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Association
Créée en 1988, l’association intermédiaire Les Petits Boulots 
de l’Omois, met à disposition du personnel compétent, à titre 
onéreux très avantageux (pas de but commercial), dans les 
métiers du service à la personne (ménage à domicile, jardi-
nage, garde d’enfants de + de 3 ans...) mais aussi dans d’autres 
domaines comme la peinture, la maçonnerie, manutention, 
déménagement, auprès de particuliers et professionnels sur 
les trois cantons de Château-Thierry, Charly sur Marne et Fère 
en Tardenois.

LE CHANTIER D’INSERTION, UN ATOUT 
SUPPLÉMENTAIRE.

Depuis 2008 l’association Les Petits 
Boulots de l’Omois est porteuse d’un 
atelier chantier d’insertion (ACI) pour le 
comte de Clésence (bailleur social) per-
mettant aujourd’hui à 12 personnes de 
travailler.

L’objectif principal de l’ACI est en effet 
de construire un parcours d’insertion 
adapté et individualisé aux besoins spé-
cifiques des salariés embauchés et de 
les mener vers le marché du travail.

Après les quartiers Blanchard, Vau-
crises, du Patis-saint-Martin à Châ-
teau-Thierry, notre ACI intervient sur le 
quartier du Parchet à Fère-en-Tardenois.
Comme pour tous les ateliers et chan-
tiers d’insertion (ACI), nous proposons 
un accompagnement et une activité pro-
fessionnelle aux personnes sans emploi 
rencontrant des difficultés sociales et 
professionnelles particulières. Les sa-

lariés de notre ACI bénéficient d’une ré-
munération au moins égale au Smic.

Peuvent être embauchées en ateliers 
et chantiers d’insertion (ACI), les per-
sonnes sans emploi et rencontrant des 
difficultés sociales et professionnelles. 

L’ACI permet aux salariés un apprentis-
sage encadré par un professionnel qua-
lifié dans ce domaine. Des actions de 
formations pré qualifiantes sont misent 
en place comme l’initiation à la peinture, 
au carrelage, … L’accompagnement so-
cioprofessionnel permet aux salariés de 
trouver des solutions à des probléma-
tiques tel que le logement, la mobilité, …

	 Notre action sur Fère-
en-Tardenois nous a per-
mis d’embaucher plus de 30 
personnes sur 3 ans et nous 
continuons en ce sens.

MAIS UNE ASSOCIATION INTERMÉ-
DIAIRE QU’EST-CE QUE C’EST ?

Conventionnée par l’État, notre asso-
ciation intermédiaire (AI) contribue à 
l’insertion et au retour à l’emploi des 
personnes rencontrant des difficultés 
sociales et professionnelles particu-
lières, en leur permettant de travailler 
occasionnellement pour le compte d’uti-
lisateurs (particuliers, associations, col-
lectivités locales, entreprises…). 

L’association intermédiaire assure l’ac-
cueil des personnes ainsi que le suivi et 
l’accompagnement de ses salariés en 
vue de faciliter leur insertion sociale et 
de rechercher les conditions d’une in-
sertion professionnelle durable.

Nous assurons donc : 

- le recrutement de personnes en diffi-
culté et leur mise à disposition d’utili-
sateurs (entreprises, associations, col-
lectivités locales, particuliers…) dans le 
cadre d’un contrat de mise à disposition
 
- l’accueil des demandeurs d’emploi et 
la réception des offres d’activités
 
- l’organisation de parcours de forma-
tion professionnelle, l’information des 
intéressés sur leurs droits
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Les premiers exemples d’immunisation 
contre une maladie concernent la 
variole. Connue de longue date, sous 
l’appellation « petite vérole », celle-ci 
progresse particulièrement à partir du 
17e siècle sous forme d’épidémies 
qui font à chaque fois des milliers de 
victimes.

Dans différentes régions du monde, 
on s’efforce de déclencher une forme 
légère de variole en introduisant dans 
l’organisme, par divers procédés, du 
pus de pustules de malades. L’idée 
est de procurer  aux personnes une 
protection à vie contre cette maladie.

C’est au 18e siècle que le « premier » 
vaccin a été expérimenté.
Monsieur Edward Jenner, médecin de 
campagne, découvre que les fermières 
qui étaient en contact avec des vaches 
qui avaient la vaccine (variole des 
vaches) ne contractaient pas la variole. 
Il en déduisit que ces femmes avaient 
été contaminées par leurs vaches et 
résistaient donc au virus humain. Il 
pratiqua ensuite des incisions sur le 
corps de personnes saines afin de leur 
transmettre la vaccine puis ensuite 
essaie de leur transmettre la variole 
sans succès. Le nom de vaccination est 
donné à cette pratique et protègera des 
populations entières de la variole.
Un siècle plus tard, Louis Pasteur 
comprend que les maladies 
contagieuses sont dues à des microbes 
et suppose que la vaccine pourrait 
représenter une forme atténuée de la 
variole. 

Lors d’un vaccin, on injecte une 
forme « légère » d’une maladie. Le 
système immunitaire « apprend 
» à développer des cellules qui 
permettront de se défendre quand 
la maladie entrera en contact avec 
le corps.

​Jusqu’à présent, les vaccins étaient 
développés dans l’optique de 
prévenir des maladies infectieuses. 
Les nouvelles découvertes ouvrent 
la porte à l’utilisation des vaccins 
dans la prévention d’autres 
maladies telles que les cancers, 
les allergies ou les maladies auto-
immunes. 

Seul le maintien d’une bonne 
couverture vaccinale, c’est-à-
dire d’un taux élevé de personnes 
vaccinées au sein de la population, 
permet d’espérer éradiquer 
durablement certaines maladies, 
comme la rage.

Elle présente un intérêt pour la 
santé publique (en évitant des 
complications liées aux maladies 
concernées), mais aussi économique 
(en diminuant le recours aux 
soins, les hospitalisations, les 
handicaps ou encore les absences 
de travail...). 

