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ek RUITS ETLEGUMES  §

Septembre
Legumes
Al Haricot vert
Artichaut Laitue
Aubergine Panais
Betterave Patate douce
Eleﬁel

rocoli .
Carotte irUl’de Joh
Céleri-branche Bm.on ¢ seche
Chou Qie de goji
Concombre FC.O'DQ
Courge igue

Melon
Courgette il

Epinard

Fenouil More

Octobre

Léegumes

All Baie de goji

Aubergine Figue

Betterave Framboise

Blette Kaki

Brocoli Myrfille

Carotte Noisette

Celeri Noix

Chou Physalis

Concombre  Poire

Courge Pomme

Courgette Raisin

Echalotte Tomate

Endive

coinard Céréales &

Frisee legumineuses

Haricot vert  Haricot blanc

Laitue Mais

Navet Quinoa

Panais Riz

Poireau Sarrazin
Soja

Fruits

Amande seche

Chataigne

Citron

Coing

LE SAVIEZ-VOUS ?

de litalien girasole, le mot «

tournesol » signifiec « qui tourne |

avec le soleil ». Eh oui | En début
de matinée, les jeunes tournesols
sont tournés vers l'est et en fin
d'apres-midi, ils regardent vers
[ouest.

CONSEILS

Si vous voulez faire une salade
de chou, passez-le au congéla-
teur quelques minutes

avant. Le froid casse les fibres
et rend le chou beaucoup plus
tendre.

LE SAVIEZ-VOUS ?

les noix sont une formidable source
de min¢raux et de vitamines : ma-
gnesium, potassium, fer, phosphore,
vitamines B et E, acides gras, etc.
On ne peut que vous conseiller
de les croquer au quotidien |

CONSEILS

Vous voulez eviter d'avoir les [

mains rouges avec la betterave ?
Lorsquelles  sont cuites, plon-
gez-les dans l'eau froide : cela
vous permettra de les ¢eplucher
plus facilement. Garder toujours

les mains humides permet de ne [
pas faire adhérer le colorant & |4

votre peau |




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
VOTRE ANCIENNE
BAIGNOIRE

700 EUROS* :
“Pour fout achat d'une DOUCHEA, z ?
TELE O BQQWSTOO 500 douchea.fr

Mw% (g eﬁ\ ' ’s)

EXPERT IMPRESSION OFFSET,
NUMERIQUE ET GRAND FORMAT

Besoin d’un devis ou d’en savoir plus sur notre offre,
retrouvez-nous sur




LA RECETTE DE YUNA

PERSONNES : 4

@ 10 MIN

‘W° 30 MIN
FYYTH

INGREDIENTS

600 g de filet
mignon coupé en
tranche

75 cl de créme
fraiche liquide
Moutarde forte

1 oighon

250 gderiz

ETAPES

1. Ciselez I'cignon.

2. Dans une cocotte, versez
l'cignon avec un fond
d'huile d'olive. Laissez
dorer.

3. Pendant ce temps, faites
cuire le riz en suivant les
indications sur le paquet.

4. Ajoutez les morceaux de
filet mignon et faites dorer
le tout a feu doux 15/20
min (faites attention a ce
que ¢a n'accroche pas
dans le fond).

5. Dans un bol, préparez la
sauce avec la créme et 3/4
c.as. de moutarde.

6. Versez cette sauce a la fin
de la cuisson, ainsi que le
riz.

7. Laissez mijoter 5 min.

8. C'est prét!

Bon appétit




DECOUVREZ LES « VOYAGES SOLOS ».
e 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 '

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

1er RDV

conseil offert

06.60.13.90.16
communication.popcom@gmail.com

8 www.communication-popcom.fr




SfampeREcton

/e
Materie
* 1 pot en plastique d'une contenance
de 50-cl

1 cable électrique textile de 2 mavec
interrupteur et fiche male

1 douille en céramique E27 - “
' Ruban-adhésif large double face \r
Pte adhésive s

1 kg de-ciment prompt T
Tapis pour fond de tiroir en feutre de 10x1 Qcm .

