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dont vous re voudhes plod s CONTACT

R?fro;Jvez da/ns chaqtae édition

: les fruits et Iégumes de saison,

les astuces du quotidien ou en- 06.95.89.78.78

core de nouvelles recettes qui @ contactele-petit-morbihannais.com

viendront réjouir vos papilles et | wwwle-petit-morbihannais.com
bien d'autres articles !

Avec un format facile & trans-
porter vous pourrez le glisser .
n'importe ov ! (plutét pratique
pour combler le temps dans les
salles d’attente, il parait que les

Sudoku sont super).

ar
|\ Verzecnr e meeéw

Préesentateur - Animateur

Régie et Conseils en Evenements

Karaoké

Contact 406:8:29:77-33;
Malil i vincentlegrumelec@orange-fi:

1, P




DECOUVREZ LES « VOYAGES SOLOS ».
o RASSURANT

e CONVIVIAL ET PLEIN D’HUMOUR

LE CONCEPT DES VOYAGES SOLOS PERMET DE
SE RETROUVER ENTRE PERSONNES DE LA MEME
TRANCHE D’AGE SUR DES SEJOURS D'UNE
SEMAINE AVEC UN PROGRAMME D’ACTIVITES
TOTALEMENT ADAPTE.

02.97.50.83.76
25 Rue Sombreuil 56400 Auray

contact@solos-and-co.com

www.solos-and-co.com '
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QUINCAILLERIE DU
IIWALS

La Quincaillerie du Belzic a Auray est avant tout un
magasin de bricolage, de droguerie ou I'on trouve
l'outillage, I'accastillage inox et des idées de
décoration pour la maison.

02 97 24 00 31 21, RUE DU BELZIC 56400 AURAY



ERUITSETLEGUMES §

Mars
Légumes Fruits
Al Amande seche
Asperge Banane
Avocat Citron
Betterave Kiwi
Blette Orange
Caroftte Pamplemousse
Ceéleri-rave Poire
Chou Pomme
Cro_sne
sowe, Céréales &
Frisee Légumineuses
Navet
Panais )
Poireau Lentille
Radis
Salsifi

Topinambour

Avril
LE SAVIEZ-VOUS ?

Au-delad de sa douceur, larti-
chaut contient aussi de nom-
breux antioxydants protecteurs
et bénefiques pour votre santé.
En effet, il permet de renforcer
votre systeme immunitaire et ainsi
de lutter contre l'opparition de
certaines maladies, notamment
cardiovasculaires.

Sans oublier que l'artichaut fo-
vorise une meilleure  digestion
des aliments, grace & la pre-
sence d'un glucide particuliere-
ment efficace.

CONSEILS

Pour reconnaitre un bon arti-
chaut : la tete doit efre dense,
les feuilles bien serr¢es, et la tige
bien color¢e. Enfin dernier point :
il ne doit pas etre tache.

LE SAVIEZ-VOUS ?

Dans une feuille d'épinard, il y

a moins de fer que dans une |
fevile de salade, trois fois moins

que dans les haricots blancs et
quatre fois moins que dans les
lentilles. Par contre, I'¢pinard est
fres bien pourvu en fibres, en mi-
neraux et surtout en vitamine C.
Attention, la vitamine C disparait
de moitie lors de la cuisson &
l'eau.

CONSEILS

Nous vous conseillons de
consommer |'épinard le plus frais *
possible, et de préférer une cuis-
son a lautocuiseur plutor qu'a
l'eau.

Legumes Fruits

All Amande seche
Banane

Citron
Pamplemousse
Poire

Pomme

Artichaut
Asperge
Avocat
Betterave
Blette
Carotte
Chou fleur
Concombre
Endive
Epinard
Frisee
Laitue
Navet
Oignon
Petit pois
Poireau
Radis
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UDGJAURE

POUR LLES
GRANDS COMME
LES PETITS

BOUTIQUE
DE JEUX POUR
TOUT AGE!

Neuf ou
d'occasion !