LA VACCINATION CONSISTE À PROTÉGER UN INDIVIDU CONTRE 
UNE MALADIE EN STIMULANT DE FAÇON SPÉCIFIQUE SON 
SYSTÈME IMMUNITAIRE.
DEPUIS L’ANTIQUITÉ IL A ÉTÉ REMARQUÉ QUE LES PERSONNES 
ATTEINTES UNE PREMIÈRE FOIS D’UNE MALADIE INFECTIEUSE 
NE TOMBAIENT PAS MALADE UNE SECONDE FOIS. 

POURQUOI CONTINUER DE SE 
FAIRE VACCINER ? 

QUE SE PASSE-T-IL 
CONCRÈTEMENT DANS NOTRE 
CORPS APRÈS L’INJECTION D’UN 
VACCIN? 

Lieu d’Information et de Prévention M
EA

U
X

Direction de l’Action Sociale 
de la ville de MEAUX
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Bien-être

5 CLÉS POUR GUÉRIR GRÂCE À L’ÉNERGIE
L’énergie, universellement reconnue dans toutes les 
cultures, reste invisible pour nos cinq sens. Malgré tout, 
lorsqu’on voit le faisceau lumineux d’une ampoule, on sait 
qu’un courant invisible d’énergie la traverse. C’est une 
de ses nombreuses manifestations, et en réalité, tout est 
énergie. L’énergie universelle est à disposition de tous et 
revêt un potentiel de guérison pour le corps.  Voici 5 clés 
pour comprendre et expérimenter la guérison par l’énergie.

Célia ROLET
Praticienne en soins 

énergétiques
07 66 45 30 05

http://celiarolet.fr

CLÉ N°1 : 
Le corps a toutes les réponses
Ne dit-on pas que le « corps se souvient » ? 
Longtemps après une difficulté ou un trau-
matisme, il est possible de sentir dans son 
corps les blocages qui en découlent. Le corps 
a toutes les informations et il ne ment jamais. 
Se fier à son corps et en faire un allié est im-
portant pour apprivoiser sa propre énergie. 
On peut ainsi l’interroger pour savoir ce qui 
est bon pour soi. Chaque émotion ou pensée 
produit une réaction dans le corps. Etre à son 
écoute permet d’apprendre à ressentir, petit à 
petit, son énergie et les messages qu’elle en-
voie.

CLÉ N°2 : 
L’intention dirige l’énergie
Nos pensées ont un impact immédiat sur 
notre énergie. Il est donc possible de s’en 
servir pour la diriger vers une partie du 
corps douloureuse, pour modifier un état 
émotionnel ou mental… Tout est possible 
quand on pose une intention claire sur ce 
qu’on souhaite faire de l’énergie qui est à 
notre disposition. 
Si l’on se ressent comme quelqu’un de 
souffrant ou d’impuissant, on ne donne 
pas à son corps la possibilité de s’au-
to-guérir. La première étape à franchir est 
de se sentir plein de vie et d’énergie. Prendre 
conscience de cette énergie bienfaisante qui 
se déplace dans le corps et qui permet aux or-
ganes de fonctionner, aux pensées d’émerger, 
aux émotions de se manifester…

CLÉ N°3 : 
L’énergie est neutre
L’énergie étant une information, 
il n’y a pas de bonne ou de mau-
vaise énergie ; ce qui fait la dif-
férence est l’intention posée der-
rière cette information, comment 
on décide de l’utiliser.
Par exemple, la peur, énergie très 
puissante qui nous traverse tous à 
différents moments, est un excellent 
moyen, lorsqu’on sait la transformer, de 
faire grandir en soi le courage et la déter-
mination. Surpasser ses peurs permet d’ac-
croître son estime et sa confiance en soi.

CLÉ N°4 : 
Se fier à ses ressentis

Le ressenti de chaque per-
sonne lui appartient. Aucun 
autre ne peut lui dire ce qui 

est bon pour elle. Lorsque l’on 
se connecte à son corps et à ses 

propres ressentis, on fait instinctivement 
ce qui est juste pour soi et pour le bon fonctionne-
ment de son système énergétique. La vérité vient 
toujours du corps. Se fier à son ressenti permet 
de s’ouvrir au pouvoir de guérison de l’énergie.

CLÉ N°5 : 
S’investir dans sa guérison
Aucun thérapeute n’a le pouvoir de soigner une 
personne. Le thérapeute accompagne et remet 
l’énergie en mouvement. Il est un canal et ne 
fait qu’envoyer un message au corps qui entre-
prend ensuite son auto-guérison en intégrant le 

soin énergétique reçu.
Sans engagement personnel, le déséquilibre 
peut persister et se manifester d’une autre ma-
nière dans le corps afin de se faire entendre. 
S’engager pleinement dans sa propre guérison 
permet de voir ses symptômes disparaître sur 
le long-terme et un mieux-être s’installer.

Il peut être intéressant, voire nécessaire 
dans certains contextes, de faire appel à 
un thérapeute en soins énergétiques qui 
pourra favoriser la libération de certains 
blocages. Ne se substituant en aucun cas 
à un traitement médical conventionnel, 
les soins énergétiques se réalisent de 
façon complémentaire. Ils proposent une 
technique douce et non intrusive qui vise 
à favoriser le pouvoir d’auto-guérison 
de chacun. Se pratiquant par apposition 
des mains, ils sont avant tout un mo-
ment pour soi qui permet le lâcher prise 
et la déconnexion du quotidien.
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Bien-être

Cette pratique est tout à fait adaptée 
aux enfants et sera d’une aide pré-
cieuse tout au long de leur vie !

Cette pratique est tout à fait adaptée aux 
enfants et sera d’une aide précieuse tout au 
long de leur vie !
Par une approche ludique, les enfants pour-
ront apprendre facilement les différentes 
postures qui seront ajustées, tant pour la 
durée que la forme, à leur croissance et 
leur capacité de concentration. Celles-ci re-
produisent des animaux (le chat, le chien, 
l’aigle,...), des éléments de la nature (l’arbre, 
la montagne,...) ou des personnages (le 
guerrier, le singe-héros, l’enfant...). Cela les 
rend facilement accessibles. Le travail pos-
tural leur permettra d’acquérir force muscu-
laire et souplesse, un système immunitaire 
solide (essentiel de nos jours pour la lutte 
contre les virus!), une conscience corporelle 
fine. Ils gagneront confiance en eux et leur 
concentration se verra renforcée.

Les exercices simples de respiration, qu’ils 
peuvent répéter chaque fois que nécessaire, 
leur permettra de devenir acteurs de leur 
détente. Par des exercices de visualisation, 
de conscientisation, les enfants apprennent 
à accueillir leurs émotions et celles des 
autres, à s’ouvrir à la différence en décou-
vrant le monde intérieur des autres, à déve-
lopper des capacités d’empathie.
En leur proposant aussi d’inventer leurs 
propres postures, les enfants exploreront 
leur créativité et leur autonomie.

Cependant, il est essentiel de garder à l’es-
prit que nous ne faisons pas faire du yoga à 
nos enfant « pour les canaliser », mais bien 
pour leur offrir un chemin de découverte de 
leur propre corps, de leur esprit, de leurs 
émotions, de leur Etre dans sa globalité ! Le 
cours de yoga pour enfants, ou la pratique 

ADAPTÉ AUX ENFANTS

chez vous, se doit d’être un espace de partage 
et d’accueil, d’accompagnement et de soutien 
pour leur permettre de se déployer en toute bien-
veillance, en dehors de notre volonté de parents 
de les voir « se calmer ». S’ils y trouvent un apai-
sement et que le calme émerge, tant mieux si 
c’est bien pour eux à ce moment là ! Mais exiger 
qu’ils y arrivent serait un non sens, et l’antithèse 
du yoga : la « performance du bien être »...
Surtout, si vous pratiquez ensemble, je vous in-
vite à chercher avant tout le plaisir et la joie du 
partage, de l’intimité et de la complicité.

EXERCICES 
POUR ESSAYER !

Dans un endroit calme où vous installe-
rez votre enfant sur un tapis ou une cou-
verture :

Le chat : à 4 pattes, le dos se creuse à 
l’inspiration et s’arrondit à l’expiration. 4 
à 5 fois.

- Se reposer dans la posture de l’enfant : 
de la posture à 4 pattes, amener le bas-
sin posé sur les talons, le buste sur les 
cuisses, la tête au sol et faire quelques 
respirations en se relâchant complète-
ment.

La montagne  : les jambes écartées, 
joindre les 2 mains paume contre paume 
et amener les vers le ciel. Vous pouvez 
nommer à votre enfant l’ancrage dans la 
terre, la solidité de vos jambes, sa gran-
deur !

- Repos dans la posture de l’enfant. 

L’arbre  : en équilibre sur 1 pied, l’autre 
pied posé sur le bas de jambe ou sur la 
cuisse. Les 2 mains jointes paume contre 
paume, inspirer en amenant les mains 
jointes vers le ciel. Rester quelques 
respirations dans la posture. Ramener 
les mains jointes devant le cœur. Vous 
pouvez lui nommer les branches qui 
poussent quand il lève les bras au ciel, 
les racines qui poussent vers le centre de 
la terre, le vent dans les feuilles quand il 
cherche son équilibre, la puissance et la 
douceur de l’arbre qu’il peut sentir en lui

- Pour terminer, votre enfant peut s’al-
longer sur le dos, et vous pouvez lui pro-
poser pendant quelques instants d’ima-
giner qu’il respire une odeur délicieuse 
qu’il aime bien, qu’elle vient chatouiller 
ses deux narines. Cette odeur lui amène 
de la douceur, qui s’installe dans tout 
son corps et cette douceur le détend, 
tranquillement...

N’hesitez pas a pratiquer avec lui/elle ! 
Bon yoga !

Le yoga, pratique ancestrale 
visant a relier le corps et 
l’esprit, regroupe des postures, 
des exercices de respiration, de 
relaxation, et de meditation. 
Pratique par plus de 300 millions 
de personnes a travers le monde, 
ses bienfaits ne sont plus a 
prouver !

Cécilia ZEINI
Directrice Ecole Nouvelle Vivre en Yoga

06 18 58 12 47
www.ecole-nouvelle-yoga.fr
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naturopathie

La loi de 
L’HORMÈSE

Audrey SITZ
Naturopathe

06 18 62 19 49
Association Ego-Sum

IL S’AGIT D’UN PROCESSUS ADAPTATIF DU 
CORPS QUI LUI PERMET DE SE RENFOR-
CER. C’EST MENER CELUI-CI JUSQU’À SES 
PROPRES LIMITES POUR QU’IL PUISSE 
SE RÉGÉNÉRER. C’EST-À-DIRE CHOQUER 
L’ORGANISME POUR QU’ IL UTILISE SES 
RÉSERVES ET SE RÉVÉLER, APRÈS DU RE-
POS, PLUS PERFORMANT QU’IL NE L’ÉTAIT 
AU DÉPART.

Notre corps est fait pour marcher long-
temps, se nourrir par intermittence, faire 
des efforts, mais nous ne le soumettons 
plus à sa vraie nature, car nous vivons dans 
l’abondance. Cette discipline nous permet 
alors d’apprendre que l’on est capable de 
faire des choses extraordinaires. Se dépas-
ser. Et elle renforce le mental également.
 
C’est une clé majeure de la santé en natu-
ropathie : celle-ci se définit par l’adaptabilité 
du corps face aux agressions. « Ce que vous 
n’utilisez pas, vous le perdez », c’est une loi 
physique indéniable. Il est alors temps de 
stimuler votre métabolisme à tous les ni-
veaux !

Voici quelques disciplines pour jouer avec 
cette loi du vivant :

- Les bains froids ou douches froides. Plus 
vous y resterez longtemps et à basse tem-
pérature, plus votre système nerveux et hor-
monal seront forts. Vous pouvez aussi alter-
ner chaud-froid.

