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Notre belle terrasse \

ombragée

vous accueille pour un partage

golteux avec, a I'affiche

Tartare de baeuf maison
“«  perches du Lac Léman

Produits de la région, viandes: Boucherie du Molard
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quert du lundi au vendredi — Réservation au 021 801 25 By

L EMPIRE DU DRAGON e Spécialités asiatiques

R ¢ ¢ h a savourer sur nos
estaurant chinois BELLES TERRASSES
gastronomique

. ombragées et fleuries
ouvert tous les jours

Route de Vallaire 3 bis — 1025 Saint-Sulpice — T¢l. 021 691 62 42

AL A AR

Grand parking — www.empiredragon.ch

.. pres de chez vous !

/

Pt B, Vous accueille dés 6 h le matin
R - en sFmalne et d.es 7h o
—Trr le dimanche et jours fériés

pour savourer votre premier café avec un jus d’orange frais offert
A midi

Menu du jour Emincé de poulet et riz Fr. 15.90

aussi a I'emporter, pdtes et salades, sandwich et mets préparés

Qoute Aloys-Fauquez 101 - 1018 Lausanne - Tél. 021 647 41 Sy

Torgon Natur’Art

«Natur’Art», lancé par Torgon Tourisme et la
Commune de Vionnaz, invite chaque année des
artistes a créer, pour les festivités du 1er aoit,
des ceuvres «en live» et en pleine nature...

Ce projet de créations artistiques s'est formé autour d'une envie:
créer une exposition permanente en pleine nature accessible a tous.
Inaugureé en 2020, il représentait la solution parfaite pour maintenir
une féte nationale safe. Laventure a donc commencée avec les
suisses LPVDA, Simon Berger explorateur de la matiére et le groupe
Tribal Cabane. En 2021, c’est au tour de Lukas Senn et des frangais
ARDIF et Thomas Voillaume de poser leurs ceuvres dans les paysages
idylliques de Torgon rejointes en 2022 par celles de Samuel Mathiss,
Alexandre Borgeaud et la francaise Bouda. Une collection artistique
que les V|5|teurs sont invités a admirer a leur création ou tout au
i long de l'année. Le but ultime?
Un Land’Art festival qui accueille
chaque année artistes
chevronnés et émergeants.

TORGAN

Artistes & Oeuvres

De plus amples informations sur les artistes,
les oeuvres et les emplacements:

www.torgon.ch/circuit-nature-art-torgon.html

Bien s'hydrater en randonnée

En randonnée, le corps humain perd entre 0,5
et 1 litre d'eau par heure.

Bien s'hydrater en randonnée

Chaque jour, le corps humain se déleste de plusieurs litres d'eau a
travers la respiration, la sudation et ses besoins naturels. Pour
compenser cette perte, 'homme doit boire 35 g d'eau par kilo de poids
corporel quotidiennement, soit environ deux a trois litres pour un
adulte. Mais lorsqu'on fait du sport, on transpire eton perd donc plus
d'eau qu'en temps normal. Quand on part en randonnée, il est donc
important de bien s’hydrater.

Avant la randonnée

Avant de prendre la route, faites le point : quelle est la température
prévue ? Combien de kilométres allezvous marcher ? Y aura-t-il
beaucoup de dénivelés > A quelle altitude allez-vous monter ? Y aura-t-
il des points de ravitaillement sur le chemin ? En fonction de vos
réponses, prenez plus ou moins d'eau. Pour prévenir les pertes en eau a
venir, n'‘oubliez pas de bien vous hydrater avant de partir, en particulier
si vous randonnez le matin.

Pendant la randonnée

En fonction du climat et de l'intensité de la randonnée, votre corps peut
perdre entre 0,5 et 1 litre d'eau par heure. Durant la marche, il est donc
important de boire régulierement, et ce, sans attendre de ressentir la
sensation de soif. Restez également attentif aux premiers signes de
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deshydratatlon fatigue, élévation de la fréquence cardiaque, baisse de
la tension artérielle et sensation de soif constante.

Apreés la randonnée

Ce n'est pas parce que vous ne marchez plus qu'il ne faut plus boire, au
contraire ! Pour aider votre corps a récupérer et éviter les crampes
musculaires, continuez a vous hydrater régulierement aprés votre
randonnée.

Sarah Barbier



Envie de revivre les grands moments olympiques et de partager la féte des 30

Le Musée Olympique - De grands moments a vivre

ans du Musée? Cet été participez a la féte et vibrez avec les champions!

©CI0

Vivre une histoire, c’est la partager! Exposition
captivante, moments intenses, génie creatif
des villes hotes, champions de légende, le
monde des Jeux s‘ouvre a vous! 3°000 m2
d’exposition, plus de 1’500 objets et 150 écrans
sont la pour vous faire vivre une expérience
unique. De [l'exposition permanente a
I'exposition temporaire « Free to Run », du Parc
Olympique, ses sculptures et ses installations
sportives au TOM Café et ses menus inspirés
des villes hétes, venez vivre I'esprit olympien!

24 juin, fétez avec nous les 30 ans du
Musée

Au programme, des événements pour tous les
ages et l'entrée libre au musée. Dés 14h,
découvrez les collections et des trésors
habituellement cachés dans les archives,
résolvez des énigmes, cassez la pifata
d’anniversaire  en  présence  d’athlétes
olympiques, prenez part aux événements
sportifs et musicaux et, le soir, montez sur le
dancefloor pour un «Choréoké» - karaoké
chorégraphique  de  vidéos  musicales
emblématiques des 30 derniéres années!

Free to Run

A découvrir jusqu’au 3 mars 2024, cette
exposition raconte ['histoire de la conquéte de
la liberté personnelle et sociale a travers

I'exemple
de la course a pied.
Si de nos jours, il est normal de
voir des gens courir pour faire de ['exercice ou
des milliers de personnes participer a des
marathons, cela n’a pas toujours été le cas!
«Free to Run», une expérience muséale
multimédia explorant le monde extraordinaire
des marathons et des courses de fond, de sa
premiere apparition a Athénes en 1896 au
Marathon Pour Tous des JO de Paris 2024.

Le Musée Olympique, Quai d’Ouchy 1, Lausanne - Horaires et tarifs

www.olympics.com/musee

Programme des 30 ans: https://olympics.com/musee/visiter/
agenda/30e-anniversaire-du-musee-olympique

NE DELA CRAus4 »

FECHY

Passez commande sur notre site

cavedelacrausaz.ch en scannant [

)%:I? 7. Tél.
E &; '| ..1 Signature:

le QR code ou en retournant
le bulletin par poste ou par mail

021 808 53 54 | cavedelacrausaz.ch
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Profitez de I’été
pour nous rendre visite !
Nous vous accueillons
du lundi au samedi.
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FECHY / 1 CARTON DE DEGUSTATION

5x 70 cl - Cave de la Crausaz Féchy / Féchy AOC La Cote

Fr. 43.50

5x 70 cl - Rouge Cave de la Crausaz / Les Bourrons, Assemblage  Fr. 43.50

5x 70 cl - Rosé La Crausaline / Rosé de Pinot Noir

Fr. 45.00

15 bouteilles livrées a votre domicile (livraison offerte)

sous réserve de changement

Fr. 132.00

Je commande 1 carton de dégustation livré a mon domicile
pour la somme de Fr. 132.00 (uniquement en Suisse)

Nom/Prénom:

Rue:

NP/ Lieu:

Email:

A retourner &

Bettems Fréres SA * Chemin de la Crausaz 3 * 1173 Féchy
fechy@cavedelacrausaz.ch




Vous souhaitez dynamiser vos sorties en randonnée ? Essayez sans plus tarder le
bungy pump, cette variante ludique et énergique de la marche nordique.

Pour tonifier votre silhouette et vous muscler sans méme y penser, rien
ne vaut une bonne séance de marche au grand air ! Et pourquoi ne pas
profiter des vacances d'été pour découvrir une nouvelle activité
d'extérieur? Avec le bungy pump, vos balades sur la plage ou en
montagne vont prendre un coup de peps. Derriére ce drdle de nom, un
concept tout simple : alterner marche rapide avec batons et mouvements
de fitness. Un entrainement complet du corps tout en s'amusant et en

copyright : iStock/ City presse

profitant de magnifiques
paysages... on dit oui !

Comment ¢a marche ?
Griace a des batons
d'exercice équipés d'un
systéme de pompe de 20
cm, avec 4 kg, 6 kg ou 10
kg de résistance, vous
effectuez des exercices de
renforcement musculaire et des
étirements tout en douceur, sans chocs articulaires.  Et
entre deux séries d'abdominaux ou de fentes, vous marchez, aidé et
comme propulsé par les bitons qui favorisent la coordination des
membres inférieurs et supérieurs.

Loin d'étre une promenade de santé, ce sport, qui sollicite 90 % des
muscles du corps, permet une véritable remise en forme avec,
potentiellement, une perte de poids a la clé : en heure, le bungy pump
permettrait de briler prés de 600 calories, presque autant qu'une séance
de running classique. De plus, pas besoin d'équipement onéreux: il vous
suffit de vous procurer une paire de bitons réglables sur le site

Altapura-outdoor.com.

On compte déja plus de 25 000 adeptes partout en France; vous

laisserez-vous tenter par |'aventure ? .
Lauren Ricard

50 ACTIVITES
POUR TOUTE
LA FAMILLE
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+d'infos

Du 17 au 30 juin (MER,SAM,DIM) | Dés 1* juillet ouvert tous les jours
o Signy centre (VD)

www.yatousplash.ch | contact@yatouland.com | 022 341 40 00




Le Grand Parc d’Andilly d’été

Apreés l'effervescence connue pour les Grandes
Médiévales d'Andilly début juin, le parc se
prépare a sa saison estivale des le Ter juillet.
Cest sur le méme terrain de jeux, en pleine
nature et avec la méme équipe organisatrice que
I'année se poursuit sur un tout autre théme.

Lété a Andilly c'est jeux, nature, quiétude et
amusements. Au cceur du parc de plus de 15
hectares, on y vient pour s'amuser. Retrouvez de
nombreux jeux géants : jeu de l'oie, course de
brouette, mikados .. et bien d’autres activités
dont deux des plus appréciés : le jeux des
hommes forts, une bataille de polochons bine
spéciale et le grand labyrinthe dans les arbres
accessibles par tous. Et cet été, grande nouveauté,
I'attraction « I'arbre aux écureuils » prend place
tous les jours pour un petit tour en hauteur.

Entre ces parties de rigolades, flanez dans les
allées entre parcs d’animaux et massifs de fleurs,
découvrez les habitants saisonniers du parc: les
épouvantails, ces drdles de bonhommes de paille
tellement sympathiques; et assistez a l'un des
spectacles proposés: une belle histoire amusante

avec de véritables chouettes et hiboux, ou celle
plus émouvante des casse-noisettes.

Dailleurs la famille Noél habite toujours les
lieux et vous accueille dans leurs demeures avec
Pere Fouettard, Péere gourmand et Casse-

LE HAMEAU
DU PERE NOFI

Col du Mcni-Sicn

L'été au Grand Parc d’Andilly,

Noisettes, alors qu'a quelques minutes de la le
Pére Noél passe l'été avec sa sceur et le
Marchand de Sable au Hameau du pere Noél et
vous attend pour d’autre moments magiques en
sa compagnie.

LE GRAND

et PARC D'ETE

s
Cruvey
yout Ve !

c'est 2 fois plus de légendes |

u el Grandpane-Eivilly som

Le grand Parc d’Andilly été/hiver, c’est deux sites pour deux fois plus de légendes
Info et billetterie grandparc-andilly.com

Bienvenue a CHAPLIN’S WORLD

Plongez dans l'univers de Charlie Chaplin et vivez,
en famille ou entre amis, 'émotion d’une rencontre
avec l'un des plus grands artistes du 20e siecle et
les célébrités qui ont marqué sa vie.

Chaplin’s World, un lieu unique de divertissement
culturel et un incroyable voyage dans le temps
reposant sur lasymbiose d’univers scénographiques,
multimédias, cinématographiques, et virtuels. Avec
plus de 2h30 de visite, le Manoir et son Studio
hollywoodien mettent en scene [humour et
I'émotion qui furent si chers a Charlie Chaplin et
qui ont conquis le monde entier.

Nouvelle exposition temporaire jusqu'au 24
septembre 2023 : « The Freak : histoire d'un
film »

Lexposition rend publique une sélection de plus de
3'000 documents d’archives, 1000 pages
d’histoires annotées, plus de 100 esquisses, des
photographies, des extraits de films, des dossiers
de préproduction jamais vus auparavant, ainsi
qu’un enregistrement, que l'on croyait perdu, de
Chaplin lisant des passages du scénario et jouant
du piano.

I www.chaplinsworld.com




Les tiques a I'afftit des promeneurs

Gare aux tiques embusquées

Bien que les animaux de compagnie soient les
premiéres victimes des tiques, ces petites
araignées n'hésitent pas non plus a s'attaquer
aux promeneurs dans les bois ou dans les
espaces verts. Or, si la petite béte n'a jamais tué
la grosse, les tiques sont justement porteuses
de la maladie de Lyme qui provoque des
troubles  neurologiques, cardiaques et
articulaires, mais aussi la méningo-encéphalite
a tiques affectant le cerveau. Autant dire qu'il
ne faut pas prendre ce type de piqlre a la
légere !

Les bons réflexes

Lorsqu'une tique est porteuse d'une maladie, le
risque de transmission augmente avec la durée
d'attachement du parasite a la peau. Le premier
réflexe a avoir est donc de retirer au plus vite
cette petite béte a |'aide d'une pince a épiler ou
d'un tire-tique. Il faut agir de facon délicate
mais ferme pour ne pas laisser la téte dans la
peau, puis désinfecter la plaie a l'alcool.
Attention en revanche a n'appliquer aucun
produit de type éther ou alcool sur les tiques,
car cela aurait pour effet de les faire régurgiter
et augmenter le risque d'infection. Surveillez
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ensuite la zone mordue pendant un mois. L'un
des symptdmes de la maladie de Lyme est
I'apparition d'une plaque rouge entre 3

et 30 jours aprés la piqlire. Si c'est
le cas, consultez votre
médecin.

La prudence avant tout
Face au danger potentiel
que peut représenter ce
dangereux parasite, le
plus simple est encore de
limiter les risques en

o?““ght : iStock
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amont. Mieux vaut porter des habits clairs et
couvrants lorsque vous partez en balade ainsi
que des chaussures fermées. Vous asperger de
répulsif permettra également de faire d'une
pierre deux coups en éloignant moustiques et
tiques. De méme, sachant que ces petites bétes
profitent des végétations basses comme les
hautes herbes, les fougéres et autres buissons
pour sauter sur les promeneurs, il est plus
prudent de rester sur les sentiers et de ne pas
s'aventurer dans ces fourrés. A la fin de chaque
sortie en nature, pensez enfin a contrdler votre
peau pour vous assurer qu'aucune tique n'y est
accrochée.

A noter : il n'y a pas qu'en pleine cambrousse
que ces parasites sont embusqués, ils peuvent
aussi proliférer dans votre jardin. Clest
pourquoi il est important de tondre sa
< pelouse et de se débarrasser
des déchets végétaux.
Examinez également le
pelage de vos animaux
de fagon réguliere.

-

J.P.

PARC AVENTURE

Parc Aventure Geneve - Accrobranche de 3 a 80 ans!

Dans le parc des Evaux a Onex, le Parc Aventure de Genéve et sa grande tyrolienne accueille

GENEVE

Une fois lancé dans l'aventure, accroché a la
ligne de vie, impossible de s'en détacher
jusqu’a l'arrivee!

Frissons...

Par sécurité certes mais surtout par envie car
les 8 parcours accrobranche et les trois
tyroliennes paralleles de 160 m qui traversent
le parc des Evaux donnent des frissons de
plaisirs aux grands comme aux petits! Des 3

o, - . rﬁ

Durée de 2 a 3 heures, prix en fonction du parcours, de I'age et de la taille.

ans, les aventuriers pourront expérimenter
sensations fortes et jeux originaux, en toute
sécurité dans leur baudrier, entre plates-
formes, ponts de singes, tyroliennes géantes et
obstacles en tout genre.

Les parcours
Impossible de s'ennuyer, le temps o
file a la vitesse d'une tyrolienne! &
Les parcours des 3 & 6 ans, ‘"’.% -

=
P

Tarif réduit pour une activité le matin, sur réservation.
Infos et réservation: www.parcaventuregeneve.com

toute la famille dés 3 ans pour des parcours ludiques et aériens ! Rires et frissons garantis...

proposent de braver les éléments tel un pirate,
de se croire dans la jungle ou de se prendre
pour un Robinson. Les plus grands, des 7, 12
ou 14 ans, novices ou experts, choisiront entre
premiere approche de ['Accrobranche et
obstacles dignes d’Indiana Jones!

Anniversaire
Aventures et amusement garantis
pour une journée inoubliable.
Chasses au trésor, accrobranche... 4
formules a choix et entrée offerte au
héros du jour a partir de 6 enfants
participants
Au cceur de la ville, cet espace forestier
de charme vous accueille pour une journée
de jeux et de détente avec possibilité de pique-
nique (tables a disposition) et
de balades en famille dans
le grand parc des Evaux.




ST LEONARD

Naviguez en Famille sur le plus grand lac souterrain d’Europe,
une expérience immersive au cceur des Alpes valaisannes.

Si  les léonardins connaissaient depuis
longtemps ces eaux souterraines, elles ne
furent explorées qu’'en 1943 quand leur niveau
baissa. La Société Suisse de Spéléologie envoya
alors en exploration deux spécialistes..
émerveillés!

Millénaire
Le Lac Souterrain de St-Léonard est en
perpétuelle évolution. La paroi nord en schiste

noir et la paroi sud en marbre sont étanches et
permettent la retenue des eaux. Au centre, le
gypse poreux, poussé la par la formation des
Alpes, a permis le creusement de la cavité en
«seulementy quelques milliers d’années. Leau
infiltre le gypse qui gonfle puis s'effondre.
Cette érosion agrandit toujours le lac chaque
année.

Une des grottes les plus visité de Suisse
C'est en 1949 que les premieres visites sont
organisées dans une barque congue par le
tonnelier du village. Puis, en 1950, la commune
installa I'éclairage et inaugura officiellement le
«Lac Souterrain de St-Léonard». Aujourd’hui,
c'est l'une des grottes les plus visitées de
Suissel

A Faire...

La visite en barque: 30 minutes accompagnées
et commentées. Avant ou apres, appréhender
les mystéres de la cavité dans l'espace
didactique. Une fois par mois, voir la cathédrale
de gypse transformée en salle de concert hors
norme ou les mélomanes se pressent en
barques a la rencontre des artistes au cceur du
lac. Une visite plus intime en petit groupe en
partageant un apéritif hors du temps!

Lac Souterrain de St-Léonard, 21 rue du Lac, 1958 St-Léonard

Espaces didactiques - Buvette et terrasse ombragée
Ouvert tous les jours de mars a novembre.
Infos, réservations et billetterie - www.lac-souterrain.com

Il y a 200 millions d’années, une mer recouvrait la Suisse.
De son évaporation est issu le Sel des Alpes extrait des Mines

de Bex depuis pres de cinq siécles...

Préservé dans un écrin de roches par la naissance des Alpes le sel des Mines de Bex
est un patrimoine précieux a découvrir en famille...

Visite traditionnelle et chasse aux indices

A bord du Train des Mineurs, découvrez I'épopée humaine, les techniques d’extraction
et la gastronomie du sel avec sa mini-dégustation. Une visite didactique d’environ
Th45 accessible a tous dés 4 ans. Un Rallye Junior propose méme aux enfants de
percer le mystere des mines grace aux indices disséminés au long de la visite. Celui
qui élucidera le mot secret repartira avec une surprise bien méritée!

Visite a la Lanterne

Sur les traces des chercheurs d’or blanc au cceur de la montagne salée, un voyage
inoubliable tous feux éteints! Snacks salés offerts a la fin de ['aventure.
Visite a 17h15 les mercredis et samedis du 8 juillet au 19 aodt, environ 2h15.

Brunch du 1er aoiit
Célébrez la Féte Nationale avec une visite des Mines suivie d'un brunch gourmand
aux saveurs du terroir. Spécialités sucrées et salées locales raviront petits et grands.

Al'affiche cet été:

* Visites en soirée a la Lanterne
* Brunch du 1*¥ aott avec

Mines de Sel de Bex, i .
ses produits du terroir

route des Mines de Sel 55, 1880 Bex
Infos, billets et réservations :
www.mines.ch

Informations et réservations www.mines.ch
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La marche mentale pour bien dormir

Vous souhaitez dynamiser vos sorties en randonnée ? Essayez sans plus tarder

le bungy pump, cette variante ludique et énergique de la marche nordique.

La marche mentale pour bien dormir

Inspirée de la méditation de pleine conscience,
la marche mentale est une technique qui
permet au cerveau de s'évader et d'oublier les
tracas du quotidien. Découverte.

Afin de réussir a sombrer dans les bras de
Morphée, vous avez déja essayé de compter les
moutons, de boire une tasse de lait chaud ou
d'effectuer des exercices de respiration comme
la cohérence cardiaque, mais sans résultats
probants. La marche mentale pourrait bien étre
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la solution qui vous aidera enfin a trouver le
sommeil naturellement. Venue du Royaume-
Uni, cette nouvelle technique de relaxation
consiste a s'imaginer en pleine promenade afin
de se plonger dans un état méditatif propice a
I'endormissement.

Voici comment procéder.

Apaiser son cerveau

Révélée outre-Manche lors d'un épisode du
podcast Zoe Science & Nutrition par le
professeur en neurosciences et expert du
sommeil Matthew Walker, la marche mentale
consiste a se visualiser, de la maniére la plus
réaliste possible, en train d'effectuer une balade
dans la nature. Pour cela, choisissez de
préférence un lieu que vous connaissez trés
bien, comme un chemin forestier que vous
avez I'habitude d'emprunter, une randonnée en
montagne effectuée pendant vos vacances
ou encore une plage que vous appréciez.
«Concentrez-vous au point de vous dire "c'est
moi qui sors par ma porte d'entrée, je descends
les marches du perron, je pars" », conseille le Pr
Walker. Votre cerveau aura ainsi |'impression
de se trouver dans un lieu serein ol il se sent en

sécurité, ce
qui vous
permettra de
relacher les

tensions et de
vous libérer du stress.

Comment pratiquer la marche mentale ?
Allongé dans votre lit, téléphone en mode
silencieux pour éviter toute distraction, fermez
les yeux et respirez lentement et profondément.
Choisissez un endroit familier dans lequel vous
ressentez de la quiétude, et concentrez-vous
sur les sensations qui le caractérisent - par
exemple le bruit des vagues et l'odeur des
embruns pour le bord de mer. Vous pouvez
vous aider en regardant des photos de paysages
ou en écoutant des sons de la nature. Afin que
cet exercice mental soit plus facile a exécuter, il
est recommandé de suivre le méme chemin
tous les soirs, quitte a ce que cela vous semble
ennuyeux, car c'est justement ce c6té répétitif
qui vous aidera a vous assoupir.

Lauren Ricard

Venez découvrir
le monde fantastique

de l’artiste Suisse HR GIGER

Rue du Chateau 2
CH - 1663 Gruyeres

www.hrgigermuseum.com
info@hrgigermuseum.com

B @hrgigermuseum
© @hr_giger_museum

TILL NOWAK
COMPLICATIONS

24.06.2023 - 07.01.2024
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2 Chatel Fun Bike : le BMX de montagne combiné au biathlon laser !
CHATEL | '

L R, o, "

Pyt Mixant des versions ludiques du BMX et du biathlon, cette §

meser activité accessible a tous se prépare, a Chatel, pour sa 3e saison ;

d{ ; d’'été et n’a pas fini de surprendre petits et grands ! =

9 Cette discipline bonne concentration pour atteindre son .
simple et objectif. Sans aucun risque bien sdr, grace a la

amusante, née technologie laser ! i, i}

dans les Alpes
suisses,
séduira autant
les petits qui
veulent s’initier a
['univers de l'enduro
et de la descente, que les
grands a la recherche de nouvelles sensations.
Le BMX, spécialement congu avec de
gros pneus, se pratique sur deux
parcours (vert, le plus facile et
bleu, plus technique et immersif)
ludiques et accessibles a tous
alors que l'espace Biathlon laser
demande, lui, une excellente
maitrise de la respiration et une

Une nouvelle approche de ces deux disciplines
a découvrir a Chatel en partageant un moment
unique en famille ou entre amis.

Ouvert du 7 juillet au 3 septembre 2023.
Accessible aux enfants et aux adultes des
1,40m. BMX : location possible sur place.

Tarifs
Entrée 1 heure dans le parc 12 €
Entrée 1  heure avec
BMX 14 €
Entrée 1 heure avec location BMX et 3
passages au pas de tir 22 €
Sur présentation du Multi Pass ou
~2 du forfait VTT Portes du Soleil, 15% de

location

Ol . IR
a1 - réduction sur les tarifs individuels.

Des activités pour tous les goiits

Glisser ou crapahuter, il y en a pour tous les
godts et tous les ages a Chatel. De nombreuses
activités vont également rouvrir leurs portes
pour la saison estivale : Bikepark, Fantasticable,

Bobluge, Chatel Aventures mais aussi C
['aventure et son nouveau trampoline extérieur !

© Chatel - L.Meyer

"

Multi Pass, le bon plan malin ! La carte qui Fait le plein 'i r@ m @
d’activités en illimité et a prix réduit dans les 12 stations
des Portes du Soleil pour seulement 2,50€ par jour ! www.chatel.com
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PATEK PHILIPPE

500 ANS
D’HISTOIRE

DE LA MONTRE

Montre pendentif
en forme de fraise
Geneve, Suisse, vers 1810
Boitier en or gravé et ciselé,
émail flinqué et champlevé
avec diamants et perles.

Chefs-d’ceuvre de I'horlogerie datant
du XVI¢ au XXI¢ siecle

Montre pendentif au motif
de fleur de pavot
Patek Philippe & Cie, Geneéve, 1900 — 1901
Boitier en or jaune décoré d’émail
polychrome cloisonné sur fond créme.
Broche émail en forme de pavot.

POUR LES JOURS ET HEURES D’OUVERTURE,
VISITEZ PATEK.COM/MUSEUM

Rue des Vieux-Grenadiers 7 — Plainpalais — Geneéve
Téléphone +41 (0) 22 707 30 10




Top 5 des sports pour une santé de fer

Vous souhaitez dynamiser vos sorties en randonnée ? Essayez sans plus tarder le bungy
pump, cette variante ludique et énergique de la marche nordique.

Top 5 des sports pour une santé de fer En marche! aussi  notre
Parce que la sédentarité et I'absence d'activité A raison de seulement quelques systéme

physique augmentent le risque de pathologies, minutes par jour, la marche permet de pulmonaire.
il est grand temps de faire le point sur les sports  s'aérer l'esprit et de se muscler sans
a privilégier pour garder une santé de fer. Selon  s'en rendre compte. Douce et sans Namasté

Dans la famille des activités physiques douces,
on demande le yoga! Accessible a toutes, cette
pratique n'a que des bienfaits: elle détend,
améliore notre respiration et permet de
nous assouplir.

diverses études, il est généralement admis que  a-coups, cette activité ne nécessite
95% de la population adulte est exposée a une aucun équipement et peut étre
détérioration de sa santé a cause du manque pratiquée a n'importe quel
d'activité sportive. Pour remédier a ce mal du moment de la journée. Il
siécle, voici notre top 5 des pratiques sportives  vous suffira simplement
les plus bénéfiques pour rester en bonne santé. de choisir entre Ila
marche rapide,
nordique, afghane,
méditative, urbaine
ou la randonnée!

En avoir sous la pédale
Pour allier [l'utile a [I'agréable,
pourquoi ne pas vous rendre au
travail...a vélo? Bon pour le coeur
et connu pour briler des calories,
le cyclisme permet de sillonner les
routes ou les chemins en terre battue
tout en faisant du sport.

copyright : iStock/ City presse
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Comme un poisson
dans l'eau
La natation est

particulierement recom-
mandée pour les personnes Renforcer ses muscles
souffrant de maladies cardiovasculaires Pour ceux qui souhaiteraient améliorer leur

ou en surpoids, mais également aux femmes densité osseuse et gagner en musculature,
enceintes. En effet, ce sport d'endurance ultra-  misez sur le renforcement musculaire
complet fait travailler les abdominaux mais Julie Pitaud
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Randonnées a couper le
souffle et balades a vélo
sensationnelles
Que vous soyez passionné de
randonnée ou amateur de vélo,
Verbier est un véritable paradis
pour les amoureux de la nature.
Parcourez les sentiers de montagne,
respirez l'air frais et émerveillez-
vous devant des paysages a couper le souffle.
Les pistes du Verbier Bike Park, les itinéraires d’enduro
trails ou encore ses nombreux tracés pour vélos électriques
vous permettront également de profiter de balades a vélo
inoubliables, en découvrant les trésors cachés de la région.

Pour les amateurs d’expériences
Que vous préfériez des activités sportives ou plus détente, le
domaine de Verbier 4Vallées propose une variété d’options pour
tous les godts. Profitez du lever de soleil au sommet du Mont-Fort,

initiez-vous a la Via Cordata ou au parapente, descendez les pistes a
trottinette, ou challengez-vous avec la Mont 4 Zipline, une tyrolienne
perchée a 3'300m. Avec le Package 360° embarquez pour une journée

Découvrez les charmes estivaux de Verbier

Vous révez d’une destination estivale proche de Lausanne, offrant une multitude
d’activités pour toute la famille ? Ne cherchez pas plus loin ! Verbier vous accueille a
seulement 1h15 de Lausanne.

palpitante qui vous permet de découvrir la montagne autrement. De quoi
rechargez les batteries et faire le plein de souvenirs !

Les événements incontournables

Durant I'été, Verbier s'anime avec une programmation d'événements

captivants.

Le fameux Panora’Malt avec son festival de bieres en plein air, la Féte des
Familles avec en téte d’affiche Sophie De Quay, le Forcethon, une course

engageée et le renommé Verbier Festival avec ses concerts variés

promettent des moments de festivité.

Ces événements se déroulent au sommet de Verbier, offrant

une occasion unique de vous éblouir et de vous divertir.

. Découvrez Verbier 4Vallées sous un nouvel angle : www.verbier4vallees.ch

Réservez votre aventure : www.verbier4v.ch/experience360

LE PACKAGE

'EXPERIENCE 360° nuimacrvres

A PRIX DOUX

4 VALLEES




®Valais Wallis Promotion

(C)Thyon-region

Val d’Hérens
Explorez Thyon-Région et Heremence

Trabanta aux Collons 1800, location des
trottinettes directement au départ. Les deux
installations ouvrent tous les jours de
9h00 a 16h30 du 8 juillet au 20
ao(t.

Autre possibilité, un sentier de
25km et 1800m de dénivelé
entre Thyon et Sion, a faire de
maniére accompagnée avec
les professionnels d’Hérens
Outdoor.

Région de villégiature ensoleillée,
Thyon-Région et Hérémence se
situent dans le Val d’Hérens, a
quelques minutes de la capitale
sédunoise. La destination idéale
pour les amoureux de montagne, les
sportifs et les familles.

Thyon-Région

Echelonnée sur quatre «balconsy de 1500 a
2100 metres, Thyon-Région est idéal pour des
vacances en famille.

Animaux et forét

Randonnées didactiques et visite

avec le garde faune ou un bdcheron
pour profiter d’en apprendre plus sur la

forét et ses plantes ou la montagne et
ses animaux.

Ranch le Caribou cegion
Situé & 2000 m d'altitude en lisiere %%
de la forét de I'Ours (accessible Q,
en voiture) il propose balades
a cheval dans les alpages
ou gastronomiques, activités
enfant autour des chevaux, tir
a l'arc et... lancer de hache!

Escape game en pleine nature
Dans la Forét de Thyon sur les
traces de la légende du Roi de la
Forét. Une aventure en pleine
nature entre énigmes et jeu de

Naissance d’un fromage piste sur un sentier facile.

A [Alpage de Thyon chaque
mercredi soir entre juillet et aodt, visite
des étables des vaches d’Hérens, découverte de
la fabrication du fromage et dégustation.

Hérémence et ses
villages

aux portes de la Grande Dixence. Alliant
tradition et modernité, vous allez étre
séduit par le caractére authentique et
préserve du Val des Dix.

Dévaler les pentes et les remonter en
télésiege...

Deux parcours de trottinette tout terrain a
faire en autonomie. La montée se fait en
télésiege au départ des Masses ou du site de

Le barrage de la Grande Dixence

La Grande Dixence est le plus haut
barrage-poids du monde, I'ouvrage de tous
les records. Sur place, un large choix

sur www.thyon.ch et
www.heremence-tourisme.ch

Bienvenue dans ce magnifique village alpin »\\\*" 1

Pour préparer votre séjour rendez-vous

d’activités: visites guidées, tyrolienne de 700m,
escalade, promenade sur le couronnement et
départs de randonnées.

Les voies d’escalade

Le site de la Dixence comprend
plusieurs secteurs en falaise qui
se prétent a la pratique de
I'escalade pour les familles et
l'initiation ainsi que pour les
grimpeurs chevronnés.

4
r

X Cabanes et refuges

Prenez de la hauteur et rejoignez

une cabane de montagne. Le Val des Dix
offre six cabanes pour les randonneurs de tous
niveaux.

Les randonnées

Tour des villages, balades le long des bisses,
sentiers thématiques et randonnées vers les
sommets : tous les randonneurs trouvent leur
bonheur.

Ateliers créatifs jeux d’autrefois en bois
De l'atelier au musée, les enfants de 6 a 15 ans
s'initient a la fabrication d’objets d’autrefois.

Jeu de piste digitalisé
«Hérémence
autrement»
Bon plan pour une
sortie en famille,
entre amis ou un
Team Building dé-
couvrez le patri-
moine d’Hérémence
et sa vie d’autrefois.
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