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Une ville bien gérée
En ce mois d'octobre, nous vous proposons un dossier
clair et pratique sur la gestion financière dans lequel vous
trouverez le détail sur la maîtrise des 3 impôts locaux,
bâti, non bâti et sur la taxe d'habitation. Cette volonté de
transparence et d'information fait partie de la ligne direc-
trice de l'équipe municipale qui œuvre au quotidien pour
la bonne gestion de notre commune.
Le mois d'octobre à La Garde est synonyme de chaleur et
de partage. A l'image de la Semaine de l'Age d'or du 19
au 25 octobre, à laquelle tous les seniors sont conviés.
Les plus jeunes découvriront, durant la Semaine du Goût,
tout le bonheur que revêt la préparation d'un repas équi-
libré. Des moments de découvertes et de convivialité en
perspective, à vivre tous ensemble.

Je vous souhaite un bel automne.



Les comiques du moment font escale au Rocher
pour vous faire rire encore et encore : le 5
novembre place à l'irrévérencieux Manu Payet, le 8 décembre
c'est l'audacieuse Michèle Guigon qui vous charmera. Enfin,
l'irrésistible Frédéric Recrosio reviendra à La Garde présen-
ter son second one man show le 9 février.

L
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De cabaret fantasmagorique en épopée burlesque, la nouvelle saison du Rocher vous
entraîne dans son cabinet de curiosités. Attention aux surprises…

L
e Théâtre du Rocher est un empêcheur de tourner en rond. Contrairement au poisson rouge
dans son bocal, l'équipe culturelle a pour mot d'ordre la lucidité. Le spectateur est à la fois
observateur, critique, juge doté de clairvoyance et de perspicacité. Il trouvera dans les specta-
cles proposés cette année par le Théâtre du Rocher de quoi satisfaire sa curiosité. Voici un
avant-goût des spectacles qui vous attendent.

La saison s'ouvre avec une pièce d'Israel
Horovitz, "Lebensraum" le 13 octobre. Le 17
novembre, une comédienne, seule sur scène fera
vibrer le public en proposant un "Enseigneur"
drôle, grave et impressionnant. Vous porterez un
regard nouveau sur l'amour après avoir vu une
version contemporaine du "Triomphe de
l'amour" de Marivaux, le 2 février.

Manu Payet

“ Lebensraum”

Frédéric Recrosio

Culture



A l'image du cabinet de curiosités, cette année le
Théâtre du Rocher fait cohabiter des vérités profon-
des et autres plai-
santeries signées
Francis Blanche
dans "Nuit Blanche
chez Francis" le 2
mars avec un caba-
ret fantasmagori-
que, "Le cirque des
mirages" le 9 mars
et une création
épopée burlesque
et musicale, "Le
Masque du singe" le 18 mars. Bizarre, vous avez dit
bizarre, comme c'est bizarre ! 

"Mathieu trop court, François trop
long" le 24 novembre, "Le journal
de grosse patate" le 1er décembre, "Père Ubu à la

plage" les 15 et 16 décem-
bre, "Deviens, devine"
spectacle d'ombres et de
formes le 26 janvier et
"Thomas parle d'amour"
un solo de cirque le 24

février, expliquent les cho-
ses de la vie aux enfants en
proposant des histoires

empreintes de bonheur
et parfois de tristesse

mais toujours
de façon poé-
tique et drôle.
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Culture

Quel est le point commun entre des chants
sacrés de la Méditerranée le 21 octobre, un
concert live pendant la diffusion de courts
métrages le 12 novembre, la venue de
Djazia Satour, chanteuse électro soul le 22
janvier et la passion jazz blues de Eric
Bibb qui sera sur scène le 30 mars ?

Aucun ? Et bien
détrompez-vous,
c'est l'amour de la
musique qui dicte

ce mélange des
genres, cette program-
mation éclectique.

Des prix abordables
La politique tarifaire mise en place permet de rendre la culture accessible au plus grand nombre.
Cinéma : 5€ et 4€ en tarif réduit, l'achat d'une carte d'abonnement de 
10 places non nominatives donne droit à un spectacle gratuit.
Tarifs abonnement Théâtre :
Plein tarif : 14€
Tarif réduit : 10€ (abonnés, groupe)
Tarif jeune : 8€ (étudiant, demandeur d'emploi, jeune de 10 à 20 ans)
Abonnez-vous !
4 spectacles pour 40€ avec un tarif préférentiel de 5€ pour les 11/20 ans
accompagnant l'abonné plus une place de ciné au Rocher offerte.
Renseignements et réservations :
Réservation ouverte 3 semaines avant le spectacle s'adresser au Service
Culturel, 9 place de la République, 04 94 08 99 34 - spectacles@ville-
lagarde.fr
Théâtre du Rocher, avenue Marx Dormoy, 04 94 03 58 62.
Le programme complet de la saison 2009/10 est disponible dans les points d'accueil
municipaux et sur www.ville-lagarde.fr



Après 13 ans de passion et
d'émotions artistiques par-
tagées avec le public et la
Ville de La Garde, la compa-
gnie Le Bruit des Hommes
passe le relais à Guillaume
Cantillon, directeur du
"Cabinet de curiosités".

au plus grand nombre en organi-
sant des stages de théâtre".

Vous interviendrez auprès
du jeune public ?
"Nous intervenons au Lycée du
Coudon, pour les classes de la
seconde à la terminale ayant
choisies l'option théâtre et puis
nous organisons des stages pen-
dant les vacances scolaires."

Des séances de travail
seront ouvertes au public ?
"C'est important que le public
puisse assister aux répétitions et
aux réglages techniques. Nous
voulons aller à la rencontre des
gens. Echanger, discuter avec
eux de notre travail. Assister aux
répétions puis voir le résultat
final, joué sur scène, c'est enri-
chissant pour le spectateur et
pour nous.
L'objectif est de créer une vraie
relation, instaurer un dialogue
afin de donner envie aux petits
comme aux grands de pénétrer
dans cet univers magique."

D'où vous est venu le nom de votre compagnie ?
"Le Cabinet de curiosités fait référence à toutes les
choses que l'on pouvait trouver dans un même lieu et
qui n'avait aucun rapport entre elles à première vue.
Dans mon travail cela fait écho au choix des textes,
aux univers qui se mêlent, s'entrecroisent, se répon-
dent. Nous prônons la diversité, la différence, la curio-
sité. La seule ligne directrice que nous ayons est la
rencontre avec un texte."