Le Ludozaure
1rue Louis Billet
56400 Auray
0297312567

le.ludozaure@gmail.com

Pascal Herpa photography
56250 ELVEN

_00 83 0784 95
www.herpaphotographie.fr




Pour ceux qui, comme moi, ne supporte pas le piment, vous pouvez le retirer
de la préparation sans probléme. Pour ceux qui souhaite en intégrer, prélevez
en légérement avec le bout d'un couteau. Assaisonnez selon vos préférences
Venez accompagner le plat avec du riz




0629 50F 7 ONO
8 rue rené gaillard
56800 Ploérmel

KERGANIET 56400 PLOEMEL FRANCE -
0297 56 88 27
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~Matériels

et de 18mm d'épaisseur
2 tablettes de 1,2x32,8x32,8 cm
10 vis a bois de 15 mm
1 tube de pate & bois
“6cases de 35,2x35,2 cm
2 pots de peintures de couleurs
différentes de votre choix
5-boulons et 5 écrous en acier

/

Etapes

1 Fabriquez le socle : découpez, dans la planche de
médium 4 tablettes de 33;4x33,4 cm et 1 tablette de

ofooo[

—31,6x316cm

2 Assemblez, a I'aide des vis, les tablettes pour
obtenir le socle de 35,2cmx35,2 cm. Bouchez les
trous.des vis avec la pate a bois et laissez sécher 2h.
Poncez puis peignez la base
3 Montez fes caissons sans les fonds. AJoutez les
étagéres. = 5
4 Enduisez les chants arrieres avec de la pate 3 bois.
Poncez les-puis peignez les avec les couleurs choisies
5 Fixez les caissons les uns aux autres avec des
boulons. Assemblez fetout-au-socle.

— . D'aprés le livre S\mpllssme de Leroy Merlin QA

—




DOUCHEA.
REMPLACE
VOTRE BAIGNOIRE

sans travaux de carrelage, ni faience

Douchea® est une magnifique douche contemporaine
sécurisée, type italienne, 100 % fabriquée en France

REPRISE DE P
VOTRE ANCIENNE
BAIGNOIRE

L
ﬂ O 806 800 500 douchea.fr

SERVICE GRATUIT + co(t appel local

VOTRE COMAAUNICATION

Logo, affiches, flyers, dépliants, invitations,
carte de visite, événements...

1er RDV
conseil offert

06.60.13.90.16
communication.popcom@gmail.com

www.communication-popcom.fr




Serge nous apprend & faire des
brownies

Patissier/ Confis

Difficulté Temps de préparation 35 min

Ingrédients
] Conseil du chay Peden toud les
e 240g de chocolat au lait ngred m d@ la
e 200g de beurre hecetie. WM&@'W e

e« 160g de sucre roux nuunie CnBnILe 81 CLU3SOn GphEs
e 3ceufs o, Sontle, d""ﬁw’" (4 “;W

= 160g de farine ary @ Limpheddion, qu aphes la, fiv
o 4g de levure chimique de auidson i v est pad cuit mais

e Ipincée de sel obdtm@ﬁzﬂmm

e 120g de noix/noisettes ou noix de pécan

« 1goutte de vanille liquide

Instructions

1- Préchauffer le four & 180 degrés

2 - Faire fondre le chocolat avec le beurre au bain marie ou micro-onde

3 - Ajouter le sucre et mélanger au fouet

4 - Ajouter l'oeuf en continuant de remuer au fouet

5 - Incorporer la farine avec la levure chimique et mélanger a la spatule sans
faire de grumeaux

6 - Ajouter les fruits secs et la pincée de sel

7 - Faire cuire dans un moule préalablement beurré et fariné de préférence en

pyrex
8 - Cuire le tout 15 minutes




Conseils nutritionnels
&
Psychologie positive

R, 06 30 83 64 35
9 Consultations au 8 rue Louis Blériot a Auray
ou a votre domicile
@ bienetreauray.fr
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A = loorond 8 r\’l(rur\-«lr\ re

193 avenue de Verdun 56000 Vannes 06 20 82 81 24

Quand le terroir s'allie a I'exotisme !