o T ampoule-afilament E27

Outillage

o_Tournevis d'électricien
e Bac en plastique

/
__Etapes
1. A l'aide du cutter, réalisez-1entaille de 0,5 x 0,5 cm sur
te haut du pot a 2,5 cm du bord. Enfilez le cable
électrique dedans, puis dans le culot de la douille.
Mettez la bague de-la douille de coté.
2. Obstruez le culot avec du ruban adhésif double face.
3. Collez le culot de la douille-au centre du fond du pot en
plastique.
4. Bouchez le raccord douillefcable et eable/pot avec la
pate adhésive. Préparez le ciment et versez-le aussitOt
dans le pot.
5. Laissez sécher 6-h, puis démoulez la lampe.
6. Posez du ruban adhésif sur |e tapis en feutre et
découpez 1 rond du diametre de la base de la lampe. Fixez
ce-patin au-dessous. Vissez la bague sur la douille, puis
I'ampoule. -
e
o — —____ D'aprés le livre simplissime de Leroy Merlin m«;

Retrouvez tout le Bricolage sur:

https://le-petit-morbihannais.com/bricolage/




Les Voyages

Du 6eme sens

Pierres
naturelles

IDEAL POUR LA LITHOTHERAPIE

- BIJOUX
- PIERRES
- ENCENS
- ACCESSOIRES

www.lesvoyagesdubemesens.com

07 69569122

\ewwecur Le éwmeéa

Presentateur - Animateur

Régie et Conseils en Evenements

e < ] 2 ~——

Groupes Rhum et Eau & Rh&m Arrange

3 BooklngArtlsthue Soirées a theme

Karaoké

4 K Contact :06:81.29:7.7:33
i " Mail : vincent.legiumelec@orange:fii




Gateau caramélise aux pommes

Vous aurez besoin de :

5 pommes reine des reinettes  1/2 verre de lait

4 ceufs 1 sachet de levure chimique
200 g de sucre
200 g de farine
190 g de beurre

1 sachet de sucre vanillé

1jus de citron + un peu de zeste
rapé

Ftapes :

1/ Epluchez les pommes et coupez-les en petits morceaux dans

un grand bol. Arrosez avec le jus de citron afin qu'elles ne
s'oxydent pas et rapez 1/2 zeste du citron, dessus.

2/ Faites fondre 150 g de beurre au micro-ondes et mélangez-le
avec 100 g de sucre. Ajoutez, un par un, 3 ceufs, puis la farine, la
levure et le lait. Versez alors les morceaux de pommes citronnés.

Mélangez délicatement.

3/ Beurrez un moule carré ou rond, et versez-y la préparation.
Mettez la préparation au four préalablement chauffé a 180°C
(Th. 6) durant 30 min.

4/ Pendant ce temps, préparez la préparation qui va servir a
caraméliser le gateau : 100 g de sucre, 40 g de beurre fondu, le
dernier ceuf et le sachet de sucre vanillé.

5/ Versez la préparation sur le gateau au bout des 30 min et

refaites cuire encore 10 min pour qu'il caramélise.

Retrouvez les Recettes du Chef sur :

https://le-petit-morbihannais.com/recettes-du-chef/




Q2 87 31 27 42

FTIVNVYSILEY FI43LVIOD0HD

19 RUE BARRE 56400 AURAY

www.au-chocolat-gourmand.com

Coiffure

et 'Bien-¢tre

SALON DE COIFFURE ET DE BIEN-ETRE

AUX ATELIERS

02 56 54 82 24
20BIS RUE DES 4 VENTS

56400 AURAY
12



RALES 2027

Septembre N

17 et 18 septembre
SRR P pairning
5 6 7 8 9 2 ogplembrg

26 @ 28 29 30 27 oepw“br‘e
Journée mo
du tourivome

Odﬂbre | octobre

Octobre rose
et journce mondiale du &
chocolat

O

10 11 12 13 14 15

2 octobre
Tete des grands-péres

9 octobre
24 256 26 27 28 29 Ballon d or

@ 23 octobre
Tete des belles-meres

30 octobre
d heure

17 18 19 20 21 22

"
@Q<»°‘°

3l octobre
Halloween
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L’INTERVIEW