Culture
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Une nouvelle compagnie 
en résidence au Rocher

La Ville de La Garde
accueille pour une rési-
dence de 3 ans au Théâtre

du Rocher, une nouvelle compa-
gnie : Le Cabinet de Curiosités.
Guillaume Cantillon, 34 ans nous
a reçu dans son antre gardéen,
lieu de répétitions et de création.

Comment s'est passée votre
arrivée à La Garde ?
"Le passage de relais avec la
compagnie du Bruit des Hommes
se passe très bien. Je suis ravi de
voir les infrastructures de la Ville.
Ici, nous sommes rue Curie, près
de l'Eglise dans notre nouveau
QG, un lieu propice à la création
mis à notre disposition par la
municipalité."

Le Théâtre du Rocher est comme chez
vous maintenant ?
"Disons que j'avais joué au Rocher Pelléas et
Mélisande, il y a deux ans avec la compagnie toulon-
naise Hi Han et l'an dernier, nous avions joué “Dandin
Requiem”, un travail en plusieurs parties que nous
allons présenter au public du 27 avril au 2 mai. Cet
endroit m'est familier et nous comptons bien l'ouvrir

Retrouvez une rétrospective en images des spectacles de la compagnie du Bruit des
Hommes à la Vague au Théâtre du Rocher à partir du 9 octobre. Entrée libre pendant les
horaires des séances du cinéma.
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Senior

Age d'or :
une semaine de plaisirs et découvertes

La Garde, une ville attrayante

Du 19 au 25 octobre, les Gardéens, à partir de 60 ans, sont conviés à partager des
moments sportifs, culturels, intergénérationnels et festifs à l'image de l'atelier animé
par l'artiste peintre Thierry Loulé.

"Je suis heureux de pouvoir faire partager mon amour de la
peinture pendant la Semaine de l'Age d'or. Ma démarche est
simple : j'aimerais que les gens laissent parler leur âme d'en-

fant à travers le dessin. Prendre les pinceaux, les feutres, les
crayons pour lâcher prise. L'art pictural est un mode d'expression
à la portée de tous ! Cet atelier est souvent un premier contact
pour le public, je souhaiterais que cela leur donne le goût de
continuer, d'aller plus loin et ainsi révéler tout leur talent."

Pour participer à l'atelier de dessin d'art, inscrivez-vous avant le
16 octobre, places limitées. Renseignements et inscriptions auprès
du Service Solidarité 3e âge de l'Hôtel de Ville, rez-de-chaussée,
Bureau 13. Tel : 04 94 08 98 83.
Retrouver le programme complet dans les points d'accueil
municipaux et sur www.ville-lagarde.fr
Thierry Loulé expose à Paris en octobre à la Galerie Michel Estades,
17 place des Vosges et en novembre au Grand Palais pour le salon “Art en capital”.

C'est dans son "para-
dis" comme elle aime
à le qualifier que
Bernadette nous a
reçu pour évoquer
son installation dans
le quartier de Sainte
Marguerite. "Après
avoir exercé nos pro-
fessions à l'étranger,
nous avions besoin
mon mari et moi de
retrouver la douceur
de vivre du midi de la
France. Maintenant
que nos 3 enfants
sont grands et que
nos sommes à la

retraite, il était important pour nous de trouver une
maison familiale dans laquelle nous pouvions tous
nous réunir. Cette villa a été un coup de foudre, elle
m'inspire beaucoup pour ma peinture. Le quartier est
calme, nous avons tout à proximité, une piste cycla-
ble, le Mas de Sainte Marguerite, une mairie annexe,
un bureau de poste… La vie associative est un des
atouts majeurs de La Garde. J'ai trouvé très rapide-
ment un club de peinture. Nous sommes ravis de la
qualité de programmation du Théâtre du Rocher et de
son cinéma d'art et d'essai. Nous avons trouvé ici un
havre de paix, de sérénité et d'épanouissement qui
nous convient parfaitement".

L'équipe municipale reçoit les nouveaux Gardéens (installés
depuis le 1er septembre 2008) au cours d'une soirée conviviale
en novembre. Inscription au 04 94 08 98 01 ou à la Maison
des Associations : 04 98 01 15 71

Autoportrait en auguste (2009)
huile sur toile - 
Photo : Rachel Théret

Chaque année plus de 250 personnes sont séduites par les charmes de la cité du Rocher.
Rencontre avec Bernadette, jeune retraitée dynamique.
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Du 12 au 16 octobre, la Semaine du Goût étalera mille saveurs sur le thème “manger
et bouger”. Fruits et légumes, ateliers culinaires, goûters et petit-déjeuner :
que du bonheur à partager. A table ! 

Le goût met 
nos sens en éveil !

Enfance

En Salle Mussou, durant toute la semaine, des ateliers présentés par trois animateurs
du centre Henri Wallon seront présentés aux classes du CE1 au CM2.
- atelier de découverte des jus de légumes (en partenariat avec Martine Randon,

diététicienne)
- atelier de découverte du chou sous toutes ses formes  

- atelier de découverte de la pomme
Ces deux derniers ateliers sont réalisés en partenariat avec un

agriculteur et Intermarché. Comme l’an passé, Philippe Kops, cuisinier
petite enfance, préparera deux plats différents chaque jour, l’un à base
de chou, l’autre de pomme. Les enfants vont ainsi rencontrer de

nouveaux goûts, couleurs et saveurs… 

Petit-déjeuner géant pour les classes de CP : 300 petits se verront
offrir par la municipalité le 16 octobre prochain, salle Gérard Philipe,
un petit-déjeuner de champion ! Un moment gourmand et une nou-
velle occasion de parler d'équilibre alimentaire…

Apprendre à devenir un chef… Deux classes de CE1 seront
tirées au sort pour suivre un atelier culinaire au CFA de Giens, par-
tenaire de l’événement.

Rendez-vous gourmand : le centre Henri Wallon organise le 14
octobre un après-midi de rencontres inter-structures avec le CLAE,
l'association Ressource et le Mas de la Beaussière, pour un goûter
festif.