Notre atelier se situe au p1e des montagnes noires, dans le hameau de Saint Eloi,
sur la commune de Guiscriff, au nord-ouest du département du Morbihan (56).

www.lambigouden.fr 12
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L’INTERVIEW

MINUTE CONFESSION

D'UN ARTISAN

INterview de SERGE LE BORGNE
ARTISAN PATISSIER

00N PORTRATT

Passionne par la patisserie
depuis mon plus jeune age,
je prends toujours autant de
plaisir & creer et realiser de
nouvelles recettes adap-
féees aux saveurs actuelles.
Perfectionniste, jai le souci
du detail. Pour ma part je
frouve que cest une qualite
dans mon métier.

Cela ma permis par
exemple, de realiser des
robes en chocolat /caramel
lors de levenement annuel
du Salon du chocolat et
gourmandises de ma region.
A cote de cette activite,
jai crée¢ mon entreprise de
cremes caramel au beurre
sale depuis 2014 qui ne
cesse de progresser et be-
neficie dune belle reputa-
tion pour ma qualité des
produits.

Pourquoi s'étre tourné vers
ce domaine ?

Lorsque j'¢tais petit jatten-

A RETROUVER SUR :

dais avec impatience e
mercredi  apres-midi  pour
aller faire des recettes avec
ma grand-mere. Au depart
les gateaux ¢étaient simples
a realiser comme le clas-
sique du ga&teau au yaourt.
Jai compris que je pouvais
modifier lordre des ingré-
dients ou ajouter de nou-
velles saveurs pour créer de
nouveaux desserts.

Ma grand-mere transmettait
sON savoir avec passion et
j'¢tais admiratif.

Quel parcours avez-vous
eu?

Titulaire & la base d'un CAP
Patissier Confiseur, choco-
latier, glacier et d'un BEP
Patissier, j'ai aussi effectue
plusieurs stages dans diffe-
rentes grandes maisons de
boulangerie patisserie.

Fort de ces expériences et
de mon savoir-faire, mon lien
avec mon mefier.

www.le-petit-morbihannais.com



L’INTERVIEW

MINUTE CONFESSION

Jai ainsi enseigné dans un
ESAT aupres de personnes
deéfavorisées, corrige  les
examens du CAP Patissier et
présente des cours collectifs
sur themes.

Y a-t-il quelgu’un qui vous
inspire ?

Bien entendu, ma grand-
mere |

Comment décrieriez-vous
votre métier & des en-
fants ?

Je leur dirais que c'est un
metier dur, qui demande ri-
gueur et concentration mais
quil permet detre dans
'¢change et le partage de
moments conviviaux.

Quelle ¢preuvve marquante
avez-vous du surmonter
pour reussir aujourd’hui ?

Jai oublie souvent de faire
des grasses matinées.

Qu'elle est votre source
de motivation ?

A RETROUVER SUR

D'UN ARTISAN

Avec plus de 27 ans d'ac-

passion & exercer ce beau
metier.

Quels conseils pour-
riez-vous donner & une
personne qui souhaite

faire ce métier ?

Rester concentré sans etre
destabilise par le manque

de motivation ou la fatigue.

Persister dans 'amour du
metier.
Pour terminer [Ilinterview

avez-vous une anecdote
amusante qui a pu vous
arriver au cours de ses
années d’'expériences.

'y a quelques années, lors
de la création de ma nou-
veaute de creme de co-
ramel au whisky, je devais
¢vaporer 'alcool avant de
lincorporer dans la recette.
Ce jour-la je me suis rendu
compte quil fallait fabri-
quer ma creme de caramel
au whisky en fin de journée
pour pouvoir migux dormir le
SOIr. ..

wwuw.le-petit-morbihannais.com



www.lesdelicesceltes.fr
Serge
Tel: 06.99.72.24.06 /

cehes

Caramels au beurre salé parfumés

-
m . Les Voyages
: a{‘ ,;‘(A‘

4
Pl S @

Du 6eme sens
s 4 Pierres
g X naturelles

IDEAL POUR LA LITHOTHERAPIE

- BIJOUX
= RIERRES
- ENCENS
- ACCESSOIRES

www.lesvoyagesdubemesens.com

07.69.56.91.22 6



o O | -
(@] [Fa] O
A ] o N
< — "
n © |~
© | m < o o |~
~ |~ © | n 00 " o~
< o ) ~ <
A |~ — |l ~|loo| © <
< | - 0 | ™
o | < | ©
(o)} N~ - o
00 ~ | o n | o 2
~ ~N| |-




MARS 2

Au jardin en mars : que planter, semer et faire en mars ?