MINUTE CONFESSION

D'UN DIRECTEUR DE THEATRE

Interview de Loic Bonnet
DIRECTEUR DE THEATRE

SON PORTRAIT

Apres 20 ans passés derriere
les micros et les caméras, jai
decide de changer de me-
tier en rachetant un theatre.
En 2017, le theatre a 'Ouest
Rouen a vu le jour |

Depuis 2 petits freres ont ¢te
cree : le theatre o [Ouest
Caen et le theatre a [Ouest
Auray |

QON PARCOURS

Jai debute avec une formation
de journaliste qui m'a amené &
fravailler pendant longtemps &
la radio et a la tele en France
et a letranger.

Apres quelques ann¢es de
fravail je me suis redirige vers
Rouen et cest en constatant
quil n'y avait pas de lieu dhu-
mour que jai decide de creer
le theatre a 'Ouest a Rouen.
Jai vecu quelques ann¢es &
Plumergat et la meme problé-
matique sest présent¢ee. Cest
ainsi quest né le theatre &
I'Ouest d’Auray.

Pourquoi s'etre tourn¢ vers ce
domaine ?

A RETROUVER SUR :

www.le-petit-morbihannais.com
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Ce que jaimais et que jaime
toujours, Cest de pouvoir faire
des rencontres. Etant fres bon
public, adorant rire et ayant
des amis humoristes, je trouvais
ca dommage quil n'y ait pas
de salle & Rouen. Tout s'est en-
chaine tres vite.

Y a-t-il quelgu'un qui vous
inspire ?

Parmi tant d'autres, 2 personnes
mont plus inspiré que les autres
. Jean Jacques Coldman im-
pressionnant  dans  tous les
domaines. Il s'est construit tout
seul et avec du talent. Et Nagui
que j'ai beaucoup suivi, a une
¢poque, jetais dans le public
de toutes ses émissions. I mé-
lange l'animation, Ihumour, et
ce, avec beaucoup de talent
et de travail Et je remercie
Franck Dubosc qui est le par-
rain du theatre de Rouen.

Comment décrierez-vous
votre metier & des enfants ?
Il nN'existe pas de formation pour
¢tre directeur de theatre. Il faut
avoir l'envie de faire un metier
ou l'on aime accueillir, faire rire
les gens et les servir.



Quelle ¢preuve marquante
avez-vous di surmonter pour
réussir avjourd’hui ?

Le covid a ¢te compliqué a
Qgerer, mais j'ai su 'y voir les bons
cotes. La solidarite entre tous
les theatres m'a permis de gar-
der que le positif. Nous avons
reussi @ maintenir le lien avec
le public grace aux réseaux
SOCIQUX.

Quels conseils pourriez-vous
donner & une personne qui
souhaite faire ce métier ?

D'y croire et de bosser. Il n'y a
pas de secret, il faut croire en
ce gu'on fait, oser, avoir du cu-
lot.

Quelle est votre source de
motivation ?

le public, le sourire quils
peuvent apporter. Le rire ¢a
devrait etre rembourse par la
secu. A la reouverture apres le
2¢me confinement, une cliente
du theatre qui venait d'assister
au spectacle de reprise mas
dit : « Jaurais aimé etre nulle
part ailleurs guici aujourd’hui ».

Dans la peau de quelle
personne souhaitriez-vous
vous mettre le temps d'une
journ¢e ?

Jean-Jacques  Goldman, en

CONJACT

fout cas un artiste, pour voir
l'effet que ca fait de monter sur
scene, devant des milliers de
personnes. Etre pour une fois
de l'autre coté du décor.

Pour terminer, I'interview
avez-vous une anecdote
amusante qui a pu vous ar-
river au cours de ses années
d’expériences ?

A Rouen, j'ai recu Michel Druc-
ker pour son spectacle.

