la en fonction de
vos besoins et des recommandations du
fabricant indiquées sur les flancs des pneus.
3. Lubrification de la chaine :

Une chaine bien lubrifiée réduit lusure et
améliore leficacité de votre pédalage.
Nettoyez d'abord la chaine avec une brosse
synthétique, puis appliquez un lubrifiant
adapte.

4.Réglage de la selle et du guidon :
Assurez-vous que la selle et le guidon sont
toujours bien ajustés a votre taille.

5. Equipement de sécurité:

Vérifiez létat de votre casque, de vos
lumieres et de vos réflecteurs. Le printemps
est un bon moment pour investir dans de
nouveaux équipements si les anciens sont
usés ou endommages.

Et n'oubliez pas de vérifier également les
vélos des enfants.

En suivant ces conseils, vous vous assurez que
tous vos véhicules, qu'ils soient & moteur ou &
pédales, sont préts pour le printemps. Si vous
n'étes pas fans de ces entretiens printaniers,
faites appel @ un professionnel, mais ne
négligez pas cette étape.

Bonne route et honnes balades !
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Remue méninges

HiZEEE |\ SR\Nmua

ABCDEFGHIJ
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MOTS CROISES 1
Proposés par Jean Le Gallet - Source Larousse 2007 2
Horizontalement
1/ Sans elles pas d'eau aux robinets. 3
2/ Peut étre de parenté. On peut l'avoir a coceur. Donne le choix. |,|,
3/ Se pose sans se faire voir. Béte de somme.
4/ Un de Troie. On le dit lorsque on ne peut plus supporter. 5
5/ Emprunté par les banlieusards. Un élément de la « jalousie » é
6/ Quiest dans le secret.
7/ Personnel. Enzymes. Pour en rajouter. 7
8/ Interrogation de surprise. Alimente l'Oubangui.
9/ Lieu ou les matiéres grises doivent phosphorer 8
10/ Plein de blancs pour le poéte. Egal. 9
Verticalement 10 L )
A/ On peut l'étre de quelqu'un.
B/ Batterie de réveil matinal dans les casernes (vieux). Promesse électorale ! Solution . :
C/ Affaibli. Blanche elle rougit facilement !. du mois dernier
D/ Sans motif. Godiche. ABCDEFGHIJ
E/ Safleur est blanche. 1 TIE
F/ Pas ad'autres. Plutét voyeurs.
G/ Convertis a une religion. 2 RIN
H/ Borde le bois. On peut le garder en cas de probléme. 3 1|V
I/ Comme un tableau de maitre. L'air dégageé. " sl
J/ Des épingles peuvent l'étre. Article d'ailleurs. 5 T1E
6 E
7 S
SUDOKU En partant des chiffres N 8 S
inscrits, remplissez la grille de maniére a ce SOluthn du mois derni
que chaque ligne, chaque colonne et carré er 9 E
de 3 X 3 contiennent une seule fois tous les
chiffresde1ag. 9|8|5]7]6|2]4[3]] 10 S
2171411 15(3]9|8]|6
6|3[1]14(9(8]7]2]|5 Bl
8639 [2[7]1]5[4  Totoeran  CUEBETOTO
Son copain Lulu se promenent
417 5 I 3 519|173 |1 [4]8]6]2 oh Lulu dit soudain : '
=Vvn, un oise U
9 4|7 | 41126 |8[5]3]|9]|7 Toto tows Lo aumort, comme cest triste |
71268 [3|1[5]4]9 04 téte vers le ciel et demande :
4 3 3/4|9 s [7]6|2]1]8 ¥ oliea? Je nele vois pas |
6 9 5 2 115(8|2(4|9|6]|7](3
5 I N
R L de la liste,
e 217) |1 f e
7 8 9 3|4 CNTREVEEC CETERPMAP
6|8 2 EDIUETDJXRLIOARATP
S 1 BB TR 1 EOOI RRUPFL
R ACEWUEI S SDANORIA
UNMAXDEMOTS AMI OORLNS ST OTI ECN
Formez un maximum de mots a partir de la P RLLRTEACEUWUMHUAG QHE
grille ci-dessous en sachant que les lettres
doivent étre contigués, dans n'importe A ABELTI HI UCGTMHUT
Lle direction, et ir qu’ Lt
quelle direction, et ne servir qfl;l)ll::ieazesuuﬁ P B U o S I E E C R R E I R A E
TTARJ"‘“‘”‘“‘ \ETPOCRRXNOEENAOBJ
A N E R AIGUISE COPTE OSTENSOIR  RAPIN
- ARIETTE CORTEX PALOURDE RINCURE
R I D I TOTFLT ] BAHUT CROSS PAMPRE ROUTE
T | _J BARMAID FICHU PAROI RUBEOLE
il wl Exemples : BEOTIEN MARAICHER PARSEC SAILLIR
T R 0 A MORILLE CHERUBIN NECESSITE PLANETE THEORIE
T|E|P|T] TIREUR CLINQUE ~ ORGUEIL  POIDS TREVE
COBRA ORTHODOXE PUBLIC TUTELAIRE
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135 Route de Nantes | Challans 1 02 51 93 43 06 | www.instinctdeco.com




Retrouvez nous a la
foire de Saint Gilles
du 8 au 12 mai 2024

Stand N® 21 - Quai des greniers

[Devant le kiosque & musique)

Extension Bois ====="Abri de jardin
Annexe isolée Préau - Carport
Garage Pergola
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Portail - cloture
Automatisme

wers S laonda-Monks

Bowy de 5 Hione de Rier
HORAIRES D'OUVERTURE DE L'EXPOSITION ﬁ

M-::nﬁfh-'lercredifjeudi apresmidi 14h30 - 18h30 - Somedi $h30,/12h00 - 14h30/18h00
Ferme ke lundi, vendred et dimanche

o

ADRESSE DE L’ EXPOSITION
20, route du Pissat (rte de Notre Dame de Riez) - 85270 Saint Hilaire de Riez ¥ b Choe o Vo . _
Tel 02 51 54 76 45 - etsmilcent@orange fr oSl fOome O
EXPOSITION vers Chaloms
ADRESSE DE L’ ATELIER ~Sokos

93, rte de la Féniciére - 85300 Sallertaine S
Tel. 02 51 35 51 62 |ARTIPOLE |
T a——