- Le jeûne. Quel qu’il soit (intermittent, pro-
longé, hydrique ou non...), il régénèrera vos 
systèmes immunitaire et digestif.

- Le sport. Porter des charges, développer 
l’endurance, sprinter... augmentera votre 
bien-être mental et votre métabolisme.

Bien évidemment tout ceci est à intégrer 
dans nos vies de manière progressive, TOU-
JOURS dans la limite de ce qui est suppor-
table, mais de manière répétée. Il est impor-
tant de se faire suivre par son médecin, de 
se faire encadrer. Se mettre au défis, doit 
aussi se faire dans la joie. Si vous ne vous 
sentez pas prêt, ne vous infligez pas ces 
exercices, car les résultats seront biaisés et 
vous ne tiendrez pas dans le temps.

Il se peut que cela ne soit pas confortable, 
car le corps n’est plus habitué, les masques 
tombent, vous vous retrouvez face à vous-
même, à vos limites. Pour beaucoup, nous 
apprenons à nous connaître dans ces mo-
ments.

AVANT DE COMMENCER, DEMANDEZ-VOUS : 
- Quelle importance est-ce que j’accorde 
à mon corps ? 
-Suis-je prêt à supporter pour recouvrir la 
santé ?
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emploi

Comme son nom l’indique, faire du « co-wor-
king » signifie avant tout « travailler ensemble 
», dans une nouvelle vision du travail qui allie 
autonomie, créativité, dynamisme, flexibilité, 
et convivialité. Le coworking, c’est un nou-
veau mode de travail nomade avec des règles 
simples et qui se pratique dans des espaces 
dédiés.
 
L’idée à l’origine est de permettre aux travail-
leurs indépendants de ne pas rester isolés chez 
eux et de pouvoir trouver, dans ce lieu et à tra-
vers ce réseau, une communauté, un espace de 
socialisation propre à l’entreprise. 

Comme nous l’exprimait un chef d’entreprise « 
Cette communauté est un accélérateur specta-
culaire pour développer notre business. Je tra-
vaille seul, on travaille ensemble. Je collabore 
et demain on coproduit. Ici, entraide, échange 
et partages d’expériences créent un environne-
ment sécurisant, collaboratif, créatif ».    
À l’heure actuelle, certaines entreprises favo-
risent cette forme de travail pour des raisons 
évidentes d’économie, de flexibilité, mais aussi 
pour dynamiser la créativité de leurs employés à 
travers les contacts et rencontres facilités dans 
un tel espace avec de réels avantages…

Cela ne veut pas dire que le salarié ne va plus 
en entreprise, il s’y rend différemment dans le 
juste équilibre entre sa venue en entreprise et 
le centre de cowoking près de chez lui. 

Le coworking, en tant qu’espace de travail, a 
joué en ce sens un rôle central en favorisant la 
structuration d’un véritable réseau de cowor-
kers, facilitant échanges, coopération et créati-
vité.

Cette nouvelle forme de travail remet fondamen-
talement en question les anciennes théories 
pyramidales du travail. Aujourd’hui, le travail se 
fait en réseau par une agrégation ponctuelle de 
compétences se formant et se reformant selon 
les projets, plus rapide et flexible. Cette forme 
de travail rend plus fluide l’organisation de l’en-
treprise…

Le coworking est une réponse pour une démar-
cation saine et franche entre la sphère privée et 
la sphère professionnelle. Il favorise la proximité 
et la diminution du temps trajet domicile/travail.

En conclusion, le coworking est un atout et 
une alternative pour une meilleure qualité de 
vie.

J’ENTENDS PARLER DE COWORKING…
QU’EST-CE QUE C’EST ?

Il faut attendre 2008 
pour voir apparaitre le 

1er centre de coworking en France.

De 2018 à 2020 : on est passé de 
600 centres de coworking à 1700 .

En 2020, plus de 1,7 million de 
personnes utilisent un centre de 

coworking.
 

D’ici 2030,   8 à 13 % des emplois 
devraient être concernés par le 

coworking. Olivier DE MOUCHERON
Gérant MonWorkSpace

06 64 47 04 66
https://www.monworkspace.com

CYCLES 
VAN-NIMMEN

sports.passion02@orange.fr
www.sportpassion02.com 47 Av. de Château-Thierry - BRASLES

03 23 69 45 97

Venez découvrir la gamme GIANT 2021

RÉSERVEZ 
DÈS À PRÉSENT 
VOTRE VÉLO !!!

Les chaines de production ont été ralenties au 
niveau mondial, suite à l’impact du COVID 19.
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art de vivre LE CONFORT THERMIQUE 
EN PÉRIODE CHAUDE

Très peu énergivores en hiver, certaines 
habitations modernes, annoncées comme 
énergétiquement performantes, sont très 
peu confortables dès les premiers rayons de 
soleil estivaux. Le recours à la climatisation 
connaît une croissance exponentielle, anéan-
tissant les économies d’énergie réalisées en 
période froide. Il n’est donc pas souhaitable 
que la climatisation fasse son entrée dans les 
logements en France. Elle représenterait une 
consommation d’énergie qui poserait rapide-
ment des problèmes insurmontables. Elles 
contribuent encore au réchauffement cli-
matique en rejetant l’air chaud à l’extérieur, 
créant un cercle vicieux en milieu urbain. Plus 
il fait chaud, plus il faut climatiser. Plus on cli-
matise, plus il fait chaud à l’extérieur…

Les constructions anciennes, peu isolées sont, 
elles, assez confortables en période estivale, 
mais demandent énormément d’énergie en hi-
ver… La simple observation nous apprend que 
confort hivernal et confort estival font appel à 
des phénomènes physiques différents.

La véritable performance énergétique suppose 
un confort durant toute l’année. Le choix des 
isolants est un des critères à prendre en compte 
afin d’éviter la surchauffe estivale.