Michel Drucker, cest les di-
manches apres-midi des per-
sonnes de 80 ans, mais aussi
de 20 ans puisqu’il est toujours
a la TV aujourdhui. Apres son
spectacle, il ¢tait fatigue et
ma demandé de le ramener
a son hotel. Je me suis retrou-
ve dans la voiture avec lui et
son chien. Dans le centre de
Rouen, lorsqu’il a vu un parc, il
m'a demandé de m'arreter pour
que son chien puisse vy faire ses
besoins. Et je me suis retrouve
dans un parc & 00h30 avec
Michel Drucker & parler de tout
et de rien.

Theatre a I'Ouest Auray - 8 Rue du Levenant -56400 Auray
06 07 02 58 80

IS



MONTEZ A BORD ! DECOUVREZ
L'OSTREICULTURE ET LE MILIEU
MARIN DANS LE GOLFE DU
MORBIHAN

WWW.AURYTHMEDESMAREES.FR
06 04 59 68 28
POINTE DE TOULVERN 56870 BADEN

BiBoViNo

Haut de gamme

DES VINS
SPIRITUEUX
EN BAG IN BOX

18 Rue Emile Burgaull,
56000 Vannes

09 86 44 17 06
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 OPPTEMDIOE ——

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

« En septembre, sois prudent achete bois et vetements | » Bien
que le temps soit encore doux et ensoleille, [hiver, n'est plus tres
loin et & la maison comme au jardin, il va falloir commencer & pré-
parer tout le monde au froid de decembre et d'autres mois aux
temperatures peu chaleureuses. Sans oublier bien sor (oour conti-
nuer dans les bonnes nouvelles), que septembre est le mois de la
rentrée. Finies les heures de détente au soleil les grasses matinées,
les dejeuners en terrasse... Place aux réveils hurlant des 'aube,
aux heures perdues dans les bouchons, et aux plats a l'aspect
plus que douteux de la cantine.

Le potager en septembre

Le potager, lui, aime le mois de septembre (¢videmment, ce n'est
pas lui qui retourne au travail le bougre . Le sol est ideal, tout en
conservant la chaleur de I'eté passe, il retrouve egalement 'humi-
dite des nuits d'automne qui donnent un vrai renouveau a la terre
du jardin. Septembre amene avec lui la fin de 'ét¢, et le jardinier
va devoir profiter de ses dernieres tomates et autres legumes de
fin de saison, tandis qu'un grand fravail d'entretien ['attend.

Le verger en septembre

En septembre, le verger décide lui de vous réconforter dans cette
periode difficile en vous offrant un maximum de récoltes pour un
minimum de travail. En effet, le seul effort & fournir (ou presque)
durant ce mois est de se déplacer pour aller cuelllir les fruits. La
cueillette des mores continue, tandis que celle des raisins débute.
Pour que les raisins morissent bien, supprimez les feuilles apportant
tfrop d'ombre aux grappes.

Lheure est egalement & la récolte pour les pommes, les poires, les
peches et les prunes. De quoi faire nombre de tartes et de confi-
fures variees.

Pour assurer une bonne hygiene et santé & votre verger, ne laissez
pas les fruits pourrir au pied de l'arbre, et ne jetez surtout jamais
de fruits malades au compost.

Nettoyez regulicrement les fraisiers et retirez les stolons.

Enfin, C'est le mois ideal pour greffer vos cerisiers |

Le jardin d'ornement en septembre

Le jardin d'ornement se montre lui bien moins compatissant et vous
charge de son lot de travail. Comme pour le mois précedent, il
vous faut supprimer regulierement les fleurs fanées de vos massifs,
surtout des dahlias, pour obtenir de futures fleurs bien vigoureuses.
Rabattez les hampes florales des roses trémieres et donnez de
'engrais bio & tous les rosiers.

Rabattez les hampes florales des roses trémieres et donnez de
engrais bio & tous les rosiers.



OCTODRE

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

« Octobre le beau, offre au jardinier son repos ».. Enfin | Vous
dites-vous. Malheureusement, ce beau dicton n'est que pure in-
vention de ma part histoire de commencer sur une note plus lé-
gere et enthousiasmante. La vraie version est la svivante : « Oc-
tobre le vaillant surmene le paysan » (Avouez que cest tout de
meme moins encourageant .