Et s’il préfère manger à la cantine… Le Syndicat
Intercommunal de Restauration Collective (SIRC) ouvrira ses portes
aux classes de CE1 pour une visite de la cuisine centrale qui se clô-
turera par un petit-déjeuner.

droits réservés : Julien Tromeur/Rémy Masseglia - Fotolia



A NE PAS MANQUER : ATEF EN CONCERT
Le 24 octobre, l’ex-jury du Starmouv’ sera à La Garde, salle Mussou, pour un concert exceptionnel.
Découvrez l’univers unique de ce chanteur à la voix suave et au timbre si particulier (ses derniers titres son
en écoute sur son myspace : www.myspace.com/atefmusic).
Il compte d’ores et déjà parmi ses fans une légende de la musique, Elton John. Ce dernier l’a d’ailleurs invité
à se produire lors de sa fameuse soirée de charité en faveur de la lutte contre le sida, la “White tie and
tiara”. Atef, appelé par Joss Stone sur scène, avait alors entrepris un duo avec Patti Labelle, acclamé par un
tonnerre d’applaudissements.

Atef : quatre lettres pour un nom à retenir de toute urgence.
Le 24 octobre, à 21h, salle Mussou.- Tarif : 8€ adultes / 5€ étudiants, lycéens
Retrouvez Vincent Pioli, gagnant senior Star Mouv’ 2009 en première partie.
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Semaines à thèmes :
demandez le programme !

Pour les plus jeunes (11/14 ans) :
Ateliers de cirque, catamaran, kayak, parcours
aventure, équitation, rallye aventure, spéléo,
balade à vélos, tournois multi-activités : chacun
devrait trouver son bonheur…

Pour les ados (14/17 ans) :
Ateliers studio / cinéma : les réalisateurs en
herbe vont être initiés aux arcanes de la création d’un film. Après une approche des techniques cinémato-
graphiques, les jeunes passent à la pratique pour réaliser leur propre clip, court-métrage ou reportage.
Grisant ! Mais aussi : paint-ball en forêt, escalade, plongée, bowling, parcours aventure et VTT, soirée DJ,
roller…

Le vendredi 30 octobre à Jean Aicard, de 19h à 22h, tous les participants sont conviés à une soirée
musique DJ avec exposition (diaporama, photos, vidéo) sur toutes les activités de l’année 2009.

Inscriptions à partir du 3 octobre à la Maison de la Jeunesse, avenue Toulouse Lautrec : 04 94 21 60 64
Attention : les parents ne pourront retirer les dossiers que de leurs propres enfants.

Les semaines à thèmes se dérouleront du 26 au 30 octobre et du 2 au 4 novembre.

Pour les vacances de la Toussaint, le service jeunesse a concocté pour les 11-17 ans
un programme riche en activités. Sportifs, artistes, amateurs de cinéma ou de sensa-
tions fortes : tous les tempéraments vont pouvoir s’exprimer !

Jeunesse
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Aménagement

Naissance d'un parc

es êtres humains sont au centre des préoc-
cupations relatives au développement
durable. Ils ont droit à une vie saine et
productive en harmonie avec la nature." 

Le Principe 1 de la Déclaration de Rio (1992), en
accord avec l'engagement municipal, a été inscrit sur le
parchemin lançant l'aménagement du parc au prin-
temps dernier.

Et voici que, quelques mois plus tard, la douceur
automnale nous révèle un magnifique parc d'un hec-
tare et demi jouxtant le Mas des Senes dans le quartier
des Savels. Cet espace a été pensé dans une logique de
développement durable afin d'offrir aux Gardéens un
lieu de promenade et de jeux, tout en valorisant le
patrimoine naturel.

Lorsque l'on franchit le majestueux portail, le regard
est tout de suite attiré par les larges cheminements qui
sillonnent ce poumon vert et le kiosque en fer forgé qui
trône à l'entrée. Puis place à un festival de couleurs : le
rose embaume, le jaune stimule, le vert apaise, les sens
sont en éveil… Des jeux pour enfants sont répartis aux
4 coins du parc. Les formes arrondies et épurées du
mobilier urbain, rappellent celles de la nature.
Bienvenue au pays des senteurs où la nature est reine.
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Une bonne gestion 
des ressources 

naturelles
Les plantations adap-
tées au climat régional
ont été choisies car
elles sont peu gour-
mandes en eau.
L'arrosage au goutte à
goutte est réalisé avec
une eau non traitée
venue directement du
puits de Fonqueballe.
Des choix qui permet-
tent une réelle écono-
mie d'eau et une ges-
tion raisonnée.

Des rencontres
intergénérationnelles

A quelques pas de la maison
médicalisée du Mas des Senes, le
parc est une fenêtre ouverte sur le
monde pour les résidents. Des
animations seront programmées
afin de favoriser les échanges
entre toutes les générations.

Des arbres centenaires et des senteurs
méditerranéennes

liviers, chênes, caroubiers centenaires voire
bicentenaires ont été choisis dans le plus pur
respect des plantations régionales. Figuier,

amandier, cerisier vigne, jujubier, oranger, citronnier
ont été plantés au gré des restanques qui parcourent
le jardin, lui donnant ainsi un air de verger. Papillons,
abeilles et libellules, en bons indicateurs de la qualité des
milieux naturels, virevoltent de romarins en lavandes…

Des jeux pour les enfants
Quelle heure est-il ? Il suffit de regarder la montre
géante installée au cœur du parc…. Tube à voix, un
pilier d'Hercule, parcours sur plots, permettent de
développer adresse et motricité des petits, sous le
regard des parents.

Un mobilier urbain design
La pierre, le bois, le fer, sont les matières premières
choisies pour les bancs, les fontaines, les corbeilles ou
encore les portes-vélo qui agrémentent ce lieu fonc-
tionnel au style résolument épuré.

Horaires d'ouverture
Ouvert tous les jours du lundi au dimanche, le parc respectera la quiétude
du voisinage car il sera fermé en soirée, sauf manifestations spéciales.

Le parc urbain du Pouverel :
Début des travaux : mars 2009 - Fin des travaux : septembre 2009
Durée des travaux : 6 mois 
Inauguration :  automne 2009 - Coût : 840 000€ TTC
Financements : Ville de La Garde - Conseil général du Var

Aménagement





Photo de famille 
lors du 24e Forum des Associations
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Une gestion financièr
Depuis mars 2001, l'équipe municipale s'engage au quotidien pour une gestion saine
de la ville, tout en conduisant une dynamique de services et de développement.
En 2006, la revue “Challenges” a classé La Garde comme l'une des villes les mieux
gérées de France. Voici en quelques pages les clés d'une gestion saine et équilibrée
des deniers publics.