Alors quelles sont les stratégies pour améliorer 
le confort d’été dans les bâtiments ?

LE DÉPHASAGE

Dans les périodes chaudes, le temps de dépha-
sage, c’est-à-dire le temps qui est nécessaire 
à la chaleur pour traverser un isolant (en clair 
transmettre une température d’un côté à l’autre 
de l’isolant), est un facteur important à prendre 
en compte surtout avec le réchauffement clima-
tique. Le déphasage joue un énorme rôle pour 
le confort thermique d’été de l’habitation. Il fau-
dra privilégier un isolant ayant un déphasage 
d’au moins 10 heures à 12 heures, notamment 
dans les combles, ce qui est le cas de la ouate 
de cellulose (3 à 4 heures pour les laines mi-
nérales).
 

Isabelle BARDY
Baubiologue ibef

03 23 83 07 37
https://constructionbio.wordpress.com/
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auto

Daniel HUGUENIN
Gérant de centre de 
contrôles techniques
03 23 82 16 16

L’ARRIVÉE DE L’HIVER DANS QUELQUES SE-
MAINES AVEC SES INTEMPÉRIES NOUS AP-
PELLE À ÊTRE VIGILANTS SUR L’ÉTAT DES OR-
GANES DE SÉCURITÉ DE NOS VÉHICULES.
		
Nous allons parler aujourd’hui du plus sophisti-
qué d’entre eux, le système de freinage.
	
Au début de l’ère automobile, les véhicules rou-
laient à 30 km/h et le premier dispositif était 
composé d’un cale de bois que 	 l’on ap-
puyait à l’aide d’un levier sur le cercle de fer des 
roues à bandage.

Lorsque sont apparus les pneumatiques on a 
équipé les moyeux de roues avec des tambours 
de freins à l’intérieur 	 desquels des mâ-
choires garnies d’amiante articulées et solidaires 
du châssis étaient écartées par une came pour 
freiner le véhicule.

Au départ, ce dispositif, monté sur un seul essieu 
était commandé par câble. Au fur et à mesure de 
l’usure des 	 garnitures, il fallait refaire les 
réglages des freins, sinon le véhicule se mettait 
en travers de la route. Ensuite ces tambours 	
ont été installés sur les 2 essieux, mais l’aide 
du frein moteur était précieuse pour améliorer le 
freinage qui restait aléatoire.

Un progrès important a été l’apparition du frei-
nage hydraulique, encore effectif aujourd’hui. La 
pédale de frein 	 commande une pompe, 
le maître cylindre, qui envoie de l’huile via des 
tuyauteries vers les cylindres de roue installés 
entre 	 les mâchoires de frein à la place des 
cames des freins à câble.
		
Au milieu des années 1960, on a vu appa-
raître les freins à disques. Le disque solidaire 
du moyeu  freinait la 	 roue 	 grâce à un 
étrier muni de plaquettes de ferodo qui recevait 
la pression d’un piston hydraulique.
	
Aujourd’hui les freins à disques se sont générali-
sés sur les véhicules.

	 EFFICACITE DU FREINAGE

Pour mesurer physiquement l’efficacité du frei-
nage, les centres de contrôle technique dis-
posent d’un banc de frein à rouleaux qui mesure 
la puissance de freinage sur l’essieu AV puis sur 
l’essieu AR. L’opération de déroule de la façon 
suivante, le véhicule avance d’abord ses roues 
sur le banc d’amortisseurs muni d’une balance 
qui va peser chaque roue du train concerné (AV 
ou AR). Les roues se calent ensuite dans les 
rouleaux du banc de frein qui vont mesurer la 
force tangentielle de freinage de chacune d’elles 
grâce à des jauges de contrainte. Le calculateur 
du banc transmet à l’ordinateur du centre de 
contrôle les valeurs relevées. Pour chaque roue 
l’efficacité du freinage est exprimée par un pour-
centage du poids mesuré sur la roue concernée 
par rapport à la force de freinage sur cette roue.
On commence bien sûr par le train AV du véhi-
cule et on compare ensuite ce pourcentage avec 
l’autre roue du même train. On procède ensuite à 
la même opération pour le train AR. Le pourcen-

tage d’efficacité de chaque roue ne doit pas être 	
inférieure à 58 %.
La différence de pourcentage d’efficacité des 
roues de chaque train donne le pourcentage du 
déséquilibre des freins, celui-ci ne doit pas être 
supérieur à 20 % (signalé) 30% (refusé).
Enfin on répète cette opération pour le frein de 
stationnement, selon qu’il est installé sur le train 
AV ou le train AR.
Les forces de freinage des roues droite et gauche 
sont additionnées et comparées au poids total 
du véhicule pour donner le pourcentage d’effica-
cité du frein de service qui ne doit pas être infé-
rieur à 18 %. Si l’une de ces valeurs ne rentre 
pas dans ce cadre, le véhicule sera soumis à une 
contre-visite. On mesure la somme des progrès 
réalisés depuis les premiers sabots de friction, 
mais aussi sophistiqués soient-ils, n’oublions pas 
que sur le verglas ces dispositifs ne réduiront pas 
les distances de freinage...

	 ALORS ! Pied léger...

LE FREINAGE

A partir de 1980, on a vu apparaître des pro-
grès notoires grâce au développement de 
l’électronique qui a permis 	d’intégrer dans les 
systèmes de freinage des calculateurs couplés 
avec les composants :

* L’ANTI BLOCAGE DES ROUES (ABS)
	
C’est un dispositif qui empêche le blocage des 
roues lors d’un freinage appuyé ou lorsque les 
conditions d’adhérence sont précaires, notam-
ment en hiver. Grâce à des capteurs de vitesse 
placés sur les moyeux de roue, l’ABS relâche la 
pression hydraulique de freinage dès qu’il dé-
tecte une amorce de blocage des roues. Il permet 
donc au véhicule de conserver sa trajectoire en 
cas de freinage d’urgence mais attention, il ne ré-
duit pas les distances de freinage qui sont condi-
tionnées par le coefficient d’ adhérence du pneu 
sur la route. Selon les gammes, ce coefficient est 
d’environ 1 sur route sèche, et proche de 0 sur le 
verglas. L’ABS est généralisé sur la plupart des 
véhicules vendus aujourd’hui.

* L’ANTIPATINAGE DES ROUES

Qualifié sous l’acronyme ASR, il permet lors d’un 
démarrage en côte sur route glissante, d’éviter le 
patinage des roues et de garder sa trajectoire. Il 
est couplé avec le boîtier ABS et utilise ses cap-
teurs. Lorsqu’il détecte le patinage d’une roue, il 
envoie une pression hydraulique mesurée dans 
son étrier de frein pour limiter son  patinage, et 
permet ainsi à l’autre roue du train moteur, plus 
adhérente, de faire avancer le véhicule.

* L’ESP (ELECTRONIC STABILITY PROGRAM)

C’est un équipement de sécurité active destiné 
à rétablir la trajectoire d’un véhicule lors d’une 
amorce de dérapage. La première version fut 
vendu par Mercedes en 1995. Il utilise les 
mêmes capteurs que l’ABS et l’ASR et mesure la 
vitesse de rotation des roues pour en déduire la 
distance parcourue en fonction de leur diamètre. 
Ces critères sont utilisés pour remettre le véhi-
cule sur sa trajectoire en freinant judicieusement 
les roues concernées pour contrecarrer le déra-
page. Selon Bosh, il permettrait d’éviter 80 % des 
accidents par perte de contrôle du véhicule.

Contact 
COMMERCIAL

MAIL : contact@he-mag.info
Port : 07 83 76 93 83
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cultureCULTURE

« Ma neuvième maison »  
de Leigh Bardugo - De Saxus 

Alex est la seule survivante d’un massacre inex-
pliqué et elle se voit offrir la chance de sa vie 
lorsqu’elle est invitée à rejoindre la prestigieuse 
université Yale en intégrant la Neuvième Maison, 
une entitée surveillant les huits sociétés secrètes 
de Yale un lieu où règne l’horreur.

« Le Dernier magicien, L’Ars Arcana »    
de Lisa Maxwell - Casterman

Esta possède le don de voyager dans le temps et 
grâce à cela, elle est envoyée dans le passé pour 
sauver le sort des magiciens dans le présent. Sa 
mission, retrouver l’Ars Arcana qui permettra de 
sauver la magie et empêcher le Magicien du passé 
de disparaître avec et de condamner le futur. Mais 
rien ne se passe comme prévu. Le premier tome 
d’une trilogie fantastique impossible à lâcher ! 

« Shadowscent, le parfum de l’ombre »      
de P.M.Freestone - La Martinière J. 

Dans un royaume au coeur du désert, Rakel, jeune 
parfumeuse, est accusée d’avoir empoisonné le 
prince héritier. Pour sauver ce dernier et sa propre 
vie, elle part en quête d’un antidote accompagnée 
d’Ash, le fidèle ami et serviteur du prince. Un ro-
man fantasy captivant dans un univers original. Un 
premier tome qui nous fait attendre la suite avec 
impatience. 

« Le Club des érudits hallucinés »       
de Marie-Lucie Bougon- Editions du Chat Noir

Eugénia est une andréïde, la première femme 
artificielle douée de sentiments. Avec l’aide du 
professeur chez qui elle se réfugie et les membres 
du club des érudits hallucinés, elle va chercher 
à comprendre les mystères qui l’entourent. Un 
roman original avec une galerie de personnages 
atypiques et fascinants. 

« L’Arche de Darwin »     
de James Morrow - J’ai lu

Fin du XIXème à Londres, une comédienne fau-
chée vole le manuscrit de l’Origine des espèces 
et cherche à s’en servir pour empocher la récom-
pense lors d’un concours et partir en expédition 
mais au même moment une équipe adverse 
soutient une théorie inverse et se lance dans la 
quête de l’Arche de Noé. Roman récompensé par 
le Grand Prix de l’Imaginaire en 2018. 

« Rouille »       
de Floriane Soulas - Pocket 

Dans un Paris de la fin du XIXème siècle où des 
voyages sur la lune ont permis des avancées 
scientifiques hors du commun, Viola, jeune pros-
tituée mène l’enquête pour trouver le meurtrier de 
sa meilleure amie et retrouver son passé oublié. 
Un roman steampunk fascinant, dans un paris 
sombre et captivant. 

Sélection de livres

Alexandra AVET
La librairie Café
01 60 04 15 74
FB : @lalibrairiecafe

Distribution de bonbons le 31 octobre pour tous les enfants déguisés BALOOPARC 
FÊTE

Du 17 octobre 
au 1er novembre 2020

OUVERT TOUS LES JOURS 
PENDANT LES VACANCES 

NOS ATTRACTIONS 
SONT DÉSINFECTÉES 
PAR PULVÉRISATEUR
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cuisine

Stéphanie LEFÈBVRE
Chef cuisine

06 21 12 37 28
www.madame-cuisine.net

INGRÉDIENTS

PRÉPARATION

2 PÂTES FEUILLETÉES
1 PÂTE SABLÉE 
400G DE CITROUILLE CUITE RÉDUITE EN 
PURÉE
200G CRÈME FRAÎCHE ÉPAISSE

100G SUCRE ROUX
3 OEUFS + 2 JAUNES 
3 PINCÉES DE CANNELLE 
10CL DE JUS D’ORANGE
50G NOIX DE COCO RÂPÉE
1 ZESTE D’ORANGE 

Soudez les deux pâtes feuilletées ensemble. 

Etalez-les sur un moule rond (allant au four) 
afin de former une tête. Badigeonnez des 2 
jaunes d’oeuf. 

Enfournez jusqu’à obtenir une cuisson dorée. 

Percez des trous pour les yeux et la bouche 
après complet refroidissement.

Mélangez tous les ingrédients de la garniture. 
Répartissez la garniture sur la pâte sablée. 

Faire cuire 45 min à 200 degrés. 

Couvrez avec notre tête en pâte feuilletée. 
Servez tiède ou froid. 

AGENT-COMMERCIAL (H/F)

Port : 07 83 76 93 83
MAIL : contact@he-mag.info

Contactez-nous au :

TARTE CITROUILLE ET SA COQUE MONSTRUEUSE

MAREUIL LES MEAUX
150 ROUTE CÔTE DE LA JUSTICE 
PARKING ANGE ET BURGER KING 

Du lundi au vendredi
10h - 19h 
Samedi 
10h - 19h30

01 60 44 51 81NOTRE AMBITION
FACILITER VOTRE ACHAT

DE LITERIE POUR AMÉLIORER
VOTRE QUALITÉ DE SOMMEIL

Du lundi 
au samedi
10h - 12h30
14h - 18h30

 
01 60 44 51 81

24



geek

LA PLAYSTATION 5 EST LA 
PROCHAINE GÉNÉRATION DE 
CONSOLE DE SONY.
ELLE SERA DISPONIBLE LE 19 
NOVEMBRE À PARTIR DE 399 
EUROS ( VERSION DIGITALE). 

QUELLE EST LA DATE DE SORTIE DE LA 
PLAYSTATION 5 ?

La PS5 sortira le 19 novembre en France. 
En 2013, la PS4 était sortie le 29 novembre 
en Europe. Une pénurie est-elle à craindre? 
Sony attend à une hausse des commandes 
en raison du coronavirus et avait décidé 
d’augmenter sa production. Mais l’entre-
prise fait face à des problèmes d’appro-
visionnement en composants. Pour cette 
raison, elle prévoit de produire 4 millions 
de moins, soit 11 millions d’unités au total. 
Ce volume correspond à celui de la PS4, qui 
avait connu des ruptures de stocks lors de 
son lancement.

QUEL EST LE PRIX DE LA PS5 ?

La PS5 coûte 499 euros, ou 399 euros dans 
sa version Digital Edition sans lecteur Blu-
Ray. Le coût de fabrication de la PS5 est de 
450 dollars, ce qui nécessiterait de vendre 
la console à 470 dollars pour réaliser les 
mêmes marges que sur la PS4. Sony a même 
envisagé de vendre la console à pertes, afin 
de s’aligner sur les prix de son concurrent 
Microsoft et compte sur les abonnements 
à son service de jeu en réseau et sur les 
ventes de jeux dans son magasin en ligne 
pour réaliser des bénéfices.

DESIGN PS5

Sony a publié une vidéo dans laquelle une 
PS5 est entièrement démontée, permet-
tant de mieux connaître ses composants. 
Les tuiles qui la recouvrent sont clipsables 
et détachables sans outils et pourraient 
permettre de customiser l’apparence de la 
console. On découvre également l’ajout de 
deux attrape-poussière, permettant de rete-
nir la plupart des poussières accumulées au 
même endroit, puis de l’aspirer facilement. 
L’une des raisons de l’impressionnante taille 
de la console est son énorme ventilateur de 
refroidissement. Selon les premiers retours 
de tests au Japon, cela en valait la peine : 
la console serait bien plus silencieuse que 
ses précédentes versions. La PS5 dispose 
également de ports permettant d’ajouter un 
disque dur afin d’augmenter sa capacité de 
stockage.

PS5 DIGITAL EDITION

La PS5 Digital Edition est une version moins 
chère (399 euros, contre 499) de la console 
et ne possède pas de lecteur Blu-Ray. Cela 
veut dire que tous les jeux de la console 
devront être achetés en version numérique 
et téléchargés. Moins coûteuse à produire, 
la console sera moins chère. D’autant que 
Sony y trouve aussi un intérêt économique : 
l’absence de lecteur Blu-Ray rendra impos-
sible les prêts de jeux entre joueurs ainsi 
que l’achat de jeux d’occasion. Elle incitera 
aussi davantage à acheter ses jeux sur le 
magasin en ligne de Sony depuis la console.

MANETTE DE LA PS5

Comme à chaque sortie de console, Sony 
met aussi à jour sa manette. Nommée 
DualSense, la manette de la PS5 est plus 
légère et aura une meilleure autonomie 
que celle de la PS4, pour notre plus grand 
plaisir. Ses gâchettes arrière devraient per-
mettre différentes intensités de pression, 
ce qui pourra trouver des applications dans 
certains jeux. Pour la première fois, les 
boutons «triangle», «rond, «carré» et «croix», 
perdent leurs couleurs. La manette dispose 
d’un micro intégré, ce qui permettra de par-
ler sans avoir de casque. Sony a également 
conçu une station permettant de connecter 
deux manettes à la verticale pour les char-
ger, sans que l’on sache pour l’instant si elle 
sera vendue séparément de la console. Son 
prix sera de 69,99 euros (une seule manette 
est fournie à l’achat de la console). A noter 
que les manettes de PS4 sont compatibles 
avec la PS5.

ROYAL 
AUTO

C3 1,6l BVA
06 cv 2007 DA pack 
cuir JA 102 452 km

MODUS 1,2l 
05 cv pack clim radio 
1ère main 164 286 km

ACHAT - VENTE Véhicules d’occasion

4 500€4 500€ 4 000€4 000€

Tel fixe : 01 64 33 10 79 - Tel port : 06 07 31 95 77 
Mail : royal.auto77@yahoo.fr - 77470 TRILPORT

Skoda Fabia 1,6l TDI 2011 204 469 km         4 400€ 
POLO TDI 2014 DA clim GPS 140 649 km	        7 500€
TWINGO ES 04cv DA radio clim 126 048 km       4 400€

Nos occasions...
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écrire mécanique 
dans coffre de 
transport Olym-
pia 60€.
07 80 01 35 34

Bénévole SPA 
récupère dons 
de couvertures, 
draps, nourriture 
pour animaux, 
pour un refuge.
06 04 42 88 50