Le potager en octobre

La vie au potager est assez calme durant cette periode et les
parcelles se vident petit & petit. || est temps de récolter et de
stocker les legumes au sec pour pouvoir les conserver. Pour eviter
qu'ils ne pourrissent sous le coup de I'humidite, ramassez vos lé-
gumes le matin, puis laissez-les secher toute la journée. Les derniers
potirons peuvent entre autres etre recoltés avec delicatesse (les
chocs ont tendance & les abimer), puis ¢fre conserves sur un it
de paille. A la fin du mois, stockez les carottes, navets, betteraves
et radis noirs. Conservez-les dans l'obscurite entre deux couches
de soble.

Le semis de radis noir est toujours possible, mais il va falloir les
placer sous chaissis pour quils ne meurent pas de froid.

Le verger en octobre

Au verger, aussi, I'heure est aux dernieres recoltes. Il est temps de
ramasser, de conserver, et de passer & la confection des confi-
tures et autres douceurs fruitées | Vous pouvez notamment récolter
les dermieres pommes et poires (de preference avant le 20 oc-
tobre, elles se conservent genéralement micux), et les stocker dans
un local frais et bien aéré.

Les raisins sont & récolter dans la premiere quinzaine d'octobre.
Les noix et noisettes peuvent quant & elles etre recoltees des
qu'elles commencent a tomber naturellement de l'arbre.

Le jardin d'ornement en octobre

De meme que le jardin d'ornement est celui qui patit le plus des
grandes chaleurs, c'est ¢galement lui qui souffre e plus des hivers
trop rudes. Il va donc falloir préparer tout ce petit monde pour
quiil puisse survivre sans trop d'encombres. Cela passe par rentrer
les plantes trop frileuses telles que les orchidees, les hibiscus et la
plupart des plantes vertes. Les géraniums et lauriers-roses doivent
etre places dans un local frais et bien aéré. Profitez-en pour les
tailler & 10 cm. Rentrez ¢galement les agrumes.

Retirez les plantes annuelles en train de faner, et coupez les
hampes florales des roses tremieres, et les fleurs fanées des crocos-
mias. Les dahlias sont fragiles et risqueraient de courber sous les
vents un peu plus virulents de 'automne. Il est donc plus prudent
les tuteurer. Vous pouvez des a present planter les bulbes de prin-
temps en profondeur, en les recouvrant d'une couche protectrice,
comme de la tourbe.




BIEN-ETE€
—

EAU DE RIZ

Sante

Il vous suffit de récupérer |'eau de cuisson de votre riz.
Vous pouvez en boire quotidiennement et prévoyez un
verre par jour.

* Aide a lutter contre les ballonnements et les soucis de

digestion.
¢ Utile en cas de gastro et reflux, il aide a réparer la flore

intestinale.
s Lutte contre les coliques.
» Energisant naturel grace a ses minéraux et vitamines.
« Aide a la production de lait maternel.

. s
Soin de beaute

Elle peut s'appliquer directement sur la peau ou les cheveux.

Pour la peau, vous pouvez imbiber un coton et le passer sur

votre peau. Pour les cheveux, utilisez I'eau de cuisson apres

votre shampooing.

* Lutte contre le vieillissement de la peau : a laisser toute
une nuit.

+ Lutte contre I'eczéma : fait disparaitre les rougeurs et
apaise.

* Pour les cheveux : apporte brillance et agent démélant.
Laissez poser quelques minutes.

‘ Comment faire son eau de riz ?

La méthode la plus simple est de rincer 1/2 tasse de riz, le placer dans un bol avec
environ 2 tasses d'eau, laisser tremper pendant 30 min, puis filtrer I'eau dans un bol
propre.

On peut également faire cuire le riz et recueillir 'eau de cuisson aprés, mais évidement,
il faut ajouter plus d'eau que d'habitude afin d'obtenir un surplus.

Bon i savoir : l'eau de riz a un effel éclaircissant. altention si vous ne souhailez pas
perdre votre bronzage !

ez toutes nos rubrigues Bien-étre sur :

le-petit-morbihannais.com/bien-etre/




ERIC FORDOS

Le bien étre a
portée de main.

Coiffure femme, homme,

enfant, massage, spa

09 67 79 93 47
ZA Porte Océane,17 Rue du Danemark
56400 Auray

stitut-eric-fordos.com

QUINCAILLERIE DU
BELZIC

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
21



QU'ATTENDEZ VOUS ?

22
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. ENVIE DE VOYAGES

+

L'agence de
voyage spécialiste
du sur mesure

e 02.97.50.83.76
contact@envie-de-voyages.com

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



LITHOTHERAPTE

Quel que soit le systeme de croyance de chacun, la li-

thothérapie permet dharmoniser ses énergies a laide des

proprietés des pierres. Les soins de lithothérapie ou le port

de bijoux en pierres naturellespermet d'entrer en résonance

avec elles et ainsi de réeequilibrer ses énergies sur le plan
¢motionnel mental et physique.

— LES PIERRES DU WMO1S —

SEPTEMBRE

Malachite
- Tres bonne pour 'absorp-
fion,
- Elles contribuent a résor-
ber les inflammations.
- Elle permet de prendre
conscience de ses blo-
Ccages pour mieux avancetr.

OCTOBRE
+

Septaria
- Tres bien pour lauto -
guerison
- Elle accroit la capacite
curative du corps.
- |deal en programme
neurolinguistique, meédi-
tation chamanique, et
les travaux avec les 7
chakras.

— PIERRES DE NAISSANCE—

SEPTEMBRE

Saphir
Le saphir est une pierre qui
favorise I'¢lévation  spiri-

tuelle, mais aussi la medita-
tion. Elle apaise les craintes
tout en favorisant le dy-
namisme. Le saphir offre la
concentration et la créati-
vite.

OCTOBRE

¥

Tourmaline
La tourmaline est dun
grand réconfort émotion-
nel. Elle permet de répa-
rer toutes les douleurs de
cceur et notamment celles
qui remontent & l'enfance.
La tourmaline efface les
schémas destructeurs.

23
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ICOLLNSTUCES

ELIMINER LES MAUVAISES
ODEURS DES CANALISATIONS

e Bicarbonate de soude:
versez une tasse de
bicarbonate au niveau du
drain. Ajoutez une demi-
tasse de sel. Laissez agir
une nuit et au petit matin
versez de |'eau bouillante.

* L'eau bouillante : |a
mauvaise odeur peut étre
causée par un amas de
résidus collés sur les
parois des canalisations.
L'eau bouillante va
décoller ces résidus.

LE VINAIGRE BLANC

Réel atout ménager, le vinaigre
blanc permet de nettoyer et de
désodoriser.

Pour les odeurs : chauffez 4
tasses de vinaigre blanc et
versez la moitié dans le drain.
Laissez couler I'eau pendant 1
min. Coupez et versez le reste
de vinaigre.

Pour nettoyer : il se suffit a lui-
méme. L'association avec le
bicarbonate n'est en réalité
qu'une idée regue. La réaction
des deux donnes un ph neutre.
Vous pouvez les utiliser
indépendamment l'un de
l'autre.

Retrouvez tous nos Trucs & Astuces sur :

https://le-petit-morbihannais.com/trucs-et-astuces/




CABINET
D'EXPERTISE
COMPTABLE

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

VANNES - AURAY

- MORBIHAN

www.liwen-conseils.fr

téléphone
@ 0297 58 84 84

Pascal Herpa photography
56250 ELVEN
_00 83 078405
www.herpaphotographie.fr
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daulette Lotodé