Les giboulées de mars sont caractéristiques de ce mois charniere,
entre la fin de lhiver et le début du printemps, avec des averses
de pluie forte, de grele, de neige fondue, de grésil. Ne pas se
précipiter au jardin pour autant, car des froids assez rigoureux
peuvent encore se produire : ces giboulées de mars marquent
juste l'arrivée progressive du printemps, vous allez donc pouvoir
recommencer de facon plus intense progressivement vos interven-
tions au jardin.

Les fleurs se developpent de plus en plus, les protections hiver-
nales vont pouvoir etre progressivement retirées, et vous allez
pouvoir vous adonner aux tailles de mars, reputees les meilleures,
selon ladage bien connu.

Le jardinage au potager en mars

Les semis de laitue, de chicorée, de feve, de choux, d'¢pinards,
de navets, de panais, de betteraves rouges, de radis, de céleri,
de pois peuvent etre entrepris, tout comme les poireaux que vous
repiquerez fin juin pour une récolte en automne-hiver d'apres.

Si vous avez une mini-serre au chaud, les premiers semis de to-
mates pourront ¢tre faits. Les aromatiques telles que le basilic, le
persil, la menthe, le romarin, le thym, la ciboulette, se semeront aussi
sous abri.

Les pommes de terre peuvent etre mises en terre apres un bon
fumage de celle-ci.

Plantez egalement I'ail rose et 'oignon blanc.

Si vous avez des artichauts, prenez les plus beaux oecilletons des
pieds pour les repiquer et multiplier ainsi les pieds.

Jardiner au verger en mars

Sl ne fait pas trop froid, taillez les arbres fruitiers et notamment
la vigne.

C'est la derniere ligne droite pour planter les arbres fruitiers qui
devront etfre bien arrosés pour aider & la reprise.

En revanche, cest le moment de planter les arbustes & petits fruits
rouges : groseilliers, framboisiers, cassissiers.

Attachez les rameux des arbres fruitiers palisses.

Attendez que le risque de gelee ait bien disparu pour greffer en
fente les cerisiers.

Le jardinage au jardin d’ornement et massifs de fleurs

Au jardin d'ornement, retirez et rangez les protections hivernales.
Mettez du compost au pied des iris et des pivoines.

Plantez les vivaces ainsi que les bulbes a floraison estivale et
automnale.
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Au jardin en avril : que planter, semer et faire en avril ?

En avril, c'est le printemps, mais attention, le dicton «en avril ne te
découvre pas d'un fil» reste valable | Pas de precipitation pour
trop anficiper des semis ou des plantations au risque de voir vos
efforts an¢antis par une gelée un peu tardive...

La terre se réchauffe petit a petit, les bourgeons et les boutons
floraux éclatent, toutefois, par precaution, conservez des protec-
tions sur vos especes vegetales les plus fragiles. Rien n'est encore
gagne d'autant que la lune rousse, lors de la lunaison d'apres
Pagues, est propice aux gelées nocturnes qui font roussir les
jeunes PouUsses...

Le jardinage au potager en avril

Les semis en place de melons, courges, carottes, choux, ¢pinards,
haricots verts, radis, laitue, betterave, et autres leégumes, peuvent
commencer.

Plantez les pommes de terre primeurs et les poireaux d'éte, ainsi
que les celeris rave et celeri a cotes.

Vous devrez éclaircir les semis de carottes faits au mois de mars,
en laissant un plant tous les 4 a 5 cm.

C'est le moment de repiquer des plants de laitues.

Divisez les pieds de ciboulette, semez le persil.

Pré¢parez le terrain ou vous planterez vos tomates. Seules les re-
gions au climat doux pourront commencer & les planter dans le
courant de la deuxieme quinzaine d'avril.

Jardiner au verger en avril

Paillez votre planche de fraisiers.

Divisez la rhubarbe pour en replanter chez vous ou pour en don-
ner & des amis.

Clest le dernier délai pour planter les petits arbustes & fruits :
groseille, cassis, framboise.

Traitez les poiriers et pommiers & la bouilliec bordelaise apres leur
floraison.

Palissez les fruitiers qui ont cette forme d'évolution et tuteurez les
jeunes fruitiers.

Verifiez I'evolution des greffes si vous en avez faites.

Autres petites interventions en avril
A la maison, rempotez vos plantes vertes qui sont un peu & '¢troit.

Faites les premieres tontes de gazon et effectuez une scarifica-
tion, si besoin
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Secret de beauté de Cléopatre, découvrez les vertus de I'huile de ricin

Soin pour les cheveux. cils et barbe
Tous les types de cheveux trouveront leur bonheur avec I'huile de ricin. Elle:
¢ Hydrate le cuir chevelu en profondeur

Accélére la pousse

¢ Nourrit et densifie

* Anti poux

¢ Anti pelliculaire

Mélangez votre huile a de I'huile d'amande douce ou

d'olive, massez votre cuir chevelu et laissez poser entre
1 et 3 heures. Attention a ne pas trop en mettre afin de ne pas étouffer vos
cheveux ou votre cuir chevelu.

‘S()Hl /)()l.lf‘ l(l [)()(ll.l
Elle peut s'appliquer également sur la peau et permet
alors
* De diminuer l'acné
* D'hydrater en profondeur
« D'atténuer les rides et ridules
¢ De calmer les démangeaisons
s De réduire les taches brunes

* D'effacer les vergetures
* De désinfecter les petites plaies
Demagquillant naturel

Sa texture grasse et épaisse permet un démaquillage
en profondeur.

Vous pouvez en mettre dans le creux de vos mains ou
sur un coton pour venir frotter votre visage. Enlever
I'excédant. Si votre peau reste un peu grasse

ce n'est pas grave, le reste viendra hydrater votre
visage.
Comment chotsir son huile ?

Avant toute utilisation vérifiez sur une partie de votre peau si vous n'étes pas allergique. Afin de
conserver toutes les vertus, I'huile doit étre issue d'une premiére pression a froid.



078139 6762 / o
kerayu”7 @gmail.com “." /

www.kerayu.com

Bien-Etre e Kerayu

Méditation et"te€hniqul
d'harmonisation, Massg
étre du monde, Médecinesid
monde, Soins énergetiques; ™
Ateliers de groupe

CABINET
D'EXPERTISE
COMPTABLE

Pour la gestion et I'optimisation de
votre entreprise, nous avons des
solutions

VANNES - AURAY
- MORBIHAN

www.liwen-conseils.fr

téléphone

0297 58 84 84
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06 07 02 58 80
8 RUE DU LEVENANT 56400 AURAY

WWW.THEATREALOUEST.COM

COMEDY-CLUB VOUS
N PROPOSE DE VENIR

APPLAUDIR LES PLUS GRANDS
NOMS DE 'HUMOUR
FRANCAIS, MAIS AUSSI LES
NOUVEAUX TALENTS DU
RIRE




LITHOTHERNPIE

Quelgue soit le systeme de croyance de chacun, la li-
thothérapie permet dharmoniser ses énergies a laide des
propriétés des pierres. Les soins de lithothérapie ou le port
de bijous en pierres naturelles permet dentrer en réso-

nance avec elles et ainsi réequilibrer ses énergies sur le
plan émotionneln mental et physique.

— LES PIERRES DU WMO1S —

MARS

OEIL DU TIGRE
- Protection
- Confiance en soi
- Protege des personnes
toxiques
- Protege des mauvaises
intensions d'autrui

AVRIL {E<¢>_

a ‘ 4
AMETHYSTE "

- Spiritualite

- Elle apaise le mental

- Favorise 'acquisition de

capacité parapsychique

- Elle apporte et déve-

loppe calme et sereniteé.