Vends salle à 
manger chêne 
massif + bibelots 
anciens + vitrine, 
prix à débattre.
06 64 77 07 73

Vds barbecue 
sur roues état 
neuf 30€, VTT 
adulte état neuf 
250€ avec équi-
pement, pompe 
thermique TBE 
70€.
03 23 73 65 74

Vds clim encore 
sous garantie.
03 23 71 91 58

Vds 2 belles 
chaises en chêne 
état impeccable, 
les 2 chaises sont 
tapissées en tissu.
01 64 65 62 22

Vds tee-shirt de 
foot neuf de 
MESSI 2 ans (2 
étoiles) 5€.
07 80 44 71 57

Vds salle à man-
ger style renais-
sance état neuf 
450€.
03 23 83 30 13
Vends bois de 
chauffage coupé 
en 33 cm 2 stères 
et demi 120€.
09 82 12 43 87

Vds très belle 
table de toilette 
ancienne L69 l45 
H80 prix 60€.
06 04 41 75 74

Vds cage à furets 
80€.
03 23 70 02 94

Vds VTT hom-
me très bon 
état 150€, vélo 
femme gris à 
réviser 80€.
07 82 00 79 51

Urgent. Re-
cherche lit une 
personne adulte 
prix bas. 
06 07 51 18 93

Vds cuve fioul 
1600L 60€, poêle 
à fioul 150€, 
matériel électro-
portatif 60€, tôle 
nervure 100€.
03 23 97 38 68

Brocante à domi-
cile. Château-Thi-
erry.
06 41 16 93 87

Noix à vendre 
à Crécy la Cha-
pelle.
06 14 40 39 39

Vds pare feu pour 
une cheminée 
pour un foyer de 
1,20m bas prix.
06 78 05 76 00a

Vds buffet bas 
merisier 3 portes 
bon état 150€.
06 86 36 08 51

Vds 40 livres 
poche récents 
en excellent état 
40€ Coulom-
miers.
06 19 41 46 81

Vds gazinière en 
parfait état 4 feux 
grand four prix 
150€ Essômes 
sur Marne.
03 23 69 79 96

Vds antenne 
râteau télévision 
valeur neuve 66€ 
vendu 30€ jamais 
utilisée.
07 86 10 63 61

EMPLOI Olympia 

Homme cherche 
travaux de pein-
ture, int, ext.
06 07 98 81 33

Recherche heu-
res de ménage, 
promenade de 
chiens. Appeler 
Sylvie
03 26 42 23 65

AUTOS - MOTOS
Particulier vend 
pour Opel meri-
va: galette 70€, 
barres de toit 
50€, chaines 
neige 16 et 17 
pouces- pne-
us 205/ 55 et 
225/45 20€, 
Charly.
06 71 16 47 87

LES BONNES 
AFFAIRES
À vendre carillon 
30 euros.
01 64 03 82 61

Vends lit merisier 
120X190 avec 
sommier tapissier 
et matelas laine 
neufs prix 150€
06 89 07 83 34

Vends bidet 
salle de bain avec 
mécanisme, état 
neuf 25 euros.
03 23 82 87 78

Vds meubles 
petits matériels 
institut de beauté 
cause retraite en-
tre 5€ et 150€ à 
saisir, machine à 

PETITES
ANNONCES

Cochez la rubrique, précisez le détail de votre annonce, le prix, la nature de l’événement, ainsi 
que l’heure, la date et le lieu. MERCI DE RESPECTER LES ESPACES ENTRE CHAQUE MOTS.  

En cas d’annonce non conforme, non remplie ou illisible, celle-ci se verra refusée.

Particulier

Association

Entreprise
(Uniquement pour les 

offres d’emploi)

IMPORTANT : votre annonce sera diffusée pendant toute la période de parution du magazine, et 
ne fera pas l’objet d’un renouvellement automatique. UNE ANNONCE PAR FOYER.

ANNONCES LIMITÉES
(les annonces seront traitées 

par ordre d’arrivée)
UNE SEULE PHOTO PAR ANNONCE 

(prévoir une bonne résolution)

Infos pratiques / Sorties Immobilier vente Autos - Motos

Offres Recherches

Emploi - FormationImmobilier locationBonnes affaires

Nom 
Rue

Ville

Code postal

Hé Magazine BP 04
02310 CHARLY-SUR-MARNE

petites-annonces-mlv 
@he-mag.info

PAR MAIL 	         PAR COURRIER

Petite annonce 
GRATUITE

Avec photo*

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

*RÉSERVÉ UNIQUEMENT AUX PARTICULIERS, 	
ASSOCIATIONS ET MUNICIPALITÉS SOUS 

RÉSERVE DE PLACES DISPONIBLES. 
LES PHOTOS SONT VALABLES UNIQUEMENT 
DANS LA RUBRIQUE « PETITES ANNONCES ».
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Facile  - Moyenne  - Difficile 

JEUX

8 6 4 1
1 9 3
4 1

7 8 9 4
4 2

2 8 3
8 9
3 5 7 6
5   

8
4 2 3 6

7 4
5 4

8 3 9
9 7 2 3 4

1 7
6 2 5

5 6 2

MOTS MÊLÉSMOTS MÊLÉSSUDOKUSUDOKU

Nous avons le plaisir de vous présenter le dessin 
d’un jeune garçon de 11 ans, Émilien, qui a 
spontanéement souhaité partager sa créativité 
pour Hé Mag.
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5, Avenue Fridingen 
( derrière Toyota )

NANTEUIL LÈS MEAUX
09 83 73 69 61

Ouvert du lundi au vendredi de 10h - 19h et le samedi de 10h - 18hOuvert du lundi au vendredi de 10h - 19h et le samedi de 10h - 18h

www.rika-77.comwww.rika-77.com

  Anniversaire RIKA
1 poêle à granulés acheté =

1 palette de granulés offerte**
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Profitez de la prime 
RENOV’

Jusqu’à 3 000€ d’aide**