Energéticienne

0279/ 57 54 25

28 rue du parc
56400_Sainte Anne d'Auray

HUITRE DE TOULVERNE

06 04 59 68 28
Pointe de Toulvern,
56870 Baden

2 6 WRE BT B AN 7 M AASESIPT
BA R R E
56 47070-A U-R A

Au Petit
Paradis




EALADES.£T RANDOS

CRCWT DE LETANG DE LA FORET -
BRANDIVY

Départ et arrivée : Parking base de loisirs de 'Etang de la Forét

ﬂz h30 &D 1h 9“;\9 10km § 28404 moyEn,

Lng:-2.91458

€@ Empruntez la passerelle au-dessus de I'étang. Arrivé a
la berge, suivez le sentier a gauche qui longe I'étang. A
I'extrémité de I'étang, prenez la route a droite. Quittez la
route dans le virage, empruntez le chemin a droite sous les
arbres jusqu’a la route. A la route, traversez en face pour
entrer dans la forét domaniale par la route de Kerveno.

@ La forét de Lanvaux est une belle forét de feuillus gérée
par I'Office National des Foréts. Sillonnée de grandes
allées forestieres, elle offre de nombreux circuits de petite
randonnée (circuit de I'étang de la Forét) et de grandes
randonnées (GR 38 et Equibreiz).

© Trés vite, quittez l'allée principale et descendez le
chemin a gauche. Cheminez en lisiere de forét en
surplomb du ruisseau. La ou le chemin s’élargit trouvez
une sente qui monte a travers les fougeres. Cheminez en
lisiere de bois. Continuez en longeant le muret de pierres
jusqu’a la route de Cornouailles, le sous-bois de chénes a
votre droite. L'allée s’élargit en arrivant prés de la route.

© Bifurqueza
droite et descendez
dans un vallon ou
des ruisseaux
s’entrecroisent.
Traversez le ruisseau
principal et
continuez en sous-
bois. Le sentier suit
le grillage de cloture

et rejoint l'allée

d’accés de Kerveno.
Plus d'infos : https://le-petit-morbihannais.com/balades-randos/







100% DEDIE A LHUMOUR

06 07 02 58 80

8 RUE DU LEVENANT 56400 AURAY
WWW.THEATREALOUEST.COM
[ ]

06.95.12.70.01

8 rue rené gaillard
56800 Ploérmel




ENTRETENIR SON CORPS

—

Exercices simples a la maison

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

3 x 30 sec
Corde a sauter

Comme & |'école, cet exercice permet de
travailler le cardio et est un réel brale-graisse.
Allez a l'allure qui vous convient.

3 X 30 sec
Chaise

Le dos contre le mur, les jambes
pliés et les genoux a 90°, restez 30
sec en gainage. Engagez les jambes
et les abdominaux

3x10
Latéral

Mettez-vous debout, écartez vos pieds
légérement au-dela de I'extrémité de vos
épaules. Pliez une de vos jambes. Vos genoux
doivent étre 3 90°. Gardez |'autre jambe tendue.

4 x10
Fente

Mettez-vous debout. Avancez une de vos
Jjambes devant. Baissez-vous, I'angle de votre
genou doit étre a 90°. Votre pied a l'arriere doit
reposer sur les orteils. Répétez l'opération.

Retrouvez toutes nos rubriques Entretenir son corps sur :

https://le-petit-morbihannais.com/entretenir-son-corps/




Voyance
Coaching Personnel

- Intermarche

\ s uUuPeEeRrR |

0297 5915 90

WWW.INTERMARCHE-CRACH.FR &9

1 LOCATION DE BATEAUX SANS PERMIS ET
100% ELECTRIQUES

Quai Franklin face a la cap\tamerle Saint Goustan
Auray, France

06 6576 08 97
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SUDOKU
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6, place Joffre - 56400 AURAY - 02 97 29 06 40
www.atelierduternps.com
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LES NUMEROS

D'URGENCE

POLICE

15 P

M9 *fte
SAMU SOCIAL
115

POMPIER

18

.

URGENCES SMS

]

g 55"
o
I m

PHARMACIE DE GARDE

3237 .

VIOLENCES CONJUGALES

3919 @

CROSSA D'ETEL

196 .)



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

attendent !

4 . ity
o

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

La box de toutes vos Fnvies !

Happy Box
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