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Les journées mondiales :  Insolites, drôles, engagées ...
Une simple pensée, une petite ou une grande action, à vous de voir 

ce que vous pouvez offrir à l'occasion de ces journées...

5 février : Journée mondiale de la pâte à tartiner 
7 février : Journée mondiale pour un internet plus sûr

12 février : Journée mondiale des enfants soldats
28 février : Journée internationale des maladies rares

Edito 
Nous en avons terminé avec la saison des vœux 
et pouvons de nouveau échanger avec les autres 
sans nous poser la question fatidique : « Lui/leur 
ai-je déjà souhaité la bonne année ? »

Au programme de ce mois-ci, la Saint-Valentin, 
l'occasion de faire une pause pour profiter de sa 
moitié ! Nous vous proposons deux recettes à 
mitonner pour deux. Et si les enfants sont là… il 
suffira de doubler les doses…

Les enfants, justement, seront en vacances. Si 
vous ne partez pas à la neige, pourquoi ne pas en 
profiter pour planifier avec eux les plantations à 
venir au jardin, dresser la liste selon leurs envies 
gourmandes et de dessiner le plan du potager ou 
d'un massif de fleurs. Histoire de leur apprendre 
que tout ne vient pas tout seul comme par magie 
et qu'il faut anticiper, associer judicieusement 
les variétés pour que les fleurs et les récoltes se 
succèdent.

Bonne lecture à toutes et à tous !
Y.K

Bon à savoir
Le 11 février, 
c'est la journée Européenne du 112,  
qui est le numéro d'urgence que vous 
pouvez utiliser dans toute l'Europe et 
au-delà, puisque depuis un téléphone 
mobile, il renvoie vers les services d'ur-
gence dans le monde entier. 8 pays eu-
ropéens l'ont même substitué aux an-
ciens numéros d'urgence. Il vous permet 
d'alerter les pompiers, la police et/ou le 
SAMU avec un seul numéro.
En le composant, les opérateurs de télé-
phonie indiquent aux secours votre loca-
lisation pour plus de réactivité.
Vous l'ignorez peut-être, mais c'est ce 
numéro que les voitures récentes équi-
pées de l’eCall appellent en cas de dé-
tection d'accident de la route pour faire 
intervenir les secours !
Nous vous rappelons qu'en mer, 
les secours sont joignables au 196 
et que ces deux numéros sont  
exclusivement réservés aux véritables 
urgences.
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Jeu CONCOURS du mois de février

A GAGNER : 1 pizza au choix 
et 1 formule déjeuner à 7,50€
2 gagnants-es
En répondant avant le 20 février à la question : 
Quel est le titre de l’album du mois avec 
Jade FM ? (Réponse dans le Filon mag)

Avec notre partenaire : 
Chaud Pain à La Plaine sur Mer (Voir en P. 36)
Jouez sur www.lefilonmag.com ou envoyez vos réponses avec vos coordon-
nées et votre adresse e-mail à :  jeuconcours_retz@lefilonmag.com ou par courrier 
à : Le Filon mag - Jeu concours Pays de Retz - 33 le Bois Macé - 44210 Pornic. Un 
tirage au sort départagera les bonnes réponses. Jeu gratuit, sans obligation d’achat.

Vous souhaitez une parution dans les agendas de mars ?
En tant qu’association, merci de communiquer la date de votre événement avant le 15 février 

pour le magazine de mars sur www.lefilonmag.com, onglet « Ajout agenda »
Distribution du prochain numéro à partir du 1er mars.

LE LIVRE DU MOIS
Le grand magasin des rêves
Mi-Ye Lee Piquier, 22€  
Penny vient d’être embauchée pour travailler 
dans le grand magasin des rêves. C’est là 
que tous les dormeurs viennent pour choisir 
les rêves qui peupleront leur sommeil. 
Penny découvre les employés fantasques, 
le directeur passionné et passionnant, les différents rayons selon 
le type de rêves recherché… Elle nous emmène avec elle à la 
découverte de ce monde endormi et pourtant animé. Un univers 
évidemment onirique qui nous plonge dans un univers doux et 
coloré. Un roman pour se faire plaisir, se faire du bien et s’évader.
Cet ouvrage vous est proposé par L'Embellie, librairie-salon de thé, 
13 rue Jean Duplessis à La Bernerie en Retz - Tél. : 02 40 82 48 04 
contact@embellie.org - www.embellie.org

Tout le mois

Pornic
Exposition
Catherine Rangde. Dans le cadre 
de cette exposition, elle dévoile 
une série de personnages, résul-
tat de son expression.
Tous les jours de 9h à 20h. Tha-
lassothérapie. Infos  : 02 40 82 
68 16 

Exposition
Exposition collégiale sur le Japon 
avec la participation de 5 associa-
tions artistiques locales, organi-
sée par la médiathèque. 
Tous les jours. Médiathèque Ar-
mel de Wismes. Infos : 02 40 82 
65 90 

Saint Brevin les Pins
Chasse aux trésors
Sauras-tu retrouver les oeufs de 
Raies, le bois flotté le plus rigo-
lo ou encore les mystérieuses 
bourses de sirènes ? 
De 14h à 15h30. Lieu communi-
qué lors de la réservation. Ta-
rifs : 6/10€. Infos : 02 40 27 24 32 

Chaumes en Retz
Bingo lecture 
Vous aimez lire ? alors choisissez 
les livres que vous voulez, ils vous 
feront peut-être gagner ! 
Tous les jours. Mairie de 
Chaumes-en-Retz. Infos : 02 40 
21 30 11

Jusqu’au 11 février

Paimboeuf
Expo-photo
Le rendez-vous annuel « Janvier 
de l’image » revient avec une ex-
position sur l’œuvre de François 
Kollar. 
Les vendredis et les week-
ends de 15h à 18h et les week-
ends de 10h à 12h30. Galerie à 
Contre-Courant. Infos : 02 40 27 
50 50 

Pornic
Exposition
Exposition «jeune» ciblant les en-
fants de 3 mois à 4 ans, et toutes 
les personnes ayant gardé leur 
âme d’enfant ! 
Les mercredis, samedis de 10h 
à 12h30 et de 15h à 18h30 et les 
dimanches de 10h à 12h30. Mai-
son du Chapitre. Infos : 02 40 82 
31 11

Jusqu’au 18 février

La Bernerie en Retz
Concours photo dessin
La commune de La Bernerie a le 
plaisir de vous inviter à participer 
à son  concours photo et des-
sin  dans le cadre de la semaine  
« Égalité, Sobriété, Biodiversité : 
La Bernerie en 2050 », du 28 fé-
vrier au 2 mars 2024. 
Tous les jours. Infos  : 02 40 82 
70 56

Jeudi 1 février

Saint Brevin les Pins
Ciné-conférence
L’archipel  du Cap Vert abrite dix 
îles, tantôt marquées par leur ari-
dité, leurs volcans en activité, tan-
tôt par leurs plages luxuriantes, 
bordées de sable noir. 
À partir de 14h30. Cinéjade. Ta-
rifs : jusqu’à 21€60. Infos : 02 40 
39 39 39 

Du 1 au 4 février

Pornic
Winter Cup de Tennis 
Tous les jours. Avenue des 
Sports. Infos : 02 40 82 95 32 

Vendredi 2 février

Saint Brevin les Pins
Stage tissu aérien
Stage de découverte de tissu aé-
rien pour enfants et adultes. 
De 19h à 20h30. Gymnase muni-
cipal. Tarifs  : 15/20€. Infos : 06 
89 34 44 18 

Soirée dansante
L’association Révélation Salsa & 
Thierry Sambakin, alias DJ Kin, 
vous accueillent pour une soirée 
latino avec stages. 
La Semba à 19h30 et la Kizom-
ba intermédiaire à 20h30. Ta-
rifs : 10/14€. 

Ciné-débat
Gaza est un petit territoire pales-
tinien de 40 km x 12 km où vivent 

plus de 2 millions de personnes. 
La société y est encore structurée 
et organisée mais pour combien 
de temps ? 
À 20h30. Cinéjade. Tarifs  : 4€. 
Infos : 02 40 39 39 39 

Chaumes en Retz
Animations bébé lecteurs
Pour les touts-petits jusqu’à 3 ans, 
accompagnés de leurs parents 
ou assistantes maternelles. 
À 10h. Bibliothèque le Marque-
Page. Infos : 02 40 21 30 37 

Corsept
Soirée jeux
La ludothèque ouvre ses portes 
chaque premier vendredi du mois 
pour une grande soirée jeux thé-
matique ! Retrouvez le thème sur 
le facebook ou l’instagram de la 
ludothèque !  
De 18h à 22h. 2 place de l’Eglise. 
Infos : 02 40 27 51 77 

Préfailles
Soirée Tarti’Fête 
Soirée  conviviale organisée par 
l’Amicale des Petits Mousses pour 
toute la famille ! 
À 19h30. Espace Culturel. Tarifs : 
4/13€. Infos : 06 98 96 24 85 

Les 2, 3 et 10 février

Pornic
Spectacle
Les Tréteaux de Pornic sont heu-
reux de vous dévoiler leur nou-
veau spectacle «A la Jamaïque». 
Des personnages farfelus, vol-
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caniques, saupoudrés d’un zeste 
d’exotisme, de chansons fantai-
sistes. Agitez, Régalez vous! 
À 20h30. Théâtre Saint Gilles, 
54 rue de Verdun. Tarifs : Adulte 
15€, - de 12ans 8€. Infos  : Bil-
letweb.fr, 07 66 32 15 81 

Samedi 3 février

Pornic
Ciné-conférence
Eurovélo, 5200 km à vélo et en 
famille. De l’Atlantique à la mer 
Noire, via 10 pays, en suivant la 
Loire, le Rhin et le Danube, le ré-
alisateur, présent, nous fait par-
tager cette odyssée réalisée en 
famille avec leurs 2 petites filles. 
Une réussite !
À 15h. Ciné’toiles de Retz. Ta-
rif : 9 € /- 12 ans (accompagné 
d’un adulte) : Gratuit. Pas de ré-
servation - Billetterie à l’entrée 
de la salle (Espèces/chèque). 
Pornic Evasions

Atelier aromathérapie
Atelier aromathérapie : Les huiles 
essentielles indispensables du 
quotidien! 
De 15h à 17h. Maul. Tarifs : 39€. 
Infos : 06 17 02 18 65

Saint Brevin les Pins
Café lecture
Un samedi par mois, à 14h30, ve-
nez découvrir et partager vos lec-
tures autour d’un café ou d’un thé. 
Médiathèque. Infos : 02 40 27 45 80 

Trail du Boivre
7 km : départ à 18h30 / 10€, 14 
km : départ à 18h45 / 12€. Bou-
levard de l’Océan.

Saint Père en Retz
Spectacle musical
18 chanteuses et chanteurs de la 
troupe seront sur scène dans une 
pièce humoristique. 
À partir de 20h30. Espace cultu-
rel Saint Roch. Tarifs : 7€. Infos : 
02 40 21 78 27

Villeneuve en Retz
Concours de belote
Vous connaissez la belote et peut-
être aussi le jeu de l’aluette ? Vous 
aimez la stratégie et remporter 
des victoires dans une ambiance 
conviviale ? Alors cette après-mi-
di ludique est faite pour vous ! 
À 14h30. Salle Polyvalente. In-
fos : 06 23 12 21 10 

Concours de palets
L’association des parents d’élèves 
de l’école Sainte Juliette vous 
propose  un concours de palets. 
Les planches en plomb et les 
palets en laiton sont mis à dispo-
sition des participants. Les fonds 
récoltés lors de cet évènement 
serviront à financer des projets et 
du matériel pour les enfants ! 
À 19h. Salle des Sports. Tarifs  : 
16€. Infos : 06 20 84 33 87 

Les 3 et 4 février

Pornic
Spectacle
Rue des chimères. Une comédie 
de la Cie Sable et Sel du Pays 

de Retz. Quand 4 sans-abris se 
chamaillent pour une malle dé-
couverte par hasard, ils sont loin 
d’imaginer dans quel monde 
celle-ci va les embarquer. 
À 20h30 le samedi et 15h30 le di-
manche. Amphithéâtre Thomas 
Narcejac. Tarifs  : participation 
libre, au chapeau. Infos  : com-
pagniesableetsel.e-monsite.
com / sans réservation 

Les 3, 4, 6, 9 et 10 fév.

Frossay
Théâtre
Cette année la troupe de la Cour 
du Pain vous propose « Les 
belles-sœurs », une pièce d’Éric 
Assous. 
Salle de la Cour du Pain. Tarifs : 
3€50/7€. Infos : 02 40 27 08 97 

Les 3 et 20 février 

Villeneuve en Retz
Atelier créatif ado
Entouré de verdure, l’atelier de 
Claire lui ressemble : coloré, aty-
pique, convivial. Elle propose des 
moments riches en créativité, en 
sensorialité et en découverte !  
De 14h à 16h. 2 rue du Petit Che-
min. Tarifs : 30€. Infos : 06 45 44 
75 86 

Les 3 et 24 février 

Pornic
Basket
Venez assister à un match de haut 
niveau de basket-ball. D’autant 
plus que  nos «Reds» sont pre-
miers au classement de leur 
poule à ce jour !
À 20h. Complexe sportif du Val 
St Martin. Tarifs : jusqu’à 6€. In-
fos : 06 84 87 44 24

Les 3 et 28 février 

Frossay
Ornithologie
La Fédération Départementale 
des Chasseurs de Loire-Atlan-
tique vous invite à observer les 
canards hivernants sur la réserve 
du Massereau depuis un obser-
vatoire ornithologique (Sarcelles 

d’hiver, Canards chipeau, Pilets, 
Siffleurs, Souchets). 
À 14h30. Réserve du Massereau. 