Chiffres clés
La Garde se désendette :
la dette a été divisée par 2,5 
La Garde investit :
12 millions d'euros par an.
La Garde maîtrise sa fiscalité :
les impôts ont été gelés entre
2001 et 2004, puis ils ont 
diminué depuis 2004.
La Garde a eu recours à 
l'emprunt uniquement pour
l'EHPAD.

Alors que la tendance de toutes les communes, à tous les échelons, est à l’augmentation de leurs taux d’impo-
sition, La Garde connait une diminution. “Nos efforts se sont concentrés sur l’optimisation de l’utilisation des
ressources, sur la performance. Notre action a été de rechercher comment mieux produire et travailler mieux :
ainsi nous sommes parvenus à une gestion des ressources humaines et financières qui nous permet d’augmen-
ter la qualité de nos services publics sans toutefois en augmenter le coût.”  Jean-Louis Masson, maire. Les trois
impôts (taxe d’habitation, taxe foncière sur le bâti, taxe sur le foncier non bâti) regroupent à la fois la Ville, le
Conseil Général et le Conseil Régional : la municipalité s’efforce de maîtriser son taux de taxation, cela étant
la somme totale à payer augmente mécaniquement à cause de l’augmentation des bases fixées par l’Etat.
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Encours de 2002 à 2008

Début de remboursement
de l’emprunt EHPAD
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re maîtrisée
2003 2004 2005 2006 2007 2008 sur 6 ans

Moyenne des communes National 0,38 0,22 0,07 0,03 0,1 0,8 1,6

Moyenne des communes VAR 0,06 0,19 0,2 0,08 -0,05 0,16 0,64

Département 0,2 0 0,32 0,04 0 0 0,56

La Garde 0 0 -0,01 -0,01 -0,02 -0,02 -0,06

TAXE 
HABITATION

2003 2004 2005 2006 2007 2008 sur 6 ans

Moyenne des communes National 0,48 0,34 0,12 0,07 0,17 0,13 1,31

Département 0,25 0 0,38 0,65 0 0 1,28

Région 0 0 0,45 0,43 0 0 0,88

Moyenne des communes VAR 0,17 0,22 0,17 0,12 -0,05 0,21 0,84

La Garde 0 0 0 -0,02 -0,04 -0,04 -0,1

TAXE 
FONCIERE

BÂTI

2003 2004 2005 2006 2007 2008 sur 6 ans

Région 0 0 1,68 1,60 0 0 3,28

Moyenne des communes Var 0,21 -0,83 0,4 0,25 0,47 0,43 0,93

Moyenne des communes National -0,52 0,39 0,13 0,05 0,38 0,32 0,75

Département 0,76 0 0,21 0,05 0 -1 0,02

La Garde 0 0 -0,04 -0,04 -0,09 -0,09 -0,26

TAXE 
FONCIÈRE 
NON BÂTI
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Sur le bilan de ces 6 dernières années, les villes françaises ont augmenté en moyenne de 1,6 point leur taxe
d’habitation alors qu’elle est réduite de 0,06 point pour La Garde.
Au niveau du foncier non bâti, le taux a chuté de 0,26 points alors que la tendance est à une forte augmen-
tation (2,3 points pour les communes TPM, 0,75 au niveau national). La situation la plus inquiétante est celle
de la région avec 3,28 points en 6 ans : les chiffres montrent que malgré des tentatives de ne pas augmenter
les impôts sur plusieurs années, la Région n’a pas tenu financièrement, ce qui a conduit à une forte élévation
sur deux années consécutives, provoquant une instabilité pour le contribuable.
Sur le foncier bâti, La Garde a été encore la seule commune de TPM à réduire son taux d’imposition : alors
que la moyenne des 11 villes est de +1,82 points, les impôts au niveau de la commune ont baissé de 0,1%.
L’envol du taux du foncier bâti se retrouve aussi bien au niveau départemental que national avec 1,31 et 1,28
points d’augmentation.

moyennes communes Var moyennes national La Garde

Evolution du taux TH

2003 2004 2005 2006 2007 2008
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Bénéficiaires :
La TH est un impôt
local perçu au profit des
communes, de leurs
groupements et des
départements.

Qui est imposable ?
Toute personne qui 
dispose, au 1er janvier 
de l’année d’imposition,
d’un logement meublé
d’habitation est imposée
pour l’année entière.
La taxe porte sur ce 
logement et sur ses
dépendances.

Base nette
C’est la base d’imposition,
fixée par l’Etat, à laquelle
le taux s’applique, collec-
tivité par collectivité.
Taux d’imposition
Voté par la collectivité ou
calculé par l’administra-
tion, il s’applique à la
base nette et donne, par
collectivité, la cotisation
correspondante.

3

4

6

5

Cotisation brute
C’est la somme des cotisa-
tions calculées pour cha-
que collectivité

Frais de gestion
En contrepartie des dégrè-
vements qu’il prend à sa
charge, ainsi que pour les
missions d’assiette et de
recouvrement qui lui
incombent, l’Etat perçoit
des frais de gestion qui
s’élèvent à 4,4% du 
montant précédemment
calculé.

Prélèvements pour base élevée 
Un prélèvement est effectué au profit de l’Etat sur les locaux à forte valeur locative.
Le taux, qui s’applique à la base nette communale, est de :
- pour les résidences secondaires : 1,2% 
- pour les résidences principales : 0,2%.
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Bien manger, c'est le début
du bonheur

En ce mois d'octobre dédié à la Semaine du Goût, le CLIPS a tenu à s'associer à cette
manifestation pour le bien-être des enfants. Vous trouverez en quelques lignes tous les
conseils délivrés par le Docteur Chiotti-Godard, Médecin Responsable de la Promotion
de la Santé au Conseil Général du Var. Suivez le guide…

De la naissance à 6 mois, le seul aliment
indispensable pour lui est le lait.
- Vous choisissez de l’allaiter. Le lait maternel
répond à tous les besoins nutritionnels de votre
enfant, soit seul ou mixte, complété par les biberons
de laits pour nourrissons.
- Vous ne souhaitez pas allaiter, vous utilisez les
laits pour nourrissons (ou lait 1er âge). Ces laits
infantiles répondent à des mesures réglementaires
strictes, européennes et françaises sur leur composi-
tion et leur sécurité. Respectez bien la préparation du
biberon et les recommandations inscrites sur chaque
boîte.
Les autres laits : lait de vache, brebis, chèvre… ne doi-
vent en aucun cas être utilisés. Ils ne sont pas adap-
tés aux besoins du nourrisson.