- Tres bien pour le chakra

coronal

‘.*

— PIERRES DE NAISSANCE—

MARS AVRIL

Aigue Marine
ld¢ale pour favoriser sa
communication avec autrui,
mais aussi pour apaiser de
regle générale. En complé-
ment, elle est recommandée
pour apporter I'amour tout
en favorisant l'expressivite.

[

Le diamant
Le min¢ral du 7eéme chakra
par excellence et offre le
rattachement aux forces
cosmiques. Dans la symbo-
lique, iI permet de decou-
vrir les énergies subtiles qui

parcourent l'univers. 23
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LQ \OUY‘\QY‘“ Astuces et bienfaits

Cette plante sera bientdt
votre incontournable
dans la maison | 100%
naturelle elle élimine les
mauvaises odeurs, diffuse
une agréable odeur tout
en vous relaxant.

@ Parfumer sa salle de bain:
Nous vous conseillons de
couper les feuilles et les place
dans un mixeur afin d'en faire
d'en faire de tout petits
MOrceaux.

Déposez les dans un petit sac
en tissus fin, si vous n'en avez
pas vous pouvez utiliser de
l'essuie tout. Parfait pour
masquer l'odeur d'humidité

@ Vous souhaitez neutraliser les

odeurs de canalisation de

votre douche. Prenez plusieurs

feuilles de laurier que vous

attacher en cercle grace G un

fil de fer ou une ficelle. Placer
le autour du drain de la

douche. Réelle barriere contre

les mauvaises odeurs et le
colcaire.

@ Vivez un moment de
relaxation en incorporant a
votre bain. Laissez une
dizaine de feuille infuser
dans leau de votre bain et
profitez d'un bain délassant
et parfumé.

———amami | UCES

Vous souhaitez vous
débarrasser des fourmis et
cafard qui vous
envahissent. Déposer une
feuille @ l'endroit de
concentration des
insectes.

Si vous étes embétés par
les mites, mettez quelques
feuilles de lourier dans
votre armoire.

Les feuilles, une fois
brilées, diffusent une
odeur qui permet de vous
détendre. Elles diminue le
stress, les insomnies et
améliore votre humeur.
Munissez vous d'une feuille
bien séche et d'un
récipient en métal. Allumez
la feuille et laissez la se
onsumer.
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1R IMPRIMEUR BRETON
EXPERT IMPRESSION OFFSET,
NUMERIQUE ET GRAND FORMAT

Besoin d’un devis ou d’en savoir plus sur notre offre,
retrouvez-nous sur www.cloitre-imp.fr

Réseau
OUITF

cl‘0|tre

Agence de
rencontres =

www.idyllikrencontres.com
06.95.07.88.94
25 RuUe Semereuil,
56400 Auray

NAVIVER







HUITRE DE TOULVERNE

06 04 59 68 28
Pointe de Toulvern,
56870 Baden

POMPES FUNEDRES

Organisation d'obseques

de LaNvaux Marbrerie

Nettoyage de sépultures

- Gravures
Genevieve DAVAUD-RIVALIN
Permanence déces 7/7 - 24/24

02-97-40-98-41- 06-26-37-74-33
56420 PLUMELEC

pf.lanvaux@gmail.com - www.pfdelanvaux.fr .,
Agence de Pompes Funébres Indépendante




ENVIE DE VOYAGES

L'agence de
voyage specialiste
du sur mesure

QU'ATTENDEZ VOUS ?

5, AN 02.97.50.83.76
contact@envie-de-voyages.com

25 rue Sombreuil
56400 Auray
www.envie-de-voyages.com
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MOTS FLECHES

. BATON AU PARTIE DU
AVOUER ’l g &mﬂ CEURD'UN POSTERIEUR 1
CRAYON

AL'ABRI (EN) BICYCLETTEA

INTERIM ROYAL DEUX PLACES

\, ' ' '

SERRURE |
MOBILE

PANTOUFLARD

QUISONT A
NOUS

L PeRsONNES | T

AVANT LE SAUT

— }
BRASSE OU
o
e PETIT CUBE

FROCLAME LOGEANT

\-v l TIREL'EAU DU

soL

PARESSEUX | l
LCYAMERIQUE DU BIVOUAC [ »
sup

= FIXA
HAUTAINES

\, !

METHODEDE | 5 l
SELECTION FOTE  ——+

SENTIER DES MOT DE LIAISON
MARCHEURS

\" vEToILEDY [ * l

BERGER

BATIFOLER

)]

Vo Intermarche

\ s uUuPeEeRrR |

Horaires douverture :

= @ @ Du Lundi au Samedi

09HO00 - 19H30

[: m ﬂ E n Fermé le l_Dimanche

Juillet / Aot 09HO0 - 20H00
Dimanche
09HO00 - 13H00

"—r—4 ZC LES ALIZES
____ - 56950 CRACH

YOS COURSES EN LIGNE :



BiBoViNo

Haut de gamme

DES VINS
SPIRITUEUX
EN BAG IN BOX

18 Rue Emile Burgault,
56000 Vannes

09 86 44 17 06

MONTEZ A BORD ! DECOUVREZ

L'OSTREICULTURE ET LE MILIEU R‘ t
MARIN DANS LE GOLFE DU

N
MORBIHAN g
Y W

‘ / £
WWW.AURYTHMEDESMAREES.FR

06 04 59 68 28
POINTE DE TOULVERN 56870 BADEN



ENTRETENIR SON CORPS

—

Exercices simples a
la maison

Prenez 45 sec de repos entre chague série et 1 min de récupération entre chaque
exercice.
Bien évidement, vous pouvez adapter les exercices, rajouter des poids, faire plus de
répétitions ou moins et ainsi de suite.

4x10
Squat sumo/squat
sauteés

Placez vos pieds un peu plus loin que la largeur
de vos épaules, descendez et remontez
normalement 5 fois, les 5 autres répétitions, a la
fin de la montée, sautez. Rajoutez un poids si
cela est trop facile. (une bouteille d'.5L).

4x10
Relevé de bassin

Allongez-vous sur le sol, pliez vos genoux a 90c®
et relevez le bassin tout en sollicitant votre
fessier. Si cela est trop simple, vous pouvez
tendre la jambe comme sur la photo ou posez
une cheville sur le genou de I'autre jambe.

4x15
Donkey Kick

Mettez les mains et les genoux au sol, tendez
une jambe a l'arriére (comme sur la photo).
Levez bien haut et baissez la jambe tout en
sollicitant les fessiers. 2 séries par jambe.

4x 15
Abductions couchés

Allongez-vous sur le c6té, ramenez légérement
votre jambe qui est a terre vers vous afin de
faire un angle a 90c® (cela vous donne plus de
stabilité.) Relevez la jambe du dessus comme
sur la photo, n'allez pas trop vite, prenez votre
temps et sollicitez votre fessier. 2 séries par
jambe.




"‘0-.,. Réflexologue plantaire
Audrey AOUISSI

Une discipline naturelle au service de votre mieux-étre

9 rue Jules Rimet
56600 Lanester
06.08.23.06.22 reflexologie.julien@free.fr

6, place Joffre - 56400 AURAY - 02 97 29 06 40

www.atelierdutemps.com

2 6 REUAEA B AN M AASEINF
BARRE
56 A-0-0-A U R Al

Au Petit




SUDOKU
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LES NUMEROS

D'URGENCE

POLICE POMPIER
-

SAMU URGENCES SMS
URGENCES EUROPE PHARMACIE DE GARDE

.
12 3237 &
ENFANT EN DANGER VIOLENCES CONJUGALES
119 *te 3919 @
= &
SAMU SOCIAL

115
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Offrez ou offrez-
vous une escapade,
un coffret
gourmand, un soin
bien-étre ou encore
un restaurant....10
catégories vous !

attendent !

06.95.53.22.23
contact@happybox-boutique.com
www. happybox-boutique.com

La box de toutes vos Fnvies !

Happy Box

P EFC 10-31-1238/ Certifié¢ PEFC / Ce produit est issu de foréts gérées durablement et de sources controlées. / pefc-france.org
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