Dimanche 4 février

Chaumes en Retz
Spectacle
Plastic monster. Un  univers fan-
taisiste  entre  chanson boom 
boom et poésie électro-ménagère.
À 16h30. Théâtre Victor Le-
moine. Tarifs  : de 5€ à 10€. In-
fos : 02 40 21 30 11 

Sainte Pazanne
Théâtre
Le jour se lève sur la ruelle, il est 
tôt. Tout est encore silencieux et 
l’air est vif. Au loin, on peut aper-
cevoir une silhouette titubante. 
C’est l’homme Chiffon, tirant sa 
fidèle poubelle…
À 15h. Théâtre municipal paze-
nais. Tarifs : de 7€ à 15€. Infos : 
02 40 02 43 74 

Pornic
Fest-Deiz 
Organisation : Cercle Celtique de 
Pornic, avec Zoñj, Les Copains 
d’Armor, Les Pousse-Pieds et Duo 
Lehart-Messager, 
À 14h. Espace culturel du Val 
Saint Martin. Tarifs  : 8€. Infos  : 
Facebook: Cercle celtique de 
Pornic, 06 95 95 44 27 
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Les 5 et 19 février

Chauvé
Hypno-Relax 
En groupe (max 8 pers.) En par-
tenariat avec l’association Kerzel, 
munissez vous de votre tapis de 
sol et venez faire le plein de bien 
être. Réservation obligatoire. 
De 15h à 16h. Chauvé. Tarifs  : 
10 € Adhérent - 11 € Non Adhé-
rent. Infos : contacter Karine : 07 
81 01 41 86 - hypnose.k.g@gmx.fr

Pornic
L’éveil des petits
Clef des Familles avec sa Clef des 
Bambins propose un espace de 
motricité libre, des jeux, de l ‘éveil 
musical, des activité créatives, 
des lectures pour les familles et 
leurs tout-petits de 1 mois à 3 ans 
sous leur responsabilité. 
Entre 10 h et 12h. Salle Monval, 
rue René Guy Cadou. Tarifs : Etre 
membre (10€par an/famille) + 
5€ par enfant/famille et + 7€ si 
2 enfants. Infos : 07 88 73 88 54

 

Mardi 6 février

St Hilaire de Chaléons
Club lecture ado
Découvrir, partager vos lectures, 
expliquer pourquoi vous aimez 
lire... Pas facile aujourd’hui de 
quitter les écrans... et pourtant !
À 18h30. Bibliothèque Les Mots 
Passants. Infos : 02 40 31 73 30 

Sainte Pazanne
Thé dansant
Le Club Tournemine  vous pro-
pose  son thé dansant mensuel 
convivial dans une ambiance cha-
leureuse et décontractée... 
De 14h30 à 19h30. Salle de l’Es-
cale de Retz. Tarifs  : 8€. Infos  : 
02 40 02 43 74 

Du 6 au 20 février

Pornic
Atelier parentalité
Café des parents en compagnie 
d’Aurélie et Léna, les jeunes ou 
futurs parents pourront libérer 
leur parole, partager des astuces 
et se projeter dans un avenir bien-
veillant et positif (enfant admis) 

De 10h à 12h. Salle Monval; 28 
rue Renée Guy Cadou. Tarifs  : 
Etre membre ( 10€ pae famille) 
plus 2 € par pers. Infos  : 07 67 
16 44 78 ou 07 88 73 88 54 

Les 6 et 20 février 

La Plaine sur Mer
Atelier anglais
Venez découvrir cet atelier de 
conversation en anglais proposé 
par Django. 
À partir de 17h. 1 rue de la Libé-
ration. Infos : 02 51 74 81 92 

Les 6 et 22 février

Pornic
Visite guidée
Prêt à embarquer le long des 
quais à la découverte de l’évo-
lution de notre cité à travers les 
siècles ? Cette visite guidée pro-
posée par l’Office de Tourisme est 
faite pour vous !
De 14h à 15h30 le 6 et de 10h30 
à 12h le 22. Office de Tourisme. 
Tarifs : jusqu’à 7€. Infos : 02 40 
82 04 40 

Mercredi 7 février 

La Bernerie en Retz
Conte spécial petits
Profitez d’un moment suspen-
du lors de l’heure du conte  spé-
ciale petits lecteurs. Le conte est 
suivi d’une animation... 
De 14h à 16h. Chaussée du Pays 
de Retz. Infos : 02 44 06 25 89 

Saint Brevin les Pins
Ballet : Manon
Cette adaptation du roman de 
l’Abbé Prévost présente Kenneth 
MacMillan au sommet de son art. 
À partir de 20h15. Cinéjade. Ta-
rifs : 15€. Infos : 02 40 39 39 39 

Soirée vidéo
Ce voyage en Catalogne nous 
emmènera du haut de la vallée du 
Valespir, à Prats-de-Mollo, jusqu’à 
Perpignan. Nous en profiterons 
pour faire une escapade pour voir 
la Sagrada Familia à Barcelone. 
À partir de 20h30. Espace Boby 
Lapointe. Infos : 02 40 27 20 56

Saint Père en Retz
Lecture de conte
Les Passeurs de Rêves de Clef 
des Familles et leur P’tite Clef qui 
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L'ALBUM DU MOIS avec Jade FM
Tamino « Amir »
En attendant le retour de l’actualité, ce mois-ci 

un petit voyage dans le temps avec « Amir » le 
premier album du belge Tamino sorti en 2018.
Tout au long de cet opus, se mêlent, avec 
habilité, les inspirations orientales aux parfums 
délicats de ses origines égyptiennes et des 
sonorités contemplatives réminiscentes de Jeff 
Buckley ou Radiohead. Tamino nous livre des 
musiques mélancoliques et intimistes. 
Sa voix fait vivre les cœurs et les cordes sensibles. 
Son 2e album « Sahar » sorti en 2022 est tout aussi excellent.

A découvrir ou re-découvrir sur les ondes 
de Jade FM 99.7 ou jadefm.fr

02 40 21 85 85

Jadefm.fr

4, rue de la terrasse
PORNIC

contact@jadefm.fr

Réponse au Jeu CONCOURS 
du mois de janvier
À la question : Quelles sont les dates de lune 
ascendante en janvier ? 
Il fallait répondre du 10 au 22 janvier.

Bravo à notre gagnant : 
M. Claude Figureau de La Plaine sur Mer
Merci à notre partenaire : 
Pornic Literie à Pornic

lit racontent aux enfants à partir 
de 3 ans : Quand les points, les 
traits, les taches et les gribouillis 
s’emmêlent les pinceaux ! 
De 16h à 17h. Médiathèque 
Livres y Média. Infos  : 02 40 21 
78 27. Inscription souhaitée 

Pornic
Conférence
L’antenne de Pornic de l’Univer-
sité permanente de Nantes pro-
pose une conférence de Marc Bi-
dan : «La vie secrète des GAFAM : 
du  Metavers à chatGPT» 
De 15h à 16h30. Espace culturel 
du Val St Martin. Tarif : 6€. Gra-
tuit pour les étudiants UP. Infos : 
up.pornic@univ-nantes.fr 

Lecture de conte
Les Passeurs de Rêves et leur 
P’tite Clef qui lit racontent : Quand 
les points, les traits et les taches 
et les gribouillis s’emmêlent les 
pinceaux ! 
De 10h30 à 11h pour les 2 ans-6 
ans et de 11h à 11h30 pour les 
5-8 ans. Médiathèque Armel de 
Wismes. Tarifs  : Gratuit. Infos  : 
07 88 73 88 54 

Villeneuve en Retz
Atelier créatif enfant
Pour cet atelier, Claire accueille 
les enfants, autour  de la réalisa-
tion d’un tableau «bubble» : une 
technique très rigolote. Chacun 
pourra personnaliser  sa création. 
De 14h à 15h15. Tarifs : 20€. In-
fos : 06 45 44 75 86 

Les 7, 10 et 11 février

Saint Brevin les Pins
Cinéfilou
Les Tourouges ou les Toubleus. 
Un film court, ou plusieurs 
courts-métrages,  un son moins 
fort en salle, et pas de pub, un film 
classé art et essai, visant à éveil-
ler la curiosité des enfants et leur 
goût pour le cinéma. 
À 16h15 les 7 et 10 et à 11h15 le 
11. Cinéjade. Tarifs  : 4€. Infos  : 
02 40 39 39 39 

Du 7 au 19 février

Chauvé
Atelier
Clef des Possibles propose aux 
familles à partir de 3 ans de vivre 
l’art en mouvement en décou-
vrant des artistes et techniques : 
Magritte, Giacometti et Em-
preintes. Les œuvres réalisées 

seront présentées dans une expo 
en mars et avril à Chauvé... 
De 10h à 12h. Salle Killala. Ta-
rifs : Etre Membre ( 10€par an/
famille) plus 2 € par personne. 
Infos  : 0788738854 ou clefdes-
familles44@gmail.com Incsrip-
tion souhaitée 

Jeudi 8 février

Chaumes en Retz
Romans de la rentrée
C’est la  rentrée d’hiver  pour les 
romans ! Rendez-vous à la biblio-
thèque d’Arthon-en-Retz... 
À 14h. 5 rue des Écoliers. Infos : 
09 80 59 25 65 

Conférence
Un zeppelin français nommé Dixi-
mude et un marin du ciel, le LV 
Jean du Plessis de Grenedan. 
À 18h. Salon du Golf. 

Vendredi 9 février

Machecoul
Conférence
Le piège des manipulations men-
tales au quotidien par Catherine 
Girard-Augry. À l’ère de l’audio-
visuel nous sommes soumis à la 
puissance de l’image et des sons 
qui nous conditionnent sans que 
nous en ayons conscience. 
À 14h30. Cinémachecoul. Ta-
rifs : Gratuit pour les adhérents. 
Infos  : Jeannine Thiec 06 82 34 
44 47 

La Plaine sur Mer
Exposition
Dans le cadre du  Festival Er-
rances, la Médiathèque Jo-
seph Rousse accueille l’exposi-
tion composée de 9 panneaux sur 
la culture manga. 
De 10h30 à 12h30 et de 15h30 
à 18h. Médiathèque Joseph 
Rousse. Infos : 02 51 74 81 92 

Samedi 10 février

Saint Brevin les Pins
Repas Valaisan
Le comité de jumelage vous pro-
pose une soirée pleine de convi-
vialité et de délices. 
À 19h. Salle de l’Estuaire. Infos : 
06 71 17 21 82 

Saint Père en Retz
Bal des voleurs
À Vichy, trois pickpockets sè-
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ment la zizanie en séduisant et 
en escroquant  les jeunes filles 
de bonne famille. Dialogues vifs, 
rythme trépidant  et rebondisse-
ments ponctuent cette comédie 
pleine de fantaisie et de gaieté. 
À 20h30. Tarifs : 5/10€. Salle St 
Roch. Infos : 06 20 42 05 02

Chauvé
Atelier
La Clef des Louveteaux, atelier de 
motricité libre axé sur les jeux col-
lectifs afin de mettre le corps des 
enfants et des adultes en mouve-
ment de manière artistique, sous 
l’œil bienveillant d’un adulte. 
De 10h à 10h45 pour les 2 mois 
-3 ans et 11h à 12 h pour les 3-6 
ans. Salle de l ‘Eclair, complexe 
sportif du Pinier, rue du stade. 
Tarifs  : être membre (10€) + 5€ 
par enfant / an. Infos : 07 88 73 
88 54 

Préfailles
Soirée dansante
Soirée dansante  proposée par 
l’association  Scenissim’O  à l’Es-
pace Culturel de Préfailles. 
À partir de 19h. Espace Culturel. 
Infos : 06 87 25 45 28

Pornic
Structures gonflables
Profitez en famille des structures 
gonflables et jeux aquatiques 
dans les différents bassins. Lots à 
gagner et surprises ! 
De 14h à 17h30. Aquacentre. In-
fos : 02 40 82 32 33 

Atelier cosmétique diy
Atelier cosmétique DIY: routine 
visage (gommage, masque et 
serum). 
De 15h à 17h. Maul. Tarifs : 39€. 
Infos : 06 17 02 18 65 

Conférence 
Multiples Techniques du Vitrail» 
par Pascal Bouchard Maître Ver-
rier, et en plus, plusieurs épures 
seront présentées 
De 17h30 à 19h. Maison des Arts 
place des Halles. Tarifs : 6€ par 
personne et gratuit pour les ad-
hérents. Infos  : bozart.44210@
gmail.com 

Concert
Autour de la fantasque diva Suzie, 
ce quintette angevin nous offre un 
mélange cuivré de succès de ca-
baret d’antan et de compositions 
modernes, aux accents Swing, 
Rock et Dixieland.

À 21h. Espace Culturel du Val 
Saint Martin. Tarif : 17€ / 12€ 
adhérents ACAP, groupes à 
partir de 8 personnes, étu-
diants, scolaires et deman-
deurs d’emploi, PMR / Gratuit 
-12 ans. Résa : www.billetweb.fr 
/ Offices de Tourisme / Espace 
Culturel Leclerc de Pornic

Saint Viaud
Loto
Loto annuel du club de football 
US Vital Frossay, animé par Louis. 
Plus de 3000€ de lots vous at-

tendent ! 
Ouverture à 18h. Salle du Lac. 
Infos : 06 02 05 68 96 

Les 10 et 11 février

Saint Brevin les Pins
Ouverture de l’atelier
Sculptures terre cuite, raku sur le 
thème de la mer, vases et lampes 
raku, objets en bronze, tableaux 
peints à la cire d’abeille colorée, 
tableaux d’algues... 
De 11h à 12h30 et de 14h à 18h. 
28 Allée du Rocher Vert. Infos  : 
02 28 53 52 15 

Dimanche 11 février

St Hilaire de Chaléons
Vide grenier
Vous souhaitez  vider et trier vos 
armoires  avant le printemps ? 
C’est le moment d’en profiter ! 
Le FC Retz vous propose un vide 
grenier...
De 9h à 17h. Salle du Tilleul. Ta-
rifs  : 13€ les 3m et 3€ la table. 
Infos : 06 80 50 56 52 
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Pointe St Gildas

Le Pellerin

Bouée Fromentine

Horaire des marées du 1er au 29 Février 2024
SAINT NAZAIRE - Heure légale

 Date Heure Haut. Coef. Heure Haut. Coef. Heure Haut. Coef. Heure Haut. Coef.
 01 02:37 1.90 --- 07:55 5.17 59 15:02 2.01 --- 20:16 4.89 55
 02 03:17 2.12 --- 08:30 4.92 50 15:44 2.25 --- 20:57 4.65 46
 03 04:06 2.33 --- 09:15 4.64 42 16:37 2.45 --- 22:06 4.42 38
 04 05:05 2.47 --- 10:32 4.40 35 17:42 2.55 --- --:-- --- ---
 05 00:26 4.42 34 06:12 2.47 --- 13:02 4.40 36 18:56 2.48 ---
 06 01:47 4.67 39 07:27 2.29 --- 14:22 4.67 45 20:09 2.19 ---
 07 02:41 5.03 52 08:37 1.91 --- 15:14 5.03 59 21:10 1.76 ---
 08 03:27 5.44 67 09:36 1.43 --- 15:57 5.40 76 22:02 1.31 ---
 09 04:10 5.83 83 10:29 0.95 --- 16:37 5.73 91 22:51 0.90 ---
 10 04:51 6.17 97 11:17 0.57 --- 17:15 5.97 103 23:38 0.60 ---
 11 05:31 6.39 107 12:04 0.35 --- 17:51 6.08 109 --:-- --- ---
 12 00:23 0.46 --- 06:10 6.45 110 12:49 0.32 --- 18:27 6.04 110
 13 01:09 0.50 --- 06:48 6.33 107 13:33 0.49 --- 19:01 5.86 103
 14 01:55 0.72 --- 07:24 6.04 97 14:18 0.83 --- 19:35 5.56 90
 15 02:43 1.07 --- 08:01 5.63 83 15:05 1.29 --- 20:09 5.20 74
 16 03:35 1.52 --- 08:41 5.15 65 15:57 1.79 --- 20:50 4.81 56
 17 04:33 1.95 --- 09:32 4.66 48 17:00 2.22 --- 21:52 4.44 42
 18 05:42 2.28 --- 12:59 4.41 37 18:13 2.47 --- --:-- --- ---
 19 01:45 4.51 35 07:01 2.37 --- 14:16 4.52 37 19:33 2.44 ---
 20 02:41 4.73 41 08:19 2.19 --- 15:06 4.72 46 20:43 2.19 ---
 21 03:17 4.98 52 09:21 1.89 --- 15:36 4.95 58 21:36 1.87 ---
 22 03:42 5.22 63 10:08 1.60 --- 16:01 5.19 68 22:19 1.60 ---
 23 04:08 5.46 73 10:47 1.37 --- 16:26 5.41 77 22:55 1.39 ---
 24 04:36 5.65 80 11:22 1.22 --- 16:54 5.58 82 23:28 1.26 ---
 25 05:04 5.79 84 11:53 1.16 --- 17:21 5.69 86 23:58 1.20 ---
 26 05:32 5.85 86 12:22 1.16 --- 17:49 5.72 86 --:-- --- ---
 27 00:27 1.22 --- 05:59 5.83 86 12:51 1.25 --- 18:15 5.67 84
 28 00:57 1.31 --- 06:25 5.74 82 13:19 1.40 --- 18:41 5.56 79
 29 01:27 1.45 --- 06:51 5.57 76 13:47 1.60 --- 19:08 5.38 72

Marée haute Marée basse

Agenda du mois de février10

St Michel Chef Chef
Spectacle concert
De très beaux textes, inattendus ou  
joyeux, sauront vous séduire dans 
le spectacle « Lilie au bout des 
lèvres », interprété par  Lilie Prin-
temps et son pianiste Michel Duvet.
À 15h. Salle du Canopus. Tarifs : 
12€. Infos : 06 09 82 65 96 

Pornic
Tournoi
L’association Pornic Bienvenue 
organise un tournoi de TOC. Nom-
breux lots à gagner sur place : gâ-
teaux, boissons chaudes...
À partir de 14h. Salle polyva-
lente de Ste Marie sur mer. Ta-
rifs : non adhérents : 5€ - Adhé-
rents et 10/15 ans : 3€. Infos  : 
Renseignements : m.clavery@
orange.fr 

Mardi 13 février

Pornic
Atelier biblio-créatif
Quand les couleurs des émotions 
deviennent créatives pour les 
tout-petits et les parents ( à partir 
de 18 mois ). Apporter un tablier 
De 10h à 11h15. Salle Monval, 

28 rue Renée Guy Cadou. Ta-
rifs : Etre membre ou le devenir 
(10€) + 5€ par couple (1 enfant + 
1 adulte) 2€ / enf si plus. Infos : 
inscription obligatoire : 07 88 
73 88 54 ou clefdesfamilles44@
gmail.com 

Villeneuve en Retz
Atelier créatif ado
Comment occuper les ados pen-
dant les vacances ? Direction 
l’atelier créatif de Claire Fantaisie 
Retz’Créative ! 
De 18h à 20h. 2 rue du Petit Che-
min. Tarifs : 30€. Infos : 06 45 44 
75 86 

Les 13 et 27 février

La Plaine sur Mer
Pêche à pied
La pêche à pied  est une activité 
populaire. Les plages de la com-
mune offrent un large choix de 
coquillages et crustacés, à pê-
cher à marée basse. 
De 11h30 à 13h. Tarifs  : 6/10€. 
Infos : 06 86 59 38 90 

Pornic
Visite guidée
Envie de percer les  mystères du 
château  ?   Voici l’occasion d’une 
découverte privilégiée de l’inté-
rieur de ce patrimoine embléma-
tique de la cité pornicaise. 
De 15h à 16h15. Office de Tou-
risme. Tarifs  : 8€. Infos  : 02 40 
82 04 40 

Mercredi 14 février

La Bernerie en Retz
Rencontre
Rencontre avec  Dawnie Wal-
ton  autour de son livre «Le der-
nier revival d’Opal et Nev». 
À partir de 19h30. 13 Rue Jean 
Duplessis. Infos : 02 40 82 48 04 

La Plaine sur Mer
L’atelier p’tites mains
Activités créatives  autour du pa-
pier, carton, feutrine, crépon….ani-
mées par Lucette et Agnès. Pour 
les enfants de 6 à 10 ans.
De 15h30 à 16h45. Médiathèque 
Joseph Rousse. Infos  : 02 51 74 
81 92 

Préfailles
Visite guidée
À travers cette sortie, le  cueil-
leur  vous invite sur les  ro-
chers  à  marée basse  pour dé-
couvrir les différentes espèces 
d’algues, les déguster fraîches et 
vous transmettre quelques anec-
dotes et recettes gourmandes. 
De 13h à 14h30. Parking de la 
Pointe. Infos : 06 71 48 50 23 

Villeneuve en Retz
Atelier créatif enfant
Entouré de verdure, l’atelier de 
Claire lui ressemble : coloré, aty-
pique, convivial. Elle propose des 
moments riches en créativité, en 
sensorialité et en découverte ! 
De 14h à 16h. 2 rue du Petit Che-
min. Infos : 06 45 44 75 86 

Les 14, 21 et du 27 au 29

Saint Brevin les Pins
Atelier bijou
Vanessa vous accompagne pour 
confectionner votre bijou, que 
vous pourrez porter aussitôt ! 
De 10h30 à 12h et de 14h à 
15h30. Atelier Creativanes. Ta-
rifs : 25€. Infos : 06 77 98 58 83

 

Jeudi 15 février

La Bernerie en Retz
Atelier d’écriture
Osez participer à l’atelier d’écri-
ture créative  animé par Anny et 
Marie-Claire. 
De 14h à 16h. 3 chaussée du 
Pays de Retz. Infos : 02 44 06 25 
89 

St Hilaire de Chaléons
Bébés lecteurs
Découvrir les livres, le  monde 
imaginaire des livres et les sensa-
tions que procurent l’écoute et la 
lecture... 
À 10h. Bibliothèque, 3 bis rue de 
la Bonne Fontaine. Infos : 02 40 
31 73 30 

Cheix en Retz
Soirée blind test
La Capitainerie vous propose 
une soirée blind test ! Venez vous 
amuser autour de la musique 
et testez vos connaissances !
À 19h. 3 Place St Martin. Tarifs : 
2€. Infos : 06 68 81 81 02 87 

Pornic
Saint valentin à l’aquacentre
Venez profiter des  bassins et de 
l’espace détente en couple. Vous 
pourrez accéder à l’Aquacentre à 
deux, au prix d’une seule entrée. 
Vous pourrez également dégus-
ter des chocolats, offerts par leurs 
partenaires. 
De 18h à 21h. Aquacentre. Infos : 
02 40 82 32 33 

Les 15 et 24 février

Préfailles
Les algues
Une activité pleine de découverte 
et de créativité qui mettra à l’hon-
neur pupilles et papilles ! 
De 13h30 à 16h30 le 15 et de 10h 
à 13h le 24. Tarifs : 39€. Infos : 06 
71 48 50 23 

Vendredi 16 février

Saint Brevin les Pins
Salon d’écoute vinyles
Chaque mois, offrez vous un mo-
ment musical spécial. Une platine 
et une centaine de 33 tours vieux 
ou moins vieux... sont à votre dis-
position. 
À partir de 11h. Médiathèque. In-
fos : 02 40 27 45 80 
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Agenda du mois de février12

Winter party
Chaussez vos skis, enfilez votre 
plus beau bonnet et venez glisser 
sur notre piste ! 
À partir de 20h. 10 Avenue des 
Frères Lumière. Tarifs  : 12€. In-
fos : 02 52 80 00 75 

Rouans
Festival Errances
Dans le cadre du  Festival Er-
rances  sur le thème du  Japon, 
le Collectif Spectacles en Retz et 
Traverses Musique, proposent ce 
spectacle inspiré par le  manga 
inachevé de Jirô Taniguchi. 
À 20h30. Espace Coeur en 
Scène. Tarifs  : de 7€ à 14€. In-
fos : 02 40 64 18 32 

Villeneuve en Retz
Atelier créatif enfant
Entouré de verdure, l’atelier de 
Claire lui ressemble : coloré, aty-
pique, convivial. Elle propose des 
moments riches en créativité, en 
sensorialité et en découverte !  
De 14h à 15h15. 2 rue du Petit 
Chemin. Tarifs  : 20€. Infos  : 06 
45 44 75 86 

Samedi 17 février

Chaumes en Retz
Lecture musicale
L’Opiniâtre Printemps  s’attelle à vous 
faire découvrir le Japon, Terre ances-
trale des Samouraïs, îles aux traditions 
culturelles fortes, eldorado technolo-
gique où la littérature et la musique 
sont à l’honneur depuis des siècles. 
À 10h30. 10 avenue Arthus-Prin-
cé. Infos : 02 40 21 30 37 

Saint Père en Retz
Spectacle musical
A l’heure où les dernières lueurs 
du jour sont avalées par l’horizon, 
que les trottoirs se vident, que 
la ville reprend son souffle, les 
bars s’allument et deviennent le 
théâtre de tous les possibles. 
À partir de 20h30. Espace cultu-
rel Saint Roch. Tarifs : 7€. Infos : 
02 40 21 78 27 

Pornic
Atelier cosmétique diy
Partez en voyage avec Perrine et 
découvrez le layering : un rituel 
japonais qui consiste à appliquer 
plusieurs produits de soin sur le 
visage. 
De 15h à 17h. Maul. Tarifs : 39€. 
Infos : 06 17 02 18 65 

Dîner cabaret St Valentin
Éveillez la passion et l’amour avec 
une soirée de cabaret envoûtante 
pour la Saint-Valentin !  Réservez 
votre table pour une expérience 
inoubliable à deux ou non ! 
À 20h30. Casino de Pornic. Tarifs : 
45/50€. Infos : 02 40 82 26 87 

Spectacle
Quand l’Office des Phabricants 
d’Univers Singuliers débarque 
dans le département, c’est l’inat-
tendu qui prend les devants ! Au-
tour des flammes, c’est soupe à 
l’oignon, jeux, danses et chansons, 
jusqu’à ce que la veillée vrille. 
De 20h30 à 22h30. Amphithéâ-
tre Thomas Narcejac. Tarifs  : 
15€. Infos : 02 51 74 07 16 

Préfailles
Bien-être
Biodanza : la solution pour boos-
ter votre corps et votre mental. 
De 14h30 à 17h. Salle du centre 
nautique. Infos : 06 10 62 12 76 

Les 17 et 18 février

Saint Brevin les Pins
Cinéfil
Un film court, ou plusieurs 
courts-métrages,  un son moins 
fort en salle, et pas de pub, un film 
classé art et essai, donc un film vi-
sant à éveiller la curiosité des en-
fants et leur goût pour le cinéma. 
À 16h15 le 17 et à 11h15 le 18. Ci-
néjade. Tarifs : 4€. Infos : 02 40 
39 39 39 

À partir du 17 février

Saint Brevin les Pins
Escapade japonaise 
Pendant un mois, la médiathèque 
Jules Verne se met à l’heure ja-
ponaise, en lien avec le festival 
Errances. 
Tous les jours. Médiathèque. In-
fos : 02 40 27 45 80 

St Michel Chef Chef
Théâtre
Bonne Planque à la Campagne ! 
Pièce en 3 actes de Charles Ista-
ce, avec la troupe des « Planches 
du Redois » Deux « Braqueuses » 
se planquent dans une ferme ! ...
À 14h30 le dimanche et 20h30 
les autres jours. Salle St Michel. 
Tarifs  : 7€ adultes 3€ enfants. 
Infos et résa  : 06 63 83 63 52. 
Du lundi au samedi, de 17 à 
20 heures ou, à l’adresse les-
planchesduredois@orange.fr 
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Agenda du mois de février14

13 et 15, rue du Pré Boismain 
44760 LA-BERNERIE-EN-RETZ

Tél. 02 51 74 09 30

ALLÉE

COUR 

TERRASSE

PORTAIL

CLÔTURE

PERGOLA

CARPORT

daniel-moquet.fr

Pornic
Exposition
Art sublime par Art Datcha,  expo-
sition de l’association Ardatcha. 
Du mardi au jeudi de 14h à 19h 
et du vendredi au dimanche de 
10h30 à 12h30 et de 15h à 18h30. 
Chapelle de l’Hôpital. Infos : 06 
63 24 56 18 

Les 17, 18 et 24 fév.

Chaumes en Retz
Théâtre
Arlequin comédie vous propose 
une comédie de Pascal Guille-
maud : Roudoudou. Qui est il ? 
que cherche-t-il ? Vous le décou-
vrirez en entrant dans l ‘intimité 
de la famille Lacour venez à la 
rencontre de personnages hauts 
en couleurs. 
À 20h30 les samedis et à 15h le 
dimanche. Salle du plan d’eau 
la Sicaudais. Tarifs : 7€ à partir 
de 12ans. Infos : réservation par 
téléphone : 06 64 67 19 06 

Dimanche 18 février

Saint Brevin les Pins
Portes ouvertes
Présentation de toutes les ma-
quettes du patrimoine disparu de 
Saint-Brevin. Vente de cabines de 
plage, pêcheries, etc... 
De 14h à 18h. Impasse Penfour. 
Infos : 06 15 32 77 06 

St Hilaire de Chaléons
Rando des crêpes
Vous aimez la  randonnée  ? Vous 
souhaitez  découvrir le terri-
toire lors d’une journée autour de 
la randonnée en famille lors d’un 
moment convivial ? 
De 8h à 11h. Salle Pierre Leduc. 
Tarifs : 2/6€. Infos : 07 69 50 58 
32 

St Michel Chef Chef
Loto
Venez passer un après-midi 
convivial avec vos amis et votre 
famille et si la chance est au ren-
dez-vous, vous ne partirez pas les 
mains vides ! 
À partir de 12h30, début 14h. 
Salle Beauséjour. Tarifs  : de 3€ 
à 20€. Infos : 06 84 50 28 96 

Préfailles
Rasso rétro
Le 3ème dimanche de chaque 
mois, des passionnés de  véhi-
cules anciens se réunissent dans 

le bourg de Préfailles. 
De 9h30 à 12h30. Avenue de la 
Plage Éric Tabarly. Infos : 02 40 
21 60 37 

Lundi 19 février

Villeneuve en retz
Atelier créatif enfant
Entouré de verdure, l’atelier de 
Claire lui ressemble : coloré, aty-
pique, convivial. Elle propose des 
moments riches en créativité, en 
sensorialité et en découverte !  
De 14h à 16h. 2 rue du Petit Che-
min. Tarifs : 30€. Infos : 06 45 44 
75 86 

Mardi 20 février

Pornic
Visite guidée
Tartifume, quel drôle de nom ! 
Avec Florence vous cheminerez 
dans la ville haute et ses fau-
bourgs afin de découvrir la dé-
nomination des plus anciennes 
voies, places et escaliers de Por-
nic. 
De 14h à 16h30. Office du Tou-
risme. Tarifs : jusqu’à 7€. Infos : 
02 40 82 04 40

Théâtre
Arts vivants au Château
Luther ou la Réforme en 10 
rounds. C’est la rencontre fictive 
entre Martin Luther et le vendeur 
d’indulgences Johann Tetzel à 
Wittenberg la veille de la Tous-
saint 1517... Échanges avec l’au-
teur de la pièce à l’issue de la re-
présentation.
À 20h30. Théâtre Saint Gilles.  
Tarifs : De 13€ à 18€. Infos et 
résa (voir toutes les modalités 
sur l’encart de la page 19)

Saint Brevin les Pins
Conférence
Agriculture, alimentation et ré-
chauffement climatique. De Bru-
no Parmentier. 
À 15h. Salle Etoile de Jade. Ta-
rifs : 6€. Infos : 02 40 27 30 39 





Agenda du mois de février16

Les Moutiers en Retz
Chasse au trésors 
Accompagné d’un guide profes-
sionnel d’Echos Nature, partez en 
famille à la recherche des trésors 
naturels  des plages des  Mou-
tiers-en-Retz. 
De 14h à 15h30. Tarifs  : 6/10€. 
Infos : 06 71 48 50 23 

Mercredi 21 février

Saint Brevin les Pins
Soirée philo
Ces soirées autour de questions 
de philosophie s’adressent à 
tous ! Que vous soyez à l’aise dans 
le domaine, ou débutant, ou juste 
curieux... essayez la philo !  
À partir de 18h30. Médiathèque. 
Infos : 02 40 27 45 80 

Soirée vidéo
Nous verrons des paysages et des 
villages superbes des environs de 
Perpignan jusqu’à Villefranche de 
Conflent en longeant la face nord 
du Canigou. 
À partir de 20h30. Espace Boby 
Lapointe. Infos : 02 40 27 20 56 

Pornic
Conférence Pornic Histoire 
Nantes : Une ville et ses 
«Monstres». De la ville nantaise 
«close» dans ses remparts à la 
«grande ville» qui s’étale dans 
l’espace, A. Peron présente la 
façon dont l’imaginaire peut ac-
compagner les mutations ur-
baines. 
À 19h. Salle de Spectacle Val 
Saint Martin. Infos : asso.pornic.
histoire@gmail.com 

Conférence
Nantes et ses monstres. L’ima-
ginaire d’une ville est peuplé de 
« monstres » mis en scène dans 
des récits, des rumeurs, des 

spectacles et des images qui té-
moignent des représentations 
que se font les habitants. 
À 19h. Espace culturel du Val St 
Martin. Infos : 02 51 74 54 42 

Théâtre, 
Arts vivants au Château
Ta rage n’aura pas de fin ; La ve-
dette d’une comédie à succès est 
invitée à un grand entretien en 
public. la soirée s’annonce sous 
le signe de la complicité. Mais les 
questions tournent vite au piège et 
les faux-semblants vont se révéler.
À 20h30. Théâtre Saint Gilles.  
Tarifs : De 13€ à 18€. Infos et 
résa (voir toutes les modalités 
sur l’encart de la page 19)

Les Moutiers en Retz
L’heure du conte
Dans le cadre du Festival Errances, 
Sabine lira aux enfants plusieurs 
histoires en lien avec le Japon,  à 
l’aide du butaï. De 6 à 12 ans.
À partir de 15h. Bibliothèque 
Raymond Devos. Infos  : 02 40 
82 75 77 

Saint Père en Retz
Bd concert
Synopsis : Suite au divorce de 
ses parents et à la maladie de sa 
mère, Wataru est accueilli par ses 
grands-parents à la montagne. 
Pour le jeune tokyoïte, cette nou-

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 musculaires...) et 
rééquilibre l’énergie vitale 
*Ces massages ne remplacent pas les séances 
de kinésithérapie et les traitements médicaux.

L’hypnose permet de vous libérer d’un 

problème ou d’une habitude qui ne 
nous correspond plus. Efficace dans de 
nombreux domaines comme les peurs, 
les phobies, les dépendances, les pro-
blèmes 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 bientôt à l’institut !

Je vous accueille sur RDV 
au cabinet. A très bientôt
POUR SOI M'AIME
Tiphaine DUBUQUOY
137 Rue du Vignaud
44 650 Touvois
07 67 22 14 64
poursoimaime44@gmail.com

Hypnothérapeute et esthéticienne, le bien-être du corps et de l'esprit
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velle vie à la campagne est un 
bouleversement. Il découvre sa 
nouvelle école, son nouvel envi-
ronnement. 
À partir de 16h30. Médiathèque. 
Infos : 02 40 21 78 27

Villeneuve en Retz
Atelier créatif enfant
Pour cet atelier Claire accueille 
les enfants, autour  de la réalisa-
tion d’un masque «animal totem». 
Chacun aura l’opportunité de 
donner vie à son animal totem à 
travers la magie des masques ! 
De 14h à 15h15. 2 rue du Petit 
Chemin. Tarifs  : 20€. Infos  : 06 
45 44 75 86 

À partir du 21 février

Pornic
Exposition
Le projet de cette exposition avec 
les enfants accueillis aux Cèdres 
Bleus est de leur proposer d’ex-
primer leur  lien à la nature à tra-
vers la peinture, en réalisant une 
création personnelle. 
Tous les jours de 14h30 à 
18h30. 9 bis Chemin du Moulin 
du Sang. Infos : 02 40 82 06 03 

Jeudi 22 février

Pornic
Théâtre
Arts vivants au Château
Un dernier pour la route ; alors 
qu’ils se réveillent tous deux dans 
ce vieux bar délabré, Sylvie la 
mystérieuse tenancière des lieux 
leur annonce leur décès… 
À 20h30. Théâtre Saint Gilles.  
Tarifs : De 13€ à 18€. Infos et 
résa (voir toutes les modalités 
sur l’encart de la page 19)

Saint Brevin les Pins
Atelier
Atelier d’information autour du re-
crutement, de l’intégration et de 
la fidélisation des séniors. Infor-
mez-vous sur la réalité du marché 
de l’emploi et sur les dispositifs 

d’accompagnements. 
De 9h à 12h30. Centre d’héber-
gement et de loisirs Vincent 
Purkart et Jacques Secré-
tin. Infos  : Inscription gratuite 
obligatoire par e-mail à de-
veloppement-economique@
cc-sudesutaire.fr 

Saint Père en Retz
thé dansant 
Avec le musicien Mickael Richard 
goûter et boissons compris dans 
le prix de l ‘entrée venez vous 
détendre et passer un moment 
convivial 
De 14h à 19h. Salle de la Ber-
gerie route de St Viaud. Ta-
rifs  : 10€. Infos : mima.olivier@
orange.fr

Vendredi 23 février

Pornic
Concert
Rewind  (en anglais « retour en 
arrière »)  vous fait voyager dans 
l’univers de la musique Pop-Rock 
Internationale des 60 dernières 
années. 
À 20h30. Casino de Pornic. In-
fos : 02 40 82 04 40 

Claquettes jazz
Arts vivants au Château
Tap jazz makers ; un trio de jazz 
vient se frotter aux rythmes des 
claquettes et vice versa ! Un jazz 
swing enjoué, des reprises réar-
rangées mêlés aux rythmes des 
claquettes.
À 20h30. Théâtre Saint Gilles.  
Tarifs : De 13€ à 18€. Infos et 
résa (voir toutes les modalités 
sur l’encart de la page 19)

Donges
Spectacle
Les Tréteaux de Pornic sont heu-
reux de vous dévoiler la recette 
pimentée de leur nouveau spec-
tacle «A la Jamaique». Une mari-

nade de personnages farfelus, un 
zeste d’exotisme saupoudré de 
chants et danses. Mélangez, agi-
tez. C’est prêt ! EMBARQUEZ! 
À 20h30. Espace Rennais-
sance. Tarifs  : Adulte 12€, en-
fant 7€. Infos  : www.billetweb.
fr, 0766321581, Facebook

À partir du 23 février

Saint Brevin les Pins
Rencontres cinéma
Les séances seront au tarif pré-
férentiel de 4€ pour permettre 
au plus grand nombre, petits et 
grands, jeunes et moins jeunes, de 
découvrir des films en avant-pre-
mière, de voir ou revoir des films 
récents ou cultes. 
Tous les jours. Cinéjade. Tarifs : 
4/5€. Infos : 02 40 39 39 39 

Samedi 24 février

La bernerie en Retz
Lecture musicale
Un petit voyage au Japon vous 
tente ? Venez écouter Ongaku no 
Saisei, balade japonaise. 
À partir de 19h30. Librairie 
L’Embellie. Infos  : 02 40 82 48 
04 

Saint Brevin les Pins
Rendez-vous au jardin
Venez partager un moment 
d’échanges et d’ateliers autour du 
végétal  : graines, plantes, art flo-
ral, jardinage… 
À partir de 14h30. Médiathèque 
Infos : 02 40 27 45 80 

Le Pellerin
Stage jazz
L’association Jazz en Retz orga-
nise un stage d’improvisation Jazz 
pour tout instrument et chant. Il 
sera encadrée par Y. Neveu (trom-
pettiste) et A. Dupas (pianiste) 
puis sera suivi d’une jam session 
gratuite et ouverte à tous les mé-
lomanes 
De 14h à 20h. Salle aurore mé-
diathèque, All. George Sand, Le 
Pellerin. Tarifs  : 60€. Infos  : 06 
87 29 28 35 

La Plaine sur Mer
Chorale/balade japonaise
Un  chorale  éphémère où se 
mêlent l’univers de Miyazaki,un 
chant traditionnel japonais et un 
morceau plus actuel. 
À partir de 16h. 1 rue de la Libé-
ration. Infos : 02 51 74 81 92 

Préfailles
Spectacle
Mem’Papeur présente son spec-
tacle ‘’La belle vie ou pas’’ Spec-
tacle de variétés, musiques, chan-
sons, sketchs et chorégraphies 
sur le thème. Vous avez envie de 
passer un bon moment de dé-
tente venez nombreux nous re-
trouver 
À 20h30. salle culturelle. Ta-
rifs  : 10€ adultes et 4€ moins 
de 16ans. Infos : Lydia 06 81 45 
57 47 Odette 06 20 57 83 22 

Pornic
Atelier aromathérapie
Vous utilisez déjà des huiles es-
sentielles mais n’êtes pas serein 
à l’idée de jouer à l’apprenti sor-
cier? Vous avez envie de savoir 
comment les utiliser, quelles sont 
leurs propriétés et leurs modes 
d’actions…? 
De 15h à 17h. Maul. Tarifs : 39€. 
Infos : 06 17 02 18 65 

Concertino
Quintette à vent :   Bernstein, Bar-
tok, Dvorak, Gershwin… «La mu-
sique classique, c’est comme si 
on racontait une histoire». (Luc 
Ferry). 
À 19h. Espace culturel du Val St 
Martin. Tarifs : 5/26€. Infos : 02 
40 82 04 40 

Théâtre
Arts vivants au Château
Commedia, comédie ; Arlequin, 
Zanni, le capitaine, Pantalon, Co-
lombine et le docteur attendent 
la conférencière… qui brille par 
son absence ... 
À 20h30. Théâtre Saint Gilles.  
Tarifs : De 13€ à 18€. Infos et 
résa (voir toutes les modalités 
sur l’encart de la page 19)
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Les 24 et 25 février

Saint Brevin les Pins
Grand prix Char à voile
Grand prix annuel qui cette 
année fait honneur aux grand 
chars avec les Classe 5 Sport 
et Standart: un beau spectacle 
en perspective ! 
De 9h à 15h. Plage de 
l’Océan. Infos : 06 10 36 10 75 

À partir du 24 février

Pornic
Exposition
Exposition de photographies, 
peintures, sculptures proposée 
par l’association Art des Esca-
liers. 
Tous les jours de 10h30 à 
18h30. Maison du Chapitre. 
Infos : 06 41 35 03 07 

Dimanche 25 février

Pornic
Théâtre
Arts vivants au Château
Anniversaire sur… crise ; Mickie 
n’aime pas fêter son anniver-
saire et déteste les surprises…
À 15h. Théâtre Saint Gilles. 
Tarifs : De 13€ à 18€. Infos et 
résa (voir toutes les moda-
lités sur l’encart de la page 
19)

Lundi 26 février
Saint Brevin les Pins
Atelier photo
Apprenez à maîtriser les fonda-
mentaux de la prise de vue ain-
si que les paramètres de votre 
appareil photo afin de sublimer 
vos produits et services. N’ou-
bliez pas votre smartphone ou 

appareil photo. 
De 9h à 12h30. Centre d’hé-
bergement et de loisirs 
Vincent Purkart et Jacques 
Secrétin, 14 avenue de la 
Guerche. Infos  : Inscription 
gratuite obligatoire : cgil-
let@artisanatpaysdelaloire.
fr / 07 85 90 82 05 

Stage de tissu aérien 
niveau débutant à partir de 8 
ans, Stage Enfants / Ados tissu 
Aérien. 
Tarifs : 80€. Infos : Gymnase 
municipal. Infos : 06 89 34 44 
18 

Villeneuve en Retz
Atelier créatif ado
Pour cet atelier Claire accueille 
les adolescents, autour  de la 
réalisation d’un «string art». 
Qu’est-ce que le String Art ? 
De 14h à 16h. 2 rue du Petit 
Chemin. Tarifs  : 30€. Infos  : 
06 45 44 75 86 

À partir du 26 février

Pornic
On stage
Stage de danses, spectacle. 
Cette soirée regroupe comme 
chaque année  les troupes 
de Pornic Street Session, des 
groupes amateurs de la région 
ainsi que les élèves ayant parti-
cipé aux stages de la semaine. 
Tous les jours, le 1er mars 
soirée à 20h30. Espace 
Culturel du Val St Martin. Ta-
rifs : 3/7€. Infos : 06 22 18 84 
58 

Préfailles
Stage théâtre 
Envie de découvrir 
la  scène  dans un esprit  lu-
dique avec plaisir du jeu ? Alors 
le  théâtre  c’est la solution 
idéale ! enfant/ado.
Tous les jours de 10h30 à 
12h15. Espace Culturel. In-
fos : 06 10 68 16 30 

Mardi 27 février

Chaumes en Retz
Film d’animation
Venez partager un moment 
convivial en profitant de la pro-
jection d’un film japonais sur-
prise ! 
À 16h30. 5 rue des Écoliers. 
Infos : 09 80 59 25 65 

Les Moutiers en Retz
Soirée jeux
Pour tous les  joueurs et 
joueuses  de 8 à 99 ans, la bi-
bliothèque propose une soirée 
jeux de société. 
À partir de 18h. Bibliothèque 
Raymond Devos. Infos  : 02 
40 82 75 77 

Villeneuve en Retz
Atelier créatif enfant
Pour cet atelier Claire accueille 
les enfants, autour  de la réa-
lisation d’un attrape-rêve ou 
dream catcher sur le thème de 
l’hiver. Cette activité allie l’art, 
la nature et l’imagination.
De 14h à 115h15. 2 rue du 
Petit Chemin. Tarifs : 20€. In-
fos : 06 45 44 75 86 

Mercredi 28 février

La Bernerie en Retz
Bal d’hiver
Découvrez en famille  le petit 
bal d’hiver costumé, sur des 
danses du Moyen-âge, de la 
Renaissance, et des danses 
bretonnes et traditionnelles. 
De 15h30 à 16h30. Salle 
Bellevue. Infos  : 06 22 41 43 
85 

Machecoul
Forum job d’été
À partir de 16 ans: rencontres 
avec des entreprises et info sur 
les autres possibles (service ci-
vique, bafa, chantier de jeunes 
etc..) Viens avec ton CV! + d’info 
https://jobsete-pornicagglo.
fr/ 
De 10h à 13h. Salle de L’es-
pace de retz. Infos : Mission 
locale du Pays de Retz 06 47 
43 19 42 

St Michel Chef Chef
Rencontres entreprises
À partir de 16 ans: rencontres 
avec des entreprises et info sur 
les autres possibles (service ci-
vique, bafa, chantier de jeunes 
etc..) Viens avec ton CV! + d’info 
https://jobsete-pornicagglo.
fr/ 
De 14h30 à 17h30. complexe 
sportif de la Viauderie. In-
fos  : Info Jeunes Pornic Ag-
glo Pays de Retz 06 75 67 56 
76. pij@pornicagglo.fr 

Les Moutiers en Retz
Atelier origami
Apprendre l’origami ça vous 
tente ? Rendez-vous à la bi-
bliothèque des  Moutiers-en-
Retz. De 6 à 12 ans.
À partir de 16h. Bibliothèque 
Raymond Devos. Infos  : 02 
40 82 75 77 

Saint Père en Retz
Visite atelier de pâtes
Elle vous propose la décou-
verte et les secrets de la fabri-
cation de pâtes de la culture à 
l’assiette.
À partir de 10h30 et de 14h30. 
Lieu communiqué lors de la 
réservation. 

Spectacle musical jeune
Le spectacle «  Léon et Léo, 
passeurs de rêves » est une in-
vitation à rêver, à imaginer, à ne 
pas rompre notre lien au rêve 
et à l’enfance. 
À 15h. Espace Culturel Saint-
Roch. Infos : 02 40 21 78 27 

La Plaine sur Mer
Initiation Bridge
Envie d’apprendre un  jeu col-
laboratif,  ludiqueet qui fait 
travailler votre cerveau? Dé-
couverte du jeu de bridge à La 
Plaine-sur-Mer  , en version 
mini, adapté aux enfant. 
De 10h à 12h. Pôle associatif 
de l’Ormelette. Infos  : 06 07 
22 22 00 

Atelier aquarelle enfant
Utilisation des élements fon-
damentaux : le papier, les pig-
ments et l’eau afin de découvrir 
le côté magique et surprenant 
de l’aquarelle, les plus petits 
pourront s’initier  au coloriage 
de dessins. 
De 10h à 12h et de 15h à 17h. 
Salle des Goélands. Tarifs  : 
3€. Infos : 06 07 71 64 62 

Jeudi 29 février

La Bernerie en Retz
Conte du jeudi
Lecture de conte pour les en-
fants.... une heure pour rêver au 
pied d’un livre ! 
De 10h30 à 11h30. 3 chaus-
sée du Pays de Retz. Infos  : 
02 44 06 25 89 
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Atelier d’écriture
Découvrez le poème court ja-
ponais, le Haïku. 
De 14h à 16h. Bibliothèque 
Olympe de Gouges. Infos : 02 
44 06 25 89 

Saint Père en Retz
Après-midi jeux
Après midi jeux, boules  
nantaises, petit bricolage et 
goûter ! 
De 14h30 à 17h. Salle René 
Leduc. Infos : 02 40 21 76 92 

Don du sang
En donnant un peu de votre 
sang, vous pouvez sauver une 
vie. Pour les malades, les opé-
rés : Merci. Le don du sang est 
sans conséquence pour la san-
té. N’hésitez pas !... Soyez gé-
néreux !... 
De 16h à 19h30. Salle de la 
Bergerie. Infos  : 02 40 21 82 
97 

Pornic
Spectacle jeune
Stéphane Ferrandez, conteur 
et performeur de rakugo 
(contes traditionnels humo-
ristiques), entraînera petits et 
grands dans un voyage au Ja-
pon à travers une galerie d’his-
toires pleines de fantaisie.  
De 15h30 à 16h30. Amphi-
théâtre Thomas Narcejac. 
Tarifs : 7€. Infos : 02 51 74 07 
16 

Du 2 au 10 mars

Arthon en Retz
Théâtre
La troupe Arlequin Comédie 
vous propose une comédie 
de Pascal Guillemaud «Rou-
doudou» mais qui est il ? Pour-
quoi la famille Lacour est elle 
dans tous ses états ? !!! Vous 
le découvrirez en venant à la 
rencontre de cette famille très 
surprenante. 
Les samedis 2 et 9 mars 2024 
à 20h30 et les dimanches 3 
et 10 mars à 15h. théâtre de 
l Etoile. Tarifs : 7€ à partir de 
12ans. Infos : réservation pat 
tel à partir du 1er février 06 
64 67 19 06

Dimanche 3 mars

Bouin
Conférence-Projection 
Par Fabrice Cahez, photo-
graphe naturaliste vosgien, 
présent exceptionnellement 
à Bouin. Les meilleurs clichés 
extraits de son 15e ouvrage : 
Les voiles du marais, sur les 
oiseaux du marais breton ven-
déen. 
À 18h. Espace de l’Enclos, 
route des Brochets. Infos : 02 
51 49 74 14 ou communica-
tion@bouin.fr 

Lundi 4 mars

Chauvé
Hypno-Relax 
En groupe (maximum 8 per-
sonnes) 
En partenariat avec l’associa-
tion Kerzel, munissez vous de 
votre tapis de sol et venez faire 
le plein de bien-être pendant 
cette heure de pause. 
Réservation obligatoire. 
De 15h à 16h. Chauvé. Tarifs : 
10 € Adhérent et 11 € non 
Adhérent. Infos : Info contac-
ter Karine : 07 81 01 41 86 - 
hypnose.k.g@gmx.fr 

Samedi 9 mars

St Hilaire de Chaléons
Soirée repas japonais
Festival Errances 
«Balade japonaise » Soirée 
repas japonais et animations. 
Ensemble Vocal des Saltim-
banques, deux pianistes Chris-
tel Patey et Maiko, théâtre de 
marionnettes par Maéda, dé-
monstration de aïkido . Apéritif, 
repas et animations 
À 17h30 Salle du Tilleul, hall 
du théâtre, allée des châ-
taigniers. Tarif unique : 50€. 
Réservation  jusqu’au 15 fé-
vrier : Tél. : 02 40 31 73 99 ou 
par mail  : encompagniesal-
timbanques@gmail.com
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LE COUP DE CŒUR DU LUDICAIRE
Cartaventura Odyssey
1-6 joueurs, 20 min, à partir de 6 ans.
Incarnez un jeune moussaillon qui rêve d’aventure, 
de piraterie et de trésors légendaires ! Chaque 
carte vient compléter les autres et vous confronte 
à des choix qui vont impacter la suite de l’histoire 
au fil des parties. Irez-vous fouiller l’épave du 
bateau, ou bien porterez-vous secours au marin sur son radeau ? 
Des cartes « Savoir » pourront également être débloquées, pour 
apprendre l’histoire de la piraterie tout en s’amusant. Accessible 
dès 6 ans accompagné, il peut se jouer en autonomie dès 8 ans.
Un jeu de cartes d’aventure, narratif et coopératif créé parThomas 
Dupont & Ophélie Gibert, illustré par Jeanne Landart, édité par Blam!.
Ce jeu vous est proposé par la boutique « Sur la Route du Jeu »  
à Sainte Pazanne. 02 28 25 90 17





Nous vivons une époque où 
le bien-être est érigé en but 
absolu, où ne pas tenter de 
l’atteindre par la dernière 
méthode à la mode est par-
fois un facteur d’exclusion.

À tel point que « le healthy 
à tout prix » peut même 
devenir anxiogène, c’est un 
comble !

Si nous faisions un point sur 
ce qui nous apaise et semble 
nous faire du bien ?

Pour tenter d’aller mieux ou 
pour « décrocher » un mo-
ment, chacun a son petit 
truc.

Tentons d’en dresser une 
liste… non exhaustive bien 
sûr et classée aléatoire-

ment...

La lecture :  une 
vieille méthode, 

mais qui a su 
évoluer et peut 

ê t re  a n a l o -
gique quand 
le texte est 
imprimé ou 
n u m é r i q u e 
sur les nom-
breux appa-

reils qui nous 

a c c o m -
pagnent au 
quotidien.

La musique : avec ses écou-
teurs ou à fond dans son sa-
lon, la musique adoucit les 
mœurs comme on dit...

Les films ou séries : au ci-
néma, dans son salon ou 
bien n’importe où avec son 
smartphone ou sa tablette, 
c’est un moyen de s’évader 
sans faire trop d’effort d’ima-
gination, les images et le son 
étant fournis !

Les spectacles vivants : 
auxquels on assiste, tels que 
le théâtre, la danse, la mu-
sique, l’humour…

Les jeux : seul ou à plu-
sieurs, tout comme la lec-
ture, ils existent sous forme 
analogique palpable ou nu-
mérique. L’imagination sans 

b o r n e s 
d e  l e u r s 

créateurs nous 
offre une infinité de jeux 

de société ou vidéo, sans 
oublier les moments parta-
gés avec nos enfants ou pe-
tits enfants avec leurs jouets.

La nourriture : le plaisir des 
papilles permet de s’éva-
der, de retrouver le souvenir 
d’un voyage ou d’une per-
sonne… Le sucre et le gras 
obtiennent souvent le plus 
de suffrages, mais pas seu-
lement, car l’évasion peut 
aussi être trouvée dans la 
dégustation d’un aliment 
pas forcément extraordi-
nairement savoureux, mais 
auquel est rattaché un mo-
ment heureux de notre vie.

Le shopping : en courant les 
boutiques, avec des amis, 
ou le repérage depuis son 
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canapé aux heures les plus 
tardives.

Les soins de beauté : se 
faire papouiller, coiffer, po-
ser des ongles... ce peut 
aussi être un moment de 
partage.

Le spa : avec les différents 
bains à remous, jets en tous 
genres (qui peuvent être 
déconseillés aux enfants et 
femmes enceintes notam-
ment), les sauna, hammam, 
douches lumineuses, pluies 
aux huiles essentielles…

L’exercice physique : nous 
connaissons tous au moins 
une personne qui se jette à 
corps perdu dans le sport 
pour se sentir bien, amélio-
rer la qualité de son som-
meil et s’éclaircir les idées. 
Sans forcément y recher-
cher le dépassement de 
soi qui peut aussi être un 
des objectifs de la pratique. 
En salle, en extérieur, avec 
des machines complexes et 
élaborées ou juste avec les 
mouvements de son corps, 

le sport offre un panel im-
pressionnant de pratiques 
pour chacun et chaque 
moment de la journée. Une 
simple marche dans la na-
ture fera travailler son corps, 
à chacun de choisir sa dis-
tance et son rythme !

Les arts du spectacle :  
quand on pratique le théâtre, 
la danse, la musique, le 
chant… La performance peut 
être seulement physique 
ou intellectuelle, mais aussi 
mixer ces deux aspects.

Les activités manuelles 
et artistiques : parfois appe-
lées arts créatifs, on y retrouve 
en vrac le scrapbooking, le 
dessin, la peinture, la mar-
queterie, le bricolage, la cou-
ture, la cuisine, le jardinage, 
les maquettes, la sculpture, 
la forge, la soudure, la fabri-
cation de bijoux… tous les mé-
tiers artisanaux qui peuvent 
être pratiqués dans un cadre 
non professionnel.

Les substances chimiques :  
tels les médicaments dont 
l’usage doit être suivi par un 
médecin. Nous pouvons aus-
si ajouter l’alcool, le tabac, 
le CBD et la cigarette élec-
tronique à cette catégorie. 
Ou moins licite, les diverses 
drogues existantes. L’usage 
de ces substances est for-
tement réglementé (jusqu’à 
l’interdiction pour les plus 
nocives) et certains médi-
caments sont aussi malheu-
reusement détournés de leur 
utilisation première pour un 
usage stupéfiant.

Suite en page 26
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Suite de la page 25

Les substances naturelles 
: médicales ou non, souvent 
délivrées sur conseil de son 
pharmacien pour certaines. 
On y trouve entre autres la 
phytothérapie, l’homéopa-
thie, l’aromathérapie, les al-
coolats ou hydrolats de fleurs 
ou de plantes, les tisanes, thé, 
café…

Les thérapies sans médica-
ments : on parle là de psy-
chiatrie, psychologie, médita-
tion, hypnose, kinésithérapie, 
acupuncture… Sans pour au-
tant, pour certaines séances, 
que le praticien ne soit forcé-
ment médecin, kinésithé-
rapeute, infirmier... mais 
selon un protocole de 
soins avec un suivi, 
dans un cadre mé-
dical. On est au-delà 
du simple bien-être.

Les méthodes de 
soins alternatives : 
dans lesquelles on 
retrouve les différents 
types de massages non 
médicaux, le yoga, la so-
phrologie, les différentes 
formes de méditation et 
d’hypnose, le taï chi... On est 
parfois proche des pratiques 
sportives douces. Et si il y a 
parfois une notion de soin, 
cela vient en complément 
des traitements médicaux.

L’engagement : dans une 
cause, ce qui peut prendre la 
forme d’un engagement po-
litique ou associatif (local ou 
national) par exemple. Cela 
permet de donner un sens et 
de partager avec les autres.

La pratique d’une religion :  
spiritualité ultime, ces mo-
m e n t s  d ’ i n t r o s p e c t i o n 
peuvent aider à prendre du 
recul, souvent dans l’échange 
et la communion avec les 
autres.

Toutes ces activités ont 
comme point commun de 
nous permettre de nous éva-
der de notre quotidien et 
nombreuses sont celles dont 
la pratique excessive peut 
se révéler nocive. Tout est 
question d’équilibre.

Si manger ou boire avec excès 
peut apporter une satisfac-
tion immédiate, il s’ensuit des 
sensations peu agréables, 
sans parler des problèmes de 
santé qui ne manqueront pas 
d’apparaître.

La pratique sportive exces-
sive n’est pas meilleure et 
peut user prématurément le 
corps. On voit bien que l’ob-
jectif des sportifs de haut ni-
veau est de jouer avec cette 
limite qu’ils dépassent mal-
heureusement parfois…

De nombreuses activités 
nous invitent à pratiquer en 
douceur, à nous recentrer, ou 
à être à l’écoute de nos sen-
sations, de notre état d’esprit.

Ce bien-être peut ne durer 
que le temps de l’activité 
pratiquée, car ne suivant pas 
de démarche particulière et 
de manière souvent trop in-
tuitive, les bénéfices en sont 
réduits sur le long terme.

Une méthode éprouvée
Cette façon de vivre 
l’instant présent a été 
étudiée et codifiée par 
Jon Kabat-Zinn, pro-
fesseur de médecine à 
l’Université du Massa-
chusetts et docteur en 

biologie moléculaire, à 
la formation scientifique 

très cartésienne !

Intéressé à titre personnel, 
alors qu’il était étudiant, au 
yoga et au bouddhisme dès 
1966, il lui faudra attendre 
13 ans de pratique pour fon-
der en 1979 la Clinique de 
réduction du stress au sein 
de l’université où il enseigne 
désormais et effectue ses re-
cherches.

C’est ainsi qu’il créera la mé-
thode de réduction du stress 
dite MBSR, basée sur la médi-
tation de pleine conscience et 
le Hatha Yoga, à l’origine pour 
traiter les troubles anxio-dé-
pressifs et prendre en charge 
les douleurs chroniques.

La méthode s’installe en mi-
lieu hospitalier aux USA, ar-
rive en Europe et élargit son 
champ d’action par un aspect 
préventif sur les troubles 
qu’elle traitait originellement.

Elle promeut une forme de 
méditation dénuée de tout 
aspect religieux, très loin de 
pratiques obscures !

20 ans plus tard, en s’ap-
puyant sur la méthode MBSR 
différents groupes de cher-
cheurs créent divers proto-
coles spécifiques à certaines 
pathologies réservés au 
monde médical.

De nombreuses universités 
comme Paris-Sorbonne, Pa-
ris 8, Strasbourg, Bordeaux... 
proposent des DU aux per-
sonnels de santé et certains 
autres, plus ouverts, à l’ap-
proche moins technique.

Le CHU de Bordeaux a été le 
premier à inaugurer un ins-
titut dédié à la méditation 
et à l’hypnose. Les hôpitaux 
de Paimpol ou l’hôpital Saint 
Louis à Paris ont intégré ces 
pratiques. Et plus près de 
nous, la Clinique du Parc à 
Nantes, depuis 2010.

Un stage MBSR peut être 
suivi par toute personne in-
téressée, c’est par contre 
le diplôme de formateur en 
MBSR qui est réservé aux 
professions médicales et 
aux instructeurs de médi-
tation correspondant à un 
profil particulier qui doivent 
être approuvés par différents  
instituts, souvent certifiés 
par le CFM (Center for Mind-
fulness) de la faculté de 
Médecine de l’Université du 
Massachusetts, toujours su-
pervisé par Jon Kabat-Zinn.

Apprendre à s’écouter

Dans le dernier chapitre de 
ses Essais, Montaigne écri-
vait déjà ceci à la fin du XVIe 
siècle :
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« Quand je 
danse, je danse ; 
quand je dors, je dors, et 
quand je me promène soli-
tairement en un beau verger, 
si mes pensées se seront en-
tretenues des occurrences 
étrangères quelque partie du 
temps, quelque autre partie 
je les ramène à la promenade, 
au verger, à la douceur de 
cette solitude et à moi ».

Celles et ceux qui se sont 
déjà intéressés à la pleine 
conscience feront immédia-
tement le rapprochement 
avec cette pratique, qui 
consiste à être «là», à ne pas 
se laisser déborder par ses 
pensées, mais en douceur et 
sans jugement envers soi-
même.

Tout cela 
p o u r  d i r e 

que la pleine 
c o n s c i e n c e  v a 

au-delà de la séance de 
méditation classique et ne 
se réduit pas à celle-ci qui ne 
convient pas à tous les tem-
péraments, mais peut s’ap-
pliquer à chaque instant de 
notre vie quotidienne.

En buvant un café, en faisant 
son jogging, en entretenant 
son potager… 

Il suffit d’être attentif aux in-
formations fournies par nos 5 
sens et à notre état d’esprit 
du moment, sans jugement, 
sans interprétation, juste 
être là, observer et prendre 
conscience de chaque ins-
tant, pour en profiter pleine-
ment.

Suite en page 28

Jeune femme féminine, responsable qui 
prend sa vie en main. 38 ans, séparée, dans le 

secrétariat. Elle aime découvrir, sortir entre 
amis, danser et profiter de la vie. Elle espère 
rencontrer un homme tendre avec des valeurs 
et l’esprit de famille. Réf F 0201

Chaleureuse, sympathique elle est 
attentionnée. Salariée, 48 ans, divorcée, elle 
aime découvrir (week-ends, voyages et sorties 
culturelles) mais aussi les tendres tête-à-tête. 
Elle a le sens de l’humour et un grand désir de 
fonder un couple vivant et complice avec un 
Homme positif, doux et bienveillant. Réf F 0202

Rayonnante, elle aimerait rencontrer son 
âme sœur ! Divorcée, 56 ans, employée, 

elle est Touchante et pleine de charme, 
a un sourire magnifique avec une belle 
personnalité. Si vous êtes curieux de 
la vie, aimez les sorties en général et 
le cocooning, alors un coup de cœur 
est assuré ! Une belle rencontre vous 

attend ! Réf F 0203

Pétillante avec un beau regard ! 
Secrétaire bientôt retraitée, veuve, 

63 ans, elle aimerait continuer sa 
vie en compagnie d’un homme 
bienveillant et sentimental. Elle 
fait de la randonnée et aime 
faire des voyages, découvrir 

de nouvelles choses, aller au restaurant, au 
cinéma... en toute simplicité ! Réf F 0204

Femme joyeuse et solaire mais la solitude 
dresse une ombre à sa joie de vivre. 69 ans, 
veuve, retraitée, elle espère rencontrer un 
compagnon avec qui elle pourra partager 
bonheur et complicité  !  Ses loisirs, vont du 
chant à la marche aimant également partir 
en week-end de temps en temps. Une belle 
rencontre vous attend ! Réf F 0205

Douce, romantique, agréable, Françoise, 
retraitée, veuve, 75 ans, aime tout ce qui touche 
à la culture mais aussi, la nature, les balades 
après un restaurant ou un ciné. Une vie saine 
d’où sa jolie silhouette. Venez rencontrer cette 
délicieuse femme qui ne demande qu’à être 
heureuse à vos côtés. Réf F 0206

Souriant, positif, très sympa, avec de belles 
valeurs. Célibataire, 43 ans, un travail stable, 
il adore jardiner, cuisiner, marcher, bénévole à 
ses heures libres, il souhaiterait partager son 
quotidien avec une femme naturelle, sincère et 
tendre. Réf F 0207

Homme rassurant, posé, ouvert d’esprit 
et sentimental. Salarié, 52 ans, divorcé, il 
souhaite rencontrer la future femme de sa vie !  Il 
est sportif, aime les voyages et les sorties en tout 
genre. Il sera heureux de faire la connaissance 

d’une femme chaleureuse, naturelle et 
dynamique. Réf F 0208

Il vous séduira par son regard pétillant et 
son sourire sympathique. Il est entier et fiable, 
61 ans, séparé, salarié. Il aime bricoler, danser, 
chanter, les soirées amicales, randos, et rêve de 
vivre une relation complice auprès d’une femme 
douce, authentique et ouverte d’esprit, afin de 
profiter d’une belle relation de couple. Réf F 0209

Protecteur par son engagement, c’est un 
homme de confiance. Une belle carrière profes-
sionnelle, une expérience de la vie, divorcé, 67 
ans, retraité mais actif. Il vous espère, féminine, 
avec de belles qualités de cœur. Réf F 0210

Généreux, ouvert d’esprit, las de la solitude, 
72 ans, veuf, retraité. Il aime vélo, rando, 
cuisiner, jeux de cartes mais aussi musique, 
bricolage, jardinage, voyages. Il s’intéresse à 
beaucoup de choses et il aimerait partager avec 
une compagne qu’il imagine coquette, joyeuse 
et attentionnée, pour une belle complicité. Réf 
F 0211

Courtois, moderne et ouvert à toutes 
découvertes. Jeune d’esprit et plein d’humour, 
retraité, divorcé de 76 ans, vous fera partager 
sa bonne humeur ! Il espère construire une belle 
relation avec une dame coquette et positive, tout 
en restant chacun chez soi. Réf F 0212
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« C’est un grand bonheur pour 
moi de collaborer avec Le  
FILON Mag pour cette nouvelle 
rubrique ambitieuse.
Quoi de plus approprié pour 
débuter une approche de la 
pleine conscience qu’un petit 
exercice court à effectuer au 
réveil ? »

Nicolas Engelstein
C’est parti pour une petite 
méditation dès le réveil !

Nicolas, dont le parcours profes-
sionnel et l'engagement associa-
tif ont toujours été tourné vers les 
autres, s'est orienté vers la médita-
tion il y a une vingtaine d'années. 

Et c'est naturellement qu'il a ressenti 
le besoin de partager ses expériences. 
Cela s'est réalisé avec une démarche de 
formation d'instructeur en méditation puis 
en obtenant la certification MBSR après 
sélection et plus d'un an de formation in-
tensive. 

Aujourd'hui praticien libéral, il accom-
pagne les entreprises dans la pratique 

de la méditation au 
travail, les sportifs 
dans la préparation 
mentale pour leurs 

compétitions et 
propose des séances 

seul ou en groupe à son 
cabinet. 

Il est aussi l'auteur d'un programme de 12 
séances nommé "Le cycle du roseau" que 
vous pouvez retrouver sur l'application 
Petit Bambou. Nous lui laissons la parole 
pour vous proposer un premier contact 
avec la pleine conscience...

Suite de la page 27

Si nous nous approchons 
parfois sans nous en 
rendre compte de cette  
démarche, il est tout de 
même plus agréable et effi-
cace d’être aiguillé.

Pour cela, nous vous pro-
poserons dans les pro-
chains mois, d’aborder 
la pleine conscience par 
des exercices pratiques 
simples, des informations,  
témoignages et conseils 
qui vous seront proposés et 

dans lesquels vous pourrez 
piocher pour expérimenter 
selon vos envies ou besoins, 
à votre rythme.
Et pour bien faire les choses, 
cette nouvelle rubrique  
sera animée par Nicolas  
Engelstein, instructeur en  

méditation de pleine 
conscience, certifié MBSR, 
qui apportera ses compé-
tences pour nous initier et 
nous apprendre à vivre plei-
nement l’instant présent.

Méditation du réveil
Que vous soyez encore allon-
gé ou assis au bord de votre 
lit, lorsque vous ressentez le 
réveil matinal, prenez un mo-
ment pour laisser votre atten-
tion se poser sur l’instant présent, 
et pour vous y aider, de la diriger sur 
votre respiration.

Permettez à chaque souffle d’apporter une conscience pai-
sible à votre corps qui s’éveille.

S’il y a des tensions, autorisez-vous à les relâcher en respirant 
plus profondément sur un ou plusieurs cycles respiratoires 
jusqu’à les laisser doucement se dissiper.

Sentez l’air entrer dans votre corps, en ressentant la vie qui 
circule en vous et la chaleur des premiers rayons du jour.

Voyez si vous pouvez être reconnaissant pour ce nou-
veau commencement.

Chaque instant du réveil est une occasion de vivre 
pleinement, une invitation à accueillir la journée avec 
gratitude et présence.

Durant cette nouvelle journée, vous pouvez à tout mo-
ment revenir à cette pratique et aussi vous souvenir de 
ces mots de Carl Gustav Jung :
« Votre vision ne deviendra claire que lorsque vous regarde-
rez dans votre cœur. Qui regarde à l’extérieur, rêve ; Qui re-
garde à l’intérieur, s’éveille. »

Très belle journée à vous.



Horoscope du mois

 

 BÉLIER
 (21 mars / 20 avr.)
 Février vous apporte un 
souffle de nouveauté. Votre énergie créa-
tive est au zodiaque ! C’est le moment 
idéal pour lancer des projets ou raviver 
des passions. En amour, soyez ouvert 
aux surprises. Sur le plan professionnel, 
votre audace sera votre meilleur atout. 
Embrassez les défis avec enthousiasme. 
Prenez soin de vous, le repos est aussi 
important que l’action.

 TAUREAU
 (21 avr. / 21 mai)
 Les astres vous invitent à la 
patience. Des opportunités de croissance 
personnelle se présentent. Côté cœur, 
privilégiez la communication sincère. 
Professionnellement, restez flexible et 
ouvert aux nouvelles idées. C’est un mois 
idéal pour cultiver la sérénité et l’équi-
libre. Prenez le temps de vous ressourcer. 
Février sera un mois harmonieux si vous 
le vivez pleinement.

 LION
 (23 juil. / 23 août)
 Votre force intérieure est mise 
en lumière . Affrontez les défis avec courage 
et optimisme. En amour, soyez audacieux et 
exprimez vos sentiments. Côté profession-
nel, votre leadership naturel brillera. C’est 
un mois idéal pour prendre des initiatives. 
Pensez à équilibrer votre énergie entre tra-
vail et détente. Février vous encourage à 
rayonner et à partager votre joie de vivre.

 VIERGE
 (24 août / 23 sept.)
 Ouvrez-vous à de nouvelles 
perspectives, surtout en amour. Soyez ré-
ceptif et communicatif. Professionnellement, 
votre attention aux détails sera particuliè-
rement appréciée. C’est un bon moment 
pour planifier et organiser. N’oubliez pas de 
prendre soin de vous, le repos est essen-
tiel. Février est un mois de croissance per-
sonnelle et de compréhension. Embrassez 
chaque opportunité avec confiance !

 SAGITTAIRE
 (23 nov. / 22 déc.)
 Février vous encourage à explo-
rer. Votre soif d’apprendre et de découverte 
est stimulée. En amour, laissez place à la 
spontanéité. Professionnellement, votre vision 
et votre enthousiasme mèneront à des oppor-
tunités excitantes. C’est un mois idéal pour 
sortir de votre zone de confort. Prenez soin de 
votre énergie et gardez l’équilibre. Un mois qui 
promet d’être riche en expériences et en joie.

 CAPRICORNE
 (23 déc. / 20 janv.)
 Février vous apporte volonté 
et concentration. C’est le moment de fina-
liser les projets en cours. En amour, la sta-
bilité et la fidélité sont à l’honneur. Sur le 
plan professionnel, votre rigueur et votre 
détermination seront remarquées. Ce mois 
est idéal pour poser les fondations de vos 
futurs succès. N’oubliez pas de prendre du 
temps pour vous ressourcer. Une période 
de croissance stable et réfléchie.

 VERSEAU
 (21 janv. / 19 fév.)
 Votre inventivité et votre ori-
ginalité sont stimulées. C’est un mois par-
fait pour exprimer vos idées uniques. En 
amour, privilégiez l’authenticité et la liber-
té. Professionnellement, votre approche 
innovante sera appréciée. Profitez-en pour 
explorer de nouvelles voies. Prenez égale-
ment du temps pour vous recentrer et vous 
détendre. Laissez votre esprit s’envoler !

 POISSONS
 (20 fév. / 20 mars)
 Votre sensibilité et votre intui-
tion sont accentuées. C’est un mois pro-
pice à l’introspection. En amour, privilégiez 
la compréhension et l’écoute. Au travail, 
c’est le moment idéal pour poursuivre des 
projets artistiques ou spirituels. N’oubliez 
pas de prendre soin de vous, le repos est 
essentiel. Février vous invite à écouter 
votre cœur et à suivre vos rêves. Plongez 
dans vos passions avec confiance !

 GÉMEAUX
 (22 mai / 21 juin)
 Votre curiosité naturelle est 
stimulée. Attendez-vous à des rencontres 
enrichissantes. En amour, privilégiez 
l’écoute et le partage. Au travail, votre 
adaptabilité sera un atout clé. Ce mois 
est propice à l’apprentissage et à l’explo-
ration de nouveaux horizons. Prenez soin 
de votre bien-être mental. Février vous 
promet des moments de découverte et 
de joie.

 CANCER
 (22 juin / 22 juil.)
 Ce mois vous apporte douceur 
et introspection, le moment idéal pour se 
recentrer sur soi. En amour, recherchez 
l’harmonie et la compréhension. Profes-
sionnellement, privilégiez les projets qui 
vous tiennent à cœur. L’écoute de vos émo-
tions sera votre guide. Ce mois est propice 
à la créativité et à la détente. Prenez le 
temps de chérir vos proches. Février vous 
offre une pause bien méritée. Savourez-la !

 BALANCE
 (24 sept. / 23 oct.)
 Votre quête d’harmonie s’ac-
centue. Dans les relations, recherchez 
l’équilibre et la compréhension mutuelle. 
Professionnellement, votre sens de la 
justice et votre diplomatie seront vos 
meilleurs alliés. C’est un mois idéal pour 
renforcer les liens et collaborer. Prenez 
également du temps pour vous, la dé-
tente est cruciale. Février vous offre des 
moments de sérénité et de créativité.

 SCORPION
 (24 oct. / 22 nov.)
 Votre intuition et votre pas-
sion se réveillent. En amour, osez montrer 
votre côté mystérieux et profond. Au tra-
vail, votre persévérance portera ses fruits. 
C’est un moment propice pour affronter 
et surmonter les défis. Votre force inté-
rieure est votre meilleur allié. Prenez du 
temps pour vous recentrer et méditer. Fé-
vrier vous promet des moments intenses 
et révélateurs.
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9 Place de Retz
44680 Sainte Pazanne 
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1 avenue Ernest Chevrier 
44730 Tharon Plage

Tél. : 02 79 40 12 71

au RDC. Buanderie, garage, 
dépendance, le tout sur un 
terrain clos et arboré de 
1334m² environ avec puits. 
Id éal  p our  une famil le . 
E n v i r o n n e m e n t  t r è s 
agréable, la tranquillité y 
est assurée.  À 15 minutes de 
Pornic, 20 minutes de Nantes. 
Bus scolaire à quelques 
mètres, gare à 3 km, collège 
Ste Pazanne à 10 minutes
DPE : indice énergie C.

SAINT MICHEL 
CHEF CHEF

Réf. : 2236
241 500 € FAI

Beau potentiel pour cette 
maison édifiée sur sous-sol 
total  comprenant :  sas 
d'entrée, entrée sur séjour, 
cuisine,  sal le  de bains, 
2  chambres.  Garage en 
sous-sol et buanderie sur 
un terrain de + de 200 m².  
Plages et commodités à 
moins d'1 km. 
DPE : indice énergie G.

PRÉFAILLES
Réf. : 1600

179 000 € FAI

Appartement au centre ville, 
dans une petite copropriété, 

à deux pas de la plage, 
offrant 45,72 m² habitables.
Entrée, cuisine aménagée 
et équipée ouverte sur le 
séjour-salon donnant sur  
un balcon avec vue mer, une 
chambre avec dressing, WC, 
salle d'eau. Cave.
DPE : indice énergie E.

SAINT BREVIN 
LES PINS

Réf. : 1561
409 500 € FAI

À 3 km des plages sur un 
terrain de 1500 m² environ,  
maison familiale composée 
d'une véranda donnant sur 
un salon séjour,  cuisine 
o u v e r t e ,  a m é n a g é e  e t 
équipée, 3 chambres dont 
1 avec dressing, 1 salle de 
bain avec douche, 2 WC et 
1 atelier. A l'étage,  1 palier 
dessert 1 chambre, grenier et  
espace aménageable.
DPE : indice énergie D.

FROSSAY
Réf. : 1584

231 000 € FAI

Maison de plain pied proche 
bourg à 1,2 kilomètres des 
commerces et à 6 minutes 

du canal de la Martinière 
sur un terrain clos de 392 m² 
avec vue sur les champs.
Elle se compose d'une entrée 
sur cuisine aménagée et 
équipée, salon orienté sud, 
3  chambres dont 1  avec 
accès jardin, bureau,  salle 
d'eau, WC séparé, le tout 
chauffé par une pompe à 
chaleur réversible air/air. 
Une buanderie et un abri 
extérieur complètent ce bien.
DPE : indice énergie C.

LES MOUTIERS 
EN RETZ

Réf. : 1592
358 800 € FAI

M a i s o n  a u x  b e l l e s 
p r e s t a t i o n s  r é n o v é e 
e n t i è r e m e n t  e n  2 0 2 1  à 
seulement  10 minutes à 
pied des commerces et de la 
gare, 2 km des plages.
Elle se compose d'un séjour 
double avec cuisine ouverte, 
3 chambres dont 2 avec salle 
d'eau privative et 1 avec 
salle de bain et dressing. 
Véranda orientée Est pour le 
petit déjeuner ensoleillé. WC 
séparé. A l'étage, une pièce 
a m é n a g é e  e n  c h a m b r e 
o u  b u r e a u  a v e c  W C  e t 
lave-mains. Un terrain clos 
d'environ  550m²  avec un 
abri de jardin.
Ses atouts  : Rénovée avec 
goût et qualité, proche mer 
et commodités.
DPE : indice énergie D.

SAINT HILAIRE 
DE CHALÉONS

Réf. : 1537
297 000 € FAI

Maison récente de plain 
pied située dans un quartier 
calme du bourg. Elle se 
compose d'une grande pièce 
de vie de 52m² exposée 
Sud avec cuisine ouverte 
aménagée et équipée, 3 
chambres, salle de bains 
(douche et baignoire),  WC 
séparé, et garage attenant. 
L e  t o u t  s u r  u n  t e r r a i n 
entièrement clos de 635m².
Ses atouts : Aucuns travaux 
à prévoir, belle pièce de vie 
lumineuse avec ses 2 baies 
vitrées, conduit existant 
pour installation poêle ou 
cheminée.
DPE : indice énergie C.

PORNIC
Réf. : 1553

577 500 € FAI

À 500 m du Port et  des 
commerces, cette maison  
rénovée en totalité en 2009, 
offre 115 m² habitables : 
E n t r é e  d a n s  u n  s é j o u r 
salon avec cheminée insert, 
cuisine ouverte, aménagée 
et équipée, dégagement 

desservant 3 chambres,  
salle de bains avec douche 
et  baignoire  balnéo et 
WC, cellier, WC avec lave 
mains. Sous sol semi enterré  
d'env.  35m² comprenant 
un garage, une cave et une 
salle d'eau. Dépendance 
d'environ 38m².  Grenier 
aménageable sur une partie. 
Le tout sur un jardin clos et 
arboré de 1173m².
DPE : indice énergie D.

VILLENEUVE 
EN RETZ

Réf. : 1576
375 000 € FAI

Maison familiale de plain 
p i e d  b i e n  e n t r e t e n u e 

comprenant une cuisine 
a m é n a g é e  e t  é q u i p é e , 
séjour-salle à manger avec 
cheminée à foyer ouvert, 4 
chambres, salle d'eau, WC 
séparé, cellier/buanderie, 
bureau. 
Le  tout  sur  un terrain 
de 800m² environ avec 
cabanon, à deux pas des 
écoles et commerces du 
bourg de Fresnay en Retz, 
à 10 minutes de Machecoul 
(supermarché, collège et 
lycée), 10 minutes de la 
côte.
Ses atouts : Ravalement 
f a ç a d e s  e t  p e i n t u r e s 
i n t é r i e u r e s  r é c e n t e s , 
sal le  de bain refaite  à 
neuf, toiture nettoyée et 
gouttières remplacées,  
convecteurs électriques 
et ballon électrique d'eau 
chaude récents. 
A visiter sans tarder !
DPE : indice énergie D.

SAINT JEAN 
DE BOISEAU

Réf. : 1595
388 500 € FAI

Proche centre ,  maison 
de 2008 en parfait état, 
c o m p o s é e  a u  r e z  d e 
c h a u s s é e  d ' u n e  e n t r é e 
avec placard, WC, suite 
parentale, bureau, belle 
pièce de vie avec cuisine 
a m é n a g é e  e t  é q u i p é e , 
prolongée d'une spacieuse 
véranda de 32 m², cellier, 
garage. 
A l'étage : 2 chambres, salle 
de bain avec WC. Le tout sur 
un terrain de 480 m² env. 
avec abri de jardin. 
DPE : indice énergie D.

SAINT JEAN 
DE BOISEAU

Réf. : 22063
200 000 € FAI

Au calme, maison de ville de 
77 m² environ composée au 
rez de chaussée d'un studio 
(salon, coin cuisine, douche, 
WC). Au 1er étage : salon avec 
cuisine ouverte aménagée 
et équipée, grande chambre, 
salle de bains, WC séparé. 
Véranda avec vue dégagée. 
Garage et cellier. Jardinet 
exposé Sud.
DPE : indice énergie E.

SAINT HILAIRE 
DE CHALÉONS

Réf. : 1254
399  000 € FAI

E n  c a m p a g n e ,  b e l l e s 
prestations pour cette jolie 
maison de 2008, offrant 
un beau volume habitable. 
Spacieuse pièce de vie avec 
cheminée, cuisine meublée 
et équipée, suite parentale 
d r e s s i n g  s a l l e  d ' e a u .  A 
l'étage vous allez découvrir 
1 mezzanine, 3 chambres, 1 
bureau et 1 salle de bains. 
Chauffage au sol électrique 

3 AGENCES
POUR

UN SERVICE 
AU PLUS PRÈS

DE VOUS 

Coup
de coeur

PORNIC / Sainte Marie
Réf. : 1454
705 000 € FAI 
Sainte Marie sur Mer, côté littoral, bourg et plage à 1400m, maison contemporaine des 
années 2000 offrant : Entrée avec placard, cuisine aménagée équipée ouvert sur un séjour 
salon de 60 m² donnant sur une belle terrasse exposée Sud Ouest ,suite parentale. A l'étage 
: dégagement avec placard, deux chambres avec placard, salle d'eau et WC.
Sous sol semi enterré de 108 m² comprenant: bureau ou chambre, salle d'eau, WC, lingerie, 
chaufferie, cave et garage, puits.
Le tout sur une parcelle de terrain de 2271 m², sans vis à vis, au calme avec arbres fruitiers.   
DPE : indice énergie C.
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au RDC. Buanderie, garage, 
dépendance, le tout sur un 
terrain clos et arboré de 
1334m² environ avec puits. 
Idéal  p our  une fam il le . 
E n v i r o n n e m e n t  t r è s 
agréable, la tranquillité y 
est assurée.  À 15 minutes de 
Pornic, 20 minutes de Nantes. 
Bus scolaire à quelques 
mètres, gare à 3 km, collège 
Ste Pazanne à 10 minutes
DPE : indice énergie C.

SAINT MICHEL 
CHEF CHEF

Réf. : 2236
241 500 € FAI

Beau potentiel pour cette 
maison édifiée sur sous-sol 
total  comprenant :  sas 
d'entrée, entrée sur séjour, 
cuisine,  sal le  de bains, 
2  chambres.  Garage en 
sous-sol et buanderie sur 
un terrain de + de 200 m².  
Plages et commodités à 
moins d'1 km. 
DPE : indice énergie G.

PRÉFAILLES
Réf. : 1600

179 000 € FAI

Appartement au centre ville, 
dans une petite copropriété, 

à deux pas de la plage, 
offrant 45,72 m² habitables.
Entrée, cuisine aménagée 
et équipée ouverte sur le 
séjour-salon donnant sur  
un balcon avec vue mer, une 
chambre avec dressing, WC, 
salle d'eau. Cave.
DPE : indice énergie E.

SAINT BREVIN 
LES PINS

Réf. : 1561
409 500 € FAI

À 3 km des plages sur un 
terrain de 1500 m² environ,  
maison familiale composée 
d'une véranda donnant sur 
un salon séjour,  cuisine 
o u v e r t e ,  a m é n a g é e  e t 
équipée, 3 chambres dont 
1 avec dressing, 1 salle de 
bain avec douche, 2 WC et 
1 atelier. A l'étage,  1 palier 
dessert 1 chambre, grenier et  
espace aménageable.
DPE : indice énergie D.

FROSSAY
Réf. : 1584

231 000 € FAI

Maison de plain pied proche 
bourg à 1,2 kilomètres des 
commerces et à 6 minutes 

du canal de la Martinière 
sur un terrain clos de 392 m² 
avec vue sur les champs.
Elle se compose d'une entrée 
sur cuisine aménagée et 
équipée, salon orienté sud, 
3  chambres dont 1  avec 
accès jardin, bureau,  salle 
d'eau, WC séparé, le tout 
chauffé par une pompe à 
chaleur réversible air/air. 
Une buanderie et un abri 
extérieur complètent ce bien.
DPE : indice énergie C.

LES MOUTIERS 
EN RETZ

Réf. : 1592
358 800 € FAI

M a i s o n  a u x  b e l l e s 
p r e s t a t i o n s  r é n o v é e 
e n t i è r e m e n t  e n  2 0 2 1  à 
seulement  10 minutes à 
pied des commerces et de la 
gare, 2 km des plages.
Elle se compose d'un séjour 
double avec cuisine ouverte, 
3 chambres dont 2 avec salle 
d'eau privative et 1 avec 
salle de bain et dressing. 
Véranda orientée Est pour le 
petit déjeuner ensoleillé. WC 
séparé. A l'étage, une pièce 
a m é n a g é e  e n  c h a m b r e 
o u  b u r e a u  a v e c  W C  e t 
lave-mains. Un terrain clos 
d'environ  550m²  avec un 
abri de jardin.
Ses atouts  : Rénovée avec 
goût et qualité, proche mer 
et commodités.
DPE : indice énergie D.

SAINT HILAIRE 
DE CHALÉONS

Réf. : 1537
297 000 € FAI

Maison récente de plain 
pied située dans un quartier 
calme du bourg. Elle se 
compose d'une grande pièce 
de vie de 52m² exposée 
Sud avec cuisine ouverte 
aménagée et équipée, 3 
chambres, salle de bains 
(douche et baignoire),  WC 
séparé, et garage attenant. 
L e  t o u t  s u r  u n  t e r r a i n 
entièrement clos de 635m².
Ses atouts : Aucuns travaux 
à prévoir, belle pièce de vie 
lumineuse avec ses 2 baies 
vitrées, conduit existant 
pour installation poêle ou 
cheminée.
DPE : indice énergie C.

PORNIC
Réf. : 1553

577 500 € FAI

À 500 m du Port et  des 
commerces, cette maison  
rénovée en totalité en 2009, 
offre 115 m² habitables : 
E n t r é e  d a n s  u n  s é j o u r 
salon avec cheminée insert, 
cuisine ouverte, aménagée 
et équipée, dégagement 

desservant 3 chambres,  
salle de bains avec douche 
et  baignoire  balnéo et 
WC, cellier, WC avec lave 
mains. Sous sol semi enterré  
d'env.  35m² comprenant 
un garage, une cave et une 
salle d'eau. Dépendance 
d'environ 38m².  Grenier 
aménageable sur une partie. 
Le tout sur un jardin clos et 
arboré de 1173m².
DPE : indice énergie D.

VILLENEUVE 
EN RETZ

Réf. : 1576
375 000 € FAI

Maison familiale de plain 
p i e d  b i e n  e n t r e t e n u e 

comprenant une cuisine 
a m é n a g é e  e t  é q u i p é e , 
séjour-salle à manger avec 
cheminée à foyer ouvert, 4 
chambres, salle d'eau, WC 
séparé, cellier/buanderie, 
bureau. 
Le  tout  sur  un terrain 
de 800m² environ avec 
cabanon, à deux pas des 
écoles et commerces du 
bourg de Fresnay en Retz, 
à 10 minutes de Machecoul 
(supermarché, collège et 
lycée), 10 minutes de la 
côte.
Ses atouts : Ravalement 
f a ç a d e s  e t  p e i n t u r e s 
i n t é r i e u r e s  r é c e n t e s , 
sal le  de bain refaite  à 
neuf, toiture nettoyée et 
gouttières remplacées,  
convecteurs électriques 
et ballon électrique d'eau 
chaude récents. 
A visiter sans tarder !
DPE : indice énergie D.

SAINT JEAN 
DE BOISEAU

Réf. : 1595
388 500 € FAI

Proche centre ,  maison 
de 2008 en parfait état, 
c o m p o s é e  a u  r e z  d e 
c h a u s s é e  d ' u n e  e n t r é e 
avec placard, WC, suite 
parentale, bureau, belle 
pièce de vie avec cuisine 
a m é n a g é e  e t  é q u i p é e , 
prolongée d'une spacieuse 
véranda de 32 m², cellier, 
garage. 
A l'étage : 2 chambres, salle 
de bain avec WC. Le tout sur 
un terrain de 480 m² env. 
avec abri de jardin. 
DPE : indice énergie D.

SAINT JEAN 
DE BOISEAU

Réf. : 22063
200 000 € FAI

Au calme, maison de ville de 
77 m² environ composée au 
rez de chaussée d'un studio 
(salon, coin cuisine, douche, 
WC). Au 1er étage : salon avec 
cuisine ouverte aménagée 
et équipée, grande chambre, 
salle de bains, WC séparé. 
Véranda avec vue dégagée. 
Garage et cellier. Jardinet 
exposé Sud.
DPE : indice énergie E.

SAINT HILAIRE 
DE CHALÉONS

Réf. : 1254
399  000 € FAI

E n  c a m p a g n e ,  b e l l e s 
prestations pour cette jolie 
maison de 2008, offrant 
un beau volume habitable. 
Spacieuse pièce de vie avec 
cheminée, cuisine meublée 
et équipée, suite parentale 
d r e s s i n g  s a l l e  d ' e a u .  A 
l'étage vous allez découvrir 
1 mezzanine, 3 chambres, 1 
bureau et 1 salle de bains. 
Chauffage au sol électrique 

3 AGENCES
POUR

UN SERVICE 
AU PLUS PRÈS

DE VOUS 

Coup
de coeur

PORNIC / Sainte Marie
Réf. : 1454
705 000 € FAI 
Sainte Marie sur Mer, côté littoral, bourg et plage à 1400m, maison contemporaine des 
années 2000 offrant : Entrée avec placard, cuisine aménagée équipée ouvert sur un séjour 
salon de 60 m² donnant sur une belle terrasse exposée Sud Ouest ,suite parentale. A l'étage 
: dégagement avec placard, deux chambres avec placard, salle d'eau et WC.
Sous sol semi enterré de 108 m² comprenant: bureau ou chambre, salle d'eau, WC, lingerie, 
chaufferie, cave et garage, puits.
Le tout sur une parcelle de terrain de 2271 m², sans vis à vis, au calme avec arbres fruitiers.   
DPE : indice énergie C.



Les voyages formentLes voyages forment
                          ((la jeunessela jeunesse))

Nature32

Ce proverbe est attr ibué à 
Montaigne dans son livre n°1 des 
Essais, chapitre XXV, écrit entre 
1572 et 1592.  
Il me plaît de raccourcir ce 
proverbe à  «   Les  voyages 
forment » ! 
Sortir de son environnement 
quotidien, s’ouvrir l’esprit et 
observer les us et coutumes 
des autres, quel que soit leurs 
origines en France et dans le 
monde permet de s’enrichir.

Nous sommes allés début janvier au 
Bénin pendant huit jours. Une courte 
période qui suffit pour nous remettre 
en question. L’esprit colonialiste qui 
régnait au moment où Montaigne 
rédigea ses Essais n’a plus raison 
d’être, bien au contraire. 
Vous ne choisissez pas le Bénin 
pour une destination touristique. 
Si c’est le cas vous faites étapes 
quelques heures pour visiter « La 
porte du Non Retour » et « La porte 
de l’Evangélisation » à Ouidah et 
l’Amazone à Cotonou, une statut 
gigantesque pour symboliser les 
femmes guerrières du XVIIe au XIXe. 
Vous traversez entre les deux sites 
des quartiers peuplés de gens 
actifs, des commerces de proximité 
tout au long des routes et des 
pistes mais vous ne percevez pas la 
volonté qu’a ce peuple de s’en sortir.
I l  f a u t  p o u r  c e l a  a l l e r  à  l a 
rencontre des habitants en étant 
accompagnés par des béninois qui 
vous permettront de comprendre 
le raisonnement et l’approche des 
populations locales. 
Nous avons visité des exploitations 
arboricoles qui étaient avides 
d’un retour d’expérience sur le 
virage écologique qu’ils prennent. 

Outre le souhait de produire en 
respectant les ressources naturelles 
et d’économiser en intrant nutritif 
issu de l’industrie et des lobbyings, 
ces exploitations développent une 
approche de polyculture élevage 
avec un souci de recyclage digne de 
nos exploitations d’autrefois et dont 
nous avons perdu la logique. 
L’exploitation agro-environne-
mentale visitée est basée sur le 
recyclage. Tous les excréments des 
clapiers, volailles et porcherie sont 
utilisés pour alimenter les cultures 
en fumier. 
Des graminées sont plantées entre 
les alignements d’anacardier (noix 
de cajou) pour être fauchées, 
broyées et laissées sur place en 
guise de paillage pour protéger, 
enrichir et développer la microfaune 
du sol. 
Les cendres des foyers sont étalées 
sur les productions pour apporter 
les multiples éléments naturels 
ut i les au développement des 
plantes. N’oublions pas les ruches 
pour favoriser la pollinisation des 
fleurs.  
La culture à niveau est également 
appliquée  : les papayes et les 
avocatiers s’alternent, les premiers 
ayant une croissance en hauteur 
alors que le second formera un 
grand arbuste rond.
Perdu en pleine brousse, nous 
sommes devant des exploitants 
modestement vêtus qui n’hésitent 
pas à sortir leur téléphone portable 
pour faire des recherches sur 
Internet afin de perfectionner leurs 
pratiques !
A ce stade, nous n’avons plus 
rien à leur apporter. Nous entrons 
dans  une log ique d ’échange 
et de partage d’expérience pour 
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Le dicton du mois Le dicton du mois 
Février trop doux, Février trop doux, 
printemps en courrouxprintemps en courroux
Février neigeux, Février neigeux, 
été avantageuxété avantageux

Votre jardin
  en février 

Lune descendante 
(je plante et je taille) 

Du 1er au 6 puis à partir du 19 
Lune ascendante 

(je sème et je récolte) 
Du 7 au 18

Jardinez Jardinez bien, bien, 
bon et bio !bon et bio !

Découvrez notre chaîne YouTube "Grandiflora" 
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que chaque partie améliore ses 
techniques culturales devant les 
enjeux climatiques et écologiques. 
Plus au sud, nous avons visité un 
complexe regroupant une école 
maternelle et un hôtel organisés 
a u t o u r  d ’ u n e  l ’ e x p l o i t a t i o n 
maraîchère. Celle-ci fourni une 
ressource de première nécessité aux 
élèves et aux visiteurs de passage. 
Le tout est dans un environnement 
paysager de première qualité et rare 
au Bénin. 
Le fondateur du site, béninois vivant 
à Paris, n’hésite pas à pointer la 
différence culturelle qu’il y a entre 
nous et les locaux. Il se bat pour 
que les plantes fleuries telle que 
les lauriers roses et autre hibiscus 
de chines soient arrosés. Nous 
entendons souvent dans ces pays 
chauds la réflexion suivante : 
« quelle utilité d’arroser des plantes 
qui ne produisent pas de fruits ou de 
légumes ! »
Ce sujet de l’arrosage vous a sans 
doute traversé l’esprit à la lecture 
de ces quelques lignes. Je n’ai pas 
cherché l’information du niveau des 
nappes phréatiques lors de nos 
échanges avec les responsables 
locaux. Je peux juste comparer 
la pluviométrie entre Nantes et 
Parakou. 

La cité des Ducs reçoit en moyenne 
820 mm par an contre 1200 mm à 
Parakou. 
Certes il y a des disparités entre 
les régions mais globalement les 
pays africains bordant le golfe du 
Bénin sur une distance de 500km 
de l’Océan vers les terres profitent 
d’une végétation luxuriante appelée 
savane arborée et d’un climat tropical 
humide divisant l’année en deux : la 
saison sèche de novembre à avril et 
la saison humide de mai à octobre.
Ce partage sur notre séjour ne doit 
pas masquer la réalité du pays. 
Les exploitations visitées étaient 
expérimentales et il y a encore 
un long chemin pour que les 
habitudes guidées par les héritages 
ethniques et culturels changent. Le 
mouvement est en marche et il faut 
l’encourager.
La natalité est très forte et avec elle 
les orphelinats sont nombreux. De 
multiples associations les aident 
pour améliorer leurs conditions de 
vie et le maraîchage fait partie des 
soutiens importants. 
Nous aurons à cœur dans les mois à 
venir d’aider quelques-unes de ses 
associations dont celle de Anne qui 
se nomme «  Horizon Bénin », basée 
à La Baule.

Etalement des cendres sur le sol
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	 	 Le	Bistrot	sur	la	Plage
	 	 			«BSP»

Amélie et Pierre-Yves vous reçoivent et vous 
proposent une carte variée à base de produits 

frais cuisinés quotidiennement sur place et servis 
dans la bonne humeur.

À la carte : Pavé de bœuf, tartare et burgers
Viande Bovine Française, salades...

Des formules* pour toutes les bourses :
  • Entrée/plat/dessert pour 14,50€

  • Entrée/plat ou Plat/dessert pour 13€
  • Plat du jour pour 11,50€

48	av.	de	la	Convention
44730	St	Michel	Chef	Chef

Tél.	02	40	39	52	59

*H
or

s 
w

ee
k-

en
d

Le Filon gourmand

Ouvert 
du lundi au samedi 
le midi uniquement.

Facebook 
«Le Bistrot sur 

la Plage»

L’Épopée

Soirée 
concert le 
10 février à 

19h30.
Pensez à
réserver !

Dans ce restaurant de cuisine traditionnelle, 
Socrate Jaunault et son équipe ont à cœur de 
travailler des produits de saison, de production 

locales et uniquement des produits frais.
Le midi en semaine retrouvez un menu à l’ardoise 

(entrée-plat-dessert) à 15 € et un plat du jour à 10€.
Les vendredi soir, samedi midi et soir faites vous 

plaisir avec le menu l’Épopée ou la carte du moment. 
Vous serez accueillis dans une ambiance chaleureuse et 
cosy les lundi, mardi et jeudi de 9h30 à 14h, ainsi que les 
vendredi et samedi de 9h30 à 14h et 19h à 21h.

                                                Instagram : lepopee_sj

C.	C.	de	l’Iliade,	rue	du	Prieuré
44320	Saint	Père	en	Retz

02	40	21	85	37

Préparation
Faire chauffer une cuillère à soupe d’huile d’olive dans une poêle à feu moyen.
Ajouter l’ail émincé et faire revenir jusqu’à ce qu’il soit parfumé mais pas brûlé. Incorporer les crevettes et les faire cuire jusqu’à ce qu’elles 
deviennent roses et opaques, en les retournant à mi-cuisson. Assaisonner de sel, de poivre, et ajouter le jus de citron et la moitié du zeste. 
Bien remuer.
Dans un saladier, mélanger la roquette avec le reste de l’huile d’olive, un peu de jus de citron, du sel et du poivre.
Répartir la roquette dans deux assiettes. Disposer les crevettes chaudes sur le lit de roquette. Garnir avec le reste de zeste de citron et les 
fines herbes hachées. Servir immédiatement avec des tranches de pain grillé pour compléter l’entrée.

Ingrédients 
Pour 2 personnes

200 g de crevettes décortiquées
2 gousses d’ail, émincées

Jus et zeste d’1 citron
2 cuillères à soupe d’huile d’olive

100 g de roquette
Sel et poivre

Quelques brins de fines herbes
Tranches de pain grillé

Crevettes	à	l’Ail	Crevettes	à	l’Ail	
et	au	Citronet	au	Citron

Préparation
Préchauffer votre four à 180 °C.

Hacher finement les champignons et l’ail. 
Les faire revenir dans une poêle avec un peu d’huile d’olive, 

du sel et du poivre jusqu’à ce qu’ils soient dorés.
Inciser chaque filet de poulet pour créer une poche.

Farcir avec le mélange de champignons et de fromage.
Dans une poêle, saisir les filets de poulet farcis de chaque côté,  

puis placer au four pendant environ 20 minutes.
Éplucher et couper les pommes de terre. Cuire dans l’eau bouillante salée jusqu’à ce 

qu’elles soient tendres.
Écraser les pommes de terre avec du beurre, du lait, de l’ail pressé, du sel et du poivre 

jusqu’à obtenir la consistance désirée.
Préparer la salade en la lavant, en l’assaisonnant avec la vinaigrette 

et en la saupoudrant avec le mélange de graines.

Filets	de	poulet	farcis	aux	
Filets	de	poulet	farcis	aux	

champignons	et	au	fromage
champignons	et	au	fromageIngrédients 

Pour 2 personnes
Pour les filets de poulet farcis :

2 filets de poulet
200 g de champignons de Paris

2 gousses d’ail
100 g de fromage de chèvre

Sel et poivre
Huile d’olive

Pour la purée de pommes de terre :
500 g de pommes de terre

2 gousses d’ail
Du lait

Du beurre
Sel et poivre

Pour la salade verte :
Laitue ou mélange de jeunes pousses

Une petite poignée de graines de 
courge, pignons, sésame…

Vinaigrette
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Chaud’Pain

Ouverture
de 6h30 à 14h 

et de 18h à 21h 
sauf le jeudi.

Chaud’Pain, ce sont tous les snacks pour vos 
déjeuners et les pizzas midi et soir.
Dès 6h30, vous attendent croque-monsieur, 

hot-dogs, quiches, sandwiches, baguettes apéro, 
mais aussi dessert, mousses et pâtisseries.

Pizzas à commander par téléphone disponibles à partir 
de 12h et le soir à 18h30.

         Nous vous proposons 3 formules :
• Sandwich simple + boisson ou dessert à 5,50€
• Sandwich simple + boisson + dessert à 7,50€
• Sandwich complet + boisson + dessert à 10€
Tous les sandwiches sont préparés à la minute pour plus de fraîcheur.

1	Chantepie	-	route	de	la	Plaine
44770	La	Plaine	sur	Mer

02	40	82	35	64

La	Maison	de

Découvrez
sur place

nos menus 
à partir de 

24€50

Une magnifique terrasse au bord de l'eau , une 
équipe sympathique, pour un moment 

de détente gourmande.

Menu Spécial Saint Valentin !
à 39,50 €

Tous les détails en page 35
N’hésitez pas à réserver

02 40 21 10 27
Et bien sûr nos spécialités...

Il y en a pour tous les goûts ! À bientôt !

l'Eclusier Le	Port	du	Collet
44760	Les	Moutiers	en	Retz

Tél.	02	40	21	10	27

Préparation
Dans un grand bol, mélanger le beurre en pommade et la vanille 
(selon votre goût) et ajouter ensuite l’œuf.
Incorporer la farine, la poudre de noisettes et la cannelle en mélan-
geant jusqu’à ce que la pâte ne colle plus.
Filmer la boule de pâte et réfrigérer une heure.
Ensuite, étaler un grand rectangle au rouleau.
Découper à l’emporte pièces, traditionnellement cannelé, des formes 
assez grandes pour pouvoir ôter une petite forme de pâte au centre de 
la moitié des biscuits (en une forme de cœur ou un cercle plus petit).
Déposer les biscuits sur une plaque recouverte de papier sulfurisé et 
cuire 10-12 minutes à 180°C, selon votre four. (Les retirer lorsqu’ils sont 
bien dorés)
Les transférer sur une grille pour refroidir.

Garnir les biscuits pleins d’une couche de confiture de framboise et 
déposer ensuite dessus un biscuit ajouré. Saupoudrer de sucre glace 
au moment de servir.
Déguster frais pour le croquant et conserver dans une boîte en métal. 
Ils deviendront plus moelleux les jours suivants... s’il en reste !

Ingrédients 
250 g de farine
125 g de beurre

65 g de poudre de noisettes
40 g de sucre

1 œuf
Extrait de vanille

1/2 càc de cannelle
Confiture de framboises

Sucre glace
1 emporte pièce en forme de cœur

Biscuits	LinzerBiscuits	Linzer

AstuceAstuce
Si vous ne possédez pas 

d’emporte-pièces de pâtisserie, 
vous pouvez faire des trouvailles dans 
votre cuisine et détourner des objets 
de leur fonction première : capsules, 

couvercles, verres à liqueur...AstuceAstuce
Pour saupoudrer uniformément 
le sucre glace, sans qu’il ne vole 

partout dans la cuisine, 
vous pouvez utiliser 
une cuillère à thé.
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collet, recrute son équipe
week-end (samedi & dimanche)

R E C R U T E M E N T @ C O L L E T 4 4 . F R

Technicien de maintenance, chef d’équipe, conducteur de ligne
automatisée,  responsable de nuit / chef d’équipe

(Heures exclusivement de nuit majorée à 25%)

INTÉRESSÉ POUR UN POSTE EN SEMAINE (2X8) ?

77  POSTES À POURVOIR ENPOSTES À POURVOIR EN    CDICDI
Samedi 6h00-19h00 et dimanche 17h00-06h00 

(dont 2x30 minutes de pauses/jour).
Contrat de 24H00 rémunéré comme un 36H00 avec primes 

et participations incluses. 

Opérateurs de production Opérateurs de production 27 000€27 000€

Chef d’équipe Chef d’équipe 37 000€37 000€
Conducteur de ligne automatisée Conducteur de ligne automatisée 31 000€31 000€
Préparation cuisinePréparation cuisine 28 000€ 28 000€

Technicien de nettoyage Technicien de nettoyage 27 000€27 000€
Contrôleur qualité Contrôleur qualité 29 000€29 000€
technicien de maintenance technicien de maintenance 36 000€36 000€



Remue méningesRemue méninges3838

MOTS CROISÉS
Proposés par Jean Le Gallet - Source Larousse 2007

Horizontalement

Verticalement

Retrouvez les mots de la liste, 
cachés dans la grille ci-dessous.MOTS MÉLANGÉS

Formez un maximum de mots à partir de la 
grille ci-dessous en sachant que les lettres 

doivent être contiguës, dans n’importe 
quelle direction, et ne servir qu’une seule 

fois dans un 
même mot.

UN MAX DE MOTS

Solution du mois dernier
 4 7 9 1 6 8 5 2 3
 1 5 3 9 7 2 6 8 4
 8 2 6 3 5 4 7 9 1
 9 1 5 7 2 3 8 4 6
 7 3 4 6 8 9 1 5 2
 6 8 2 5 4 1 9 3 7
 2 9 1 8 3 7 4 6 5
 5 4 7 2 9 6 3 1 8
 3 6 8 4 1 5 2 7 9

 G R A S E R L E L G A E B A M E

 N H E T T E B O L R R H C O S C

 A E C R T M P C D E S C Y S N J

 R I I A O I I P A E E E A O O M

 E F R T N C R E A N N R R U A E

 M F R E I E L A T H I T R R N D

 O E U G L N V U N T C N I I A N

 O K O I E L E A D C E E A S R A

 B Y N E G R E V S E E V A R G T

ACCENTUER
AIRELLE
ARSENIC
ATTIRANCE
BEAGLE
BOOMERANG
CANEVAS
CANIN

DENT
ECHAPPEE
ECIMER
EDULCORER
GELINOTTE
GRANA
GRAVE
GREEN

IRREEL
JOURNEE
LOPIN
MARIEE
MIETTE
MOYEN
NOURRICE
SOURIS

STRATEGIE
TANDEM
TIRASSE
TOMBE
TRONC
VANE
VENTRECHE
YOGI

1/
2/
3/
4/
5/
6/
7/
8/
9/
10/

A/
B/
C/
D/
E/
F/
G/
H/
I /
J/

Coqs des marais.
Eu. Réunit tous suffrages.
C’est un coup de pub. Sigle syndical. Plante qui exhale une odeur résineuse.
Devant... devant. Délai accordé.
Ville réputée pour ses lentilles. Enlève.
Elle est qualifiée d’extravagante.
Parties du « corps ». Il est présent en Amérique du sud.
Ne sont pas à nous. Retour brutal d’une émotion refoulée.
Servaient à tremper la plume.
Passage à vide. Bûche débitée…mais remise dans l’ordre !

Remplies d’agrément.
Une harpe peut l’être.
A peut-être été dévorée. Bisbilles.
Pronom. On le dit apatride.
En poésie, peut designer des navires. Peut être grand dans certains cas.
Donne le choix. Le 38.
Bien conservé. Renvoi sans préavis. Garantit l’authenticité d’un propos.
Donnent parfois la larme.
Jalousie. Est en berne même écrit de cette autre façon .
Evêché du 61. Manies.

Solution du mois dernier

 M N S S
 S E N A
 B U E I
 R L S T MORILLE

Exemples :

TIREUR

 R U E L
 T J R L
 S M O I
 T E P T

  En partant des chiffres 
inscrits, remplissez la grille de manière à ce 
que chaque ligne, chaque colonne et carré 
de 3 X 3 contiennent une seule fois tous les 
chiffres de 1 à 9.

SUDOKU

    7 6   3
    1   9 8
   1   8   5
   3      4
  9 7    8 6
 4      3
 7   8   5
  4 9   6
  5   4 9

Expert

BLAGUE DE SAISON
La maîtresse demande à Toto :-Toto peux-tu conjuguer le verbe savoir à tous les temps ?-Oui madame : Je sais qu'il fait froid, je sais qu'il pleut, je sais qu'il neige...

 F O R F I C U L E S
 A R  L   R O T E
 I D E O L O G I E S
 N I T R I T E S
 E N C A B A N E E S
 A A  L E  T  R I
 N I G E R I E N N E
 T R I S T E S S E S
 E E T  I L   S T
 S S E  N E P E T E
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