A partir de 6 mois et jusqu’à 1 an,
débute la diversification alimentaire. Le lait, lait de

suite (ou lait 2e âge) et les produits laitiers restent la
base de l’alimentation de votre enfant, mais peu à peu
vous introduisez de nouveaux aliments :
- les légumes : courgettes sans peau et sans pépin,
haricots verts, carottes, cuits sans sel, en purée, en
potage. Une petite quantité de pomme de terre peut
épaissir les préparations.
- les fruits, bien mûrs, cuits ou crus, bien écrasés, font
de belles compotes, sans sucre ajouté.
Proposer un légume nouveau par jour, pour que votre
bébé s’habitue peu à peu à ces nouveaux goûts. Il
découvre de nouvelles saveurs. Ne le forcez pas, soyez
attentive à ses réactions.
- Puis viennent les viandes maigres : blanches ou rou-
ges, les poissons blancs, en fin d’année l’œuf. Ces ali-
ments, les protéines, sont servis au cours d’un seul
repas par jour, en quantité adaptée : 5 grammes à 6
mois soit une cuillère à café, pour arriver à 20 gram-
mes à 12 mois, soit 4 cuillères à café.
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A partir de 1 an et jusqu’à 3 ans,
s’installe progressivement l’alimentation diversifiée.
L’enfant fait 4 repas : petit déjeuner, déjeuner, goûter,
dîner, pris à des heures régulières.
Le lait, lait de croissance et les produits laitiers :
yaourts, desserts lactés, sont encore très présents, au
moins 500 ml par 24 heures. Les aliments riches en
protéines (viande ou poisson ou œuf) ne sont pré-
sents qu’à un repas par jour : 30 g soit
6 cuillères à café. Les féculents sont
présents à chaque repas en petite
quantité : pain, riz, pâtes, pommes de
terre ou céréales. On ajoute aux plats
préparés des matières grasses végéta-
les, crues de préférence, mais aussi du
beurre cru en très petite quantité.

En achetant les fruits et légumes de
saison en préparant les repas, on

s’aperçoit très vite de leur moindre coût par rapport
aux préparations pour enfants. De plus, vous les pré-
parez sans sel, sans sucre, sans conservateur !
Rappelez-vous que jusqu’à 3 ans, l’alimentation de
votre enfant n’est pas la même que celle d’un adulte.
Enfin, chaque repas est un moment de plaisir partagé,
d’échanges, de découvertes. L’enfant a besoin de votre
attention, de votre disponibilité. Ce temps de l’en-
fance construit son attitude vis à vis de l’alimentation.

L’alimentation de l’enfant
entre 0 et 3 ans est essentielle
pour :
- assurer sa croissance, son
développement cérébral, la
qualité de son squelette.
- lui donner de bonnes habi-
tudes : 4 repas par jour, pas
de grignotages, lui apprendre
que la seule boisson néces-
saire, en dehors du lait, est
l’eau.

Pas à pas… l'introduction des légumes
Pour le 1er jour, faire cuire une soupe de légumes, (sans
ajouter de sel) et remplacer l’eau de l’un des biberons de
lait (habituellement celui de midi) par le bouillon de légu-
mes (210 g de bouillon + 7 mesures de lait).
Les jours suivants, ajouter progressivement les légumes
mixés, en diminuant légèrement la quantité de poudre de
lait, afin d’arriver au bout de deux semaines à un biberon
de soupe épaisse ne contenant plus que 5 mesures de lait.

La grippe A (H1N1) est une infection humaine par un
nouveau virus grippal de la famille A (H1N1) qui
infecte habituellement les porcs.

C'est une infection virale qui se transmet mainte-
nant d'homme à homme.

Quels sont les symptômes ?   
Fièvre supérieure à 38°C, courbatures, grande
fatigue et signes respiratoires comme la toux.
En cas de symptômes grippaux, appelez
votre médecin traitant.

Contactez le 15 uniquement en cas d'urgence.

Comment s'en protéger ?
Lavez-vous les mains plusieurs fois par jour
avec du savon ou utilisez une solution
hydroalcoolique.

Lorsque vous éternuez ou toussez, cou-
vrez vous la bouche et le nez avec

votre manche ou un mouchoir à usage uni-
que. Mouchoir que vous jetterez ensuite
dans une poubelle avant de vous laver les

mains.

Les gestes de chacun font la sante de tous
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Essor 
économique

LA solution grâce à des vibrations drainantes en
séance de 40 minutes.
Des forfaits soins cures et bien évidemment des car-
tes cadeau pour toutes occasions et pour tous les bud-
gets sont disponibles.

Acort, 
votre courtier en travaux

C ourtier en travaux : nouvelle idée, nouveau concept ! Rencontre avec
Eric Garcia : "le principe est d'accompagner les personnes qui ont un pro-
jet de travaux. Je les aide à le concrétiser grâce à un réseau de 50 parte-

naires sélectionnés avec soin. Fort de mes 10 ans d'expérience dans le domaine
des ventes de matériaux, je me déplace sous 48h et établis un cahier des char-
ges, envoyé aux partenaires concernés. Je présente ensuite les devis au client
sous 14 jours. L'avantage est que je suis votre unique interlocuteur.
Je réalise systématiquement une enquête de satisfaction à la fin des chantiers

et j’apporte également mon soutien en cas de litige. Je fournis des informations
sur les aides et subventions disponibles telles que le crédit d'impôt, le prêt à taux
zéro…"
Vous l'aurez donc compris, Eric a plus d'une corde à son arc : aménagements,
travaux techniques ou bien encore conseils en développement durable, il 
a réponse à tout et saura vous aiguiller au mieux dans vos démarches.

06 16 101 000 – www.acort.fr – contact@acort.fr

Elixir Beauté

Présente depuis quelques années
au cœur de notre cité, Sandrine
Bertin et son équipe vous

accueillent aussi désormais dans la
nouvelle zone commerciale du
Pouverel.
Épilation, manucure, soins visage hydratant ou anti-
âge via un lifting biologique manuel sur les muscles
pour redensifier le visage ou le corps : un pur
moment de détente...
Et pour les petites rondeurs disgracieuses, Sandrine a

Du lundi au vendredi 9h-19h et le samedi 9h-17h - 683 Av. De Lattre de Tassigny – Zone du Pouverel
04 94 21 84 80



Sur le parquet, les petites filles se sont pla-
cées à la barre, menton levé, bras tendu…
Elles suivent avec grâce les indications de

Véronique, professeur passionnée et Gardéenne.
“Nous accueillons les enfants dès 3 ans.
Classique, jazz, contemporain, caractère, hip-
hop, salsa, danses africaines… nous proposons
également des cours de gym… Nous mettons au
centre de notre enseignement notre plaisir de
transmettre nos connaissances et nos techniques.
C'est une grande joie, lors des galas, de voir nos
danseurs donner le meilleur d'eux-mêmes et
offrir un véritable spectacle interactif au public.
Nous organisons également de nombreux stages durant l'année, avec Mélanie
Malet, (le second professeur - ndlr) nous allons d'ailleurs partir à New-York avec
nos élèves pour un stage de danse !”
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Eh bien, dansez maintenant !
Depuis la rentrée, l'école de danse Studio Etoile accueille les passionnés de danse.
Véronique Bédini, danseuse professionnelle et cofondatrice de l'association
Equinorêve, assure les cours de danse classique. A l'heure des premières demi-pointes,
nous nous sommes rendus sur place…

Studio Etoile - Zac Forum, chemin de la Foux - 83220 Le Pradet
04 94 42 47 90 - Studioetoile.free.fr

Cette année encore, l'association
Equinorêve a répondu présent pour
animer des ateliers durant les temps
périscolaires dans le cadre du CEL.
Ainsi les petits
Gardéens peuvent
s'initier à la
danse… Et pour-
quoi pas rejoindre
le Studio Etoile.
“Danser, c’est s’in-
terroger, aller au
plus profond de
soi”
Quelques mots de
M a r i e - C l a u d e
Pietragalla qui
font écho en cha-
cune des danseu-
ses… “Près de 150
élèves nous ont

rejoint. Voilà 5 ans que notre studio a
ouvert et nous suivons mêmes certains
enfants depuis la section Eveil”.
Affilié à la Fédération Française de

Danse et ayant
reçu l'agrément du
Ministère de la
Jeunesse et des
Sports, le Studio
Etoile brille au
plus haut.
La danse fait gran-
dir de la plus belle
des façons.
Rechercher l'har-
monie, prendre
conscience de son
corps, se surpas-
ser et offrir ce que
l'on a reçu
ensuite…
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Expression des groupes d’élus du conseil municipal

LES ÉLUS DE L'OPPOSITION MUNICIPALE
“ENERGIES ET COMPÉTENCES”

LE GROUPE DES ÉLUS
DE LA MAJORITÉ MUNICIPALE

Groupe Energies et Compétences

La Garde, la ville où il fait bon vivre … pour
certains

Dans ce magazine, nous venons de prendre un bain de
photos couleurs, souvenirs des vacances, ville fleurie,
bleu du ciel, sourire éblouissant du maire. A La Garde, il
fait bon vivre, allons donc y faire un tour.
Premier quartier : Romain Rolland. Premier immeuble :
la porte s’ouvre, le système de verrou électrique ne mar-
che plus, nous entrons. L’entrée est sale. Pas la saleté du
manque de respect : les contremarches n’ont visiblement
pas été nettoyées depuis longtemps, les portes sont fati-
guées, les peintures sont à refaire.
On a choisi une mauvaise entrée, passons aux suivantes.
Second immeuble : là non plus, le système électrique de
la porte ne marche plus. Comme n’importe qui, nous
entrons sans difficulté. De nouveau.
A l’intérieur, la même usure, avec la suite tristement logi-
que : des dégradations volontaires. Si n’importe qui peut
entrer chez nous, rien d’étonnant, ici comme dans n’im-
porte quel quartier !

Il fait bon vivre dans un immeuble sans boîte aux
lettres ?
Il fait bon vivre quand on n’ose inviter des amis à la
maison avec des entrées dans cet état de crasse ?
Il fait bon vivre quand les parties communes de nos
foyers empestent à ce point ?
Il fait bon vivre quand pendant un mois la municipalité
ferme le centre social animant le cœur du quartier ?
Et pourtant nous payons.
Des associations de locataires ont interpellé tous les élus :
majorité et “Energies & Compétences”. Elles ont écrit au
maire et à la Sagem. Seul notre groupe a répondu et s’est
déplacé sur place. Seul notre groupe est venu chaque
mois rencontrer les locataires et les associations.
Conséquences ? Ces dernières ont alors reçu des pres-
sions et des réprimandes pour être entrées en contact
avec nous. On parle du totalitarisme en Chine, mais à La
Garde qu’en est-il ?

Les Gardéens payent des charges, souvent lourdes, alors
où passe cet argent ? 

Joël CANAPA vice-président du Conseil régional
Frédéric FETIS – Sophie REYNAUD – Patrick GRUAU –
Monique THOMAS – Bernard GULLO – Hélène MONNIE
Manuel FALASCHI

Electoralisme primaire
Un parfum de campagne électorale commence à
flotter. Les régionales approchent et par conséquent
le leader de l’opposition recommence à s’intéresser
à la vie des Gardéennes et des Gardéens. Objectif
principal, doper son score dans les quartiers popu-
laires étant donné ses piètres résultats aux munici-
pales. Selon les bonnes vieilles techniques de
l’école du parti communiste, rien de tel qu’un petit
scandale monté de toute pièce avec la complicité de
quelques responsables d’association infiltrés et
complices.
Résultat, on gesticule devant la presse, on essaie
d’exciter les passions et au passage on stigmatise les
habitants d’un quartier qui n’ont franchement pas
besoin de ça. Ils ne sont considérés que comme
faire valoir, seul le résultat compte et une petite
photo dans le journal.
En vérité, dire que la vie est un long fleuve tran-
quille dans la résidence Romain Rolland serait faux.
Cela étant, dire qu’il s’agit d’un enfer laissé à l’aban-
don est un mensonge caractérisé. Les soucis sont
connus, traités et les solutions apportées permettent
de petits progrès certes, mais la tendance est orien-
tée dans le bon sens. Depuis 5 ans des gardiens
d’immeuble ont fait leur apparition, il n’y en avait
pas auparavant. Les dispositifs d’acteurs sociaux ont
été renforcés. Des projets montés par les habitants
ont été financés et un gros travail de dialogue inter
générationnel se poursuit. Si la situation était si ter-
rible, comment expliquer alors les afflux constants
de demande de logements que nous recevons sans
discontinuer toute l’année ? Comment expliquer
l’accueil fort chaleureux réservé au Maire à l’occa-
sion de chacune de ses nombreuses visites dans
l’année ? Comment expliquer que le Centre social
est soutenu par tant de partenaires extérieurs à la
commune et demeure un centre pilote dans le
département ?
Si on accorde un minimum d’attention réelle à ce
quartier, on s’aperçoit surtout des riches solidarités
qui y existent, de l’énergie et de l’envie de faire de
nombreux résidents. De manière générale, La Garde
peut être fière de ses résidences sociales qui sont
de qualité et habitées par une large majorité de gens
respectueux et qui veulent avancer !!!
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LA FIHO DE NOSTRADAMUS
Michèu de Nouasto-Damo, mai counouissu souto l’escais-noum de Nostradamus,
aguè ‘no fiho alor que bessai s’esperavo un drole. Quouro la servicialo venguè li
anouncia la nouvello, sa responso si faguè pas espera : Tant piès, diguè, sera ‘no
sacrado courrentino !
La fiheto dounè à sei gènt tout lou bounur que poudien espera, e venguè ‘no
poulido jouvènto que mancavo pas de galant fringaire pèr li douna de tèndrei
serenado. Fin-finalo, un d’aquélei jouvènt venguè pica à la pouarto dóu paire pèr
li demanda la man de la bello. Nostradamus diguè de o coumo lou souvetavo sa
fiho, mai prenguè lou jouvènt à despart pèr l’avisa qu’avié liegi dins leis astre,
que sa futuro mouié l’anavo passa mèstre cinq còup à-de-rèng, mai qu’après ven-
drié la mai fidèlo deis espouso.
Aquéu d’aqui aguè ‘n idèio. Chasque còup que sa jouino mouié s’aluencharié de
l’oustau, éu s’enmascarié en estrangié e anarié à soun rescontre pèr la sedure e
èstre ensin soun amant.
Tant va, tant fa ! Countènt de soun idèio lou jouvènt maridè la jouvènto. Mai un
bèu jour aquelo d’aqui quitè l’oustau sènso douna d’esplico. Autant lèu soun ome
s’enmascant, si faguè passa pèr un marin e venguè l’amant de sa mouié que li
faguè presènt d’un de sei jouièu. Aquelo d’aqui s’entournè puei, à l’oustau, e
troubè ‘no escampo pèr esplica soun escapado.
La cauvo si revenguè tournamai à quàuquei jour d’aqui, e lou marit tournamai
s’enmasquè, aquestou còup en païsan. Sa mouiè si rendènt comte de rèn, li faguè
mai presènt d’un de sei jouièu, e s’entournè encò siéu.
Nostradamus s’èro pas engana. La cauvo recoumencè encaro tres còup, e la fiho
venguè enfin la mai fidèlo deis espouso.
Mai un jour, fuguè presso de pentimen e avouè à soun ome, tóutei seis infidelita.
Bèu jougaire, éu li levè sa coupableta e li rendè tóutei lei jouièu qu’avié garda, e
qu’èron la provo, se si pòu dire de soun inoucènço… !

Jaume Couloubrié

Ils nous ont quittés
Nous présentons nos condoléances
aux familles et amis de :
Charlotte Jover née Halm le 29/07 – Jeanne
Coutard le 4/08 - Robert Chenu le 5/08 -
Anna Verissimo née Augusta le 8/08 - Louis
Bochaton le 12/08 - Amar Hadid le 17/08 –
Yves Demazure le 19/08 – Valérie Helmer le
21/08 – Pierre Barbieri le 22/08 – Joseph
Vidal le 24/08 – Andrée Mattone née Le
Madec le 30/08 – Robert Alonso le 30/08 –
Aristide Attard le 31/08 – Jean d'Angelo le
31/08 – Baptistin Sibut le 01/09 – Madeleine
Poli née Mourgues le 03/09 – Henri Bernardi
le 04/09 – Madeleine Denegri née Taddei le
06/09 - Germaine Gaden née Coli le 07/09 –
Rosa Emery née Bravo le 11/09 – Jean
Macquet le 11/09 – Liane Baer née Tognolli
le 13/09

Ils s’aiment
Nous avons le plaisir de vous annoncer
le mariage de :
Cécile Rovella & Jonathan Lodevic le 22/08
Carine Rosiere & Damien Barbier le 29/08
Christine Chulia & Michaël Le Pennec le 29/08
Stéphanie Dagnicourt & Michaël Balhan le 05/09
Muriel Oliver & Jean-Michel Rampal le 05/09
Hélène Pires & Christophe Vitalis le 05/09
Jasmine Michel & Luc Bareste le 12/09
Laure Richoux & Raphaël Quéré le 12/09

LA FILLE DE NOSTRADAMUS
Michel de Notre-Dame, plus connu sous le surnom de Nostradamus, eut une fille
alors que sans doute il espérait un garçon. Quand la servante vint lui annoncer la
nouvelle, sa réponse ne se fit pas attendre : Tant pis, dit-il, ce sera une satanée cou-
reuse !
La fillette donna à ses parents tout le bonheur qu’ils pouvaient espérer, et devint
une jolie jeune fille qui ne manquait pas de galants courtisans pour lui donner la
sérénade. Finalement, un de ces jeunes gens vint frapper à la porte du père pour
lui demander la main de la belle. Nostradamus accepta comme le souhaitait sa fille,
mais il prit le jeune homme à part pour l’avertir qu’il avait lu dans les astres que sa
future femme allait le tromper cinq fois de suite, mais qu’après elle deviendrait la
plus fidèle des épouses.
Celui-ci eut une idée. Chaque fois que sa jeune épouse s’éloignerait de la maison,
lui se déguiserait en étranger et irait à sa rencontre pour la séduire et être ainsi son
amant.
Ainsi fut dit, ainsi fut fait ! Content de son idée le jeune homme épousa la jeune
fille. Mais un beau jour celle-ci quitta la maison sans donner d’explication. Aussitôt
le mari, se déguisant, se fit passer pour un marin et devint l’amant de son épouse
qui lui fit présent d’un de ses bijoux. Après quoi elle retourna chez elle, et trouva
un prétexte pour expliquer son escapade.
La chose se reproduisit à quelques jours de là, et le mari de nouveau se déguisa,
mais cette fois en paysan. Sa femme ne se rendant compte de rien, lui fit encore
présent d’un de ses bijoux, et retourna chez elle.
Nostradamus ne s’était pas trompé. Les faits recommencèrent encore trois fois, et
la fille devint enfin la plus fidèle des épouses.
Mais un jour, elle fut prise de remord et avoua à son époux, toutes ses infidélités.
Beau joueur, celui-ci lui ôta sa culpabilité et lui rendit tous les bijoux qu’il avait gar-
dés, et qui étaient la preuve, si l’on peut dire, de son innocence… !

Jaume Couloubrié

Bonjour les bébés
Nous avons le plaisir de vous annoncer
la naissance de :
Tom Estier le 13/06 – Leïla El Arousi le 7/08
Jérémy Tessonnier le 7/08 - Elyna
Hernandez le 8/08 - Alexandre Azan
le 8/08 - Hugues Lambert le 12/08
Lilwen Guzzo le 12/08 – Jérémy
Cessieux le 15/08 – Efe Kaçar le 17/08
Mathys Dhib le 17/08 –Loubna El Allati 
le 19/08 – Gabriel André le 19/08 – Florent
Brun le 19/08 – Killyan Garcia le 20/08
Maxime Charlois le 21/08 – Faustine de
Sauvage le 24/08 – Maïlys Amill le 24/08
Théo Delcloy le 25/08 – Lilian Roux le 28/08
Icare Biancalana le 28/08 – Yassine Bouachir
le 28/08 – Mattéo Bracco le 30/08 – Rafael
Iannetti le 30/08 –Lou Bennaï le 30/08 –
Kévin Catherine le 30/08 –Tom Piacontino le
01/09 - Mohamed-Ali Jlaiel le 01/09 –Noélie
Cabasse-Loiseau le 03/09 - Maëlise Lo-Pinto
le 04/09 – Noé Santoni le 06/09 – Lorenzo
Candela le 07/09

Un livre dans le berceau
La Médiathèque est heureuse d'offrir aux
nouveau-nés gardéens leur 1er livre (présen-
tez-vous munis du livret de famille).



PALE RIDER, LE CAVALIER SOLITAIRE
Clint Eastwood/USA/1985/1H53/VO
Avec Clint Eastwood, Michael Moriarty, Carrie Snodgress,
Du  8 au 11 octobre
Jeudi  – 18h30
Samedi  – 18h30
Dimanche  – 18h30

IMPITOYABLE
Clint Eastwood/USA/1992/2H10/VO
Avec Clint Eastwood, Gene Hackman, Morgan Freeman,
Du 8 au 11 octobre
Jeudi  – 21h
Samedi  – 21h
Dimanche  – 16h

LA MORT AUX TROUSSES 
Alfred Hitchcock1959/2H16/VO
Avec Cary Grant, Eva Marie Saint, James Mason ,…
Jeudi 15 octobre
18h - 21h

CHRONIQUE DES ANNEES DE BRAISE
Mohamed Lakhdar Hamina /Algérie/1975 2H55/VO
Palme d'or Cannes 1975

Avec Larbi Zekal, Jorgos Vayagis, …
Vendredi 16 octobre -  20h30

MASCARADES + “Jean Farès” (court-métrage)

Lyes Salem/Algérie/2008/1H32/VO
Avec Lyes Salem, Sara Reguigue, Mohamed Bouchaïb,
Samedi 17 octobre – 14h

LES DEUX MOUSTIQUES
Jannik Hastrup-Flemming Quist
Moller/Danemark 2007/1H17
Animation pour les enfants à partir de 4 ans
Jeudi 22/10 – 17h30
Vendredi 23/10 - 18h 
Dimanche 25/10 – 16h30

UN PROPHETE
Jacques Audiard/2009/2H29 
Avec Tahar Rahim, Niels Arestrup, Adel Bencherif, …
Grand Prix Cannes 2009

Du 1er au 4 octobre
Jeudi -17h30 - 21h
Samedi – 18h - 21h30
Dimanche – 15h30 - 19h

PARTIR
Catherine Corsini/France/2009/1H252009
1h30 / VO
Avec Kristin Scott Thomas, Sergi Lopez,Yvan Atall, …
Jeudi 22/10 – 20h 
Vendredi 23/10  - 20h30
Samedi 24/10 – 18h15 - 21h
Dimanche 25/10 – 18h30

CORALINE
Henri Selick/USA/2009/1H40
Animation pour les enfants à partir de 10 ans
Jeudi 29/10 – 14h - 16h15
Vendredi 30/10 - 14h - 16h15
Samedi  31/10– 16h
Dimanche  1/11– 18h

HOTEL  WOODSTOCK (Sous réserve)
Ang Lee/USA/2009/2H/VO
Avec Emile Hirsch, Demetri Martin, Live Schreiber, ...
Jeudi  29/10 – 18h15 - 21h
Vendredi 30/10 - 18h15 - 21h
Samedi  31/10 - 13h30 - 21h
Dimanche 1/11 – 15h30

CASANEGRA
Nour-Eddine Lakhmari/Maroc/2009/2H04/VO
Avec Omar Lofti, Anas El Baz, …
Samedi 17 octobre – 20h30

DUNIA
Jocelyne Saab/Egypte-Liban/2007/1H50/VO
Avec Hanan Turk, Mohamed Mounir, …
Dimanche 18 octobre - 16h

FLEUR D’OUBLI
Selma Baccar/Tunisie-Maroc/2006/1H47/VO
En présence de la réalisatrice
Avec Rabiâ Ben Abdallah, Alaeddine Ayoub, R. Ben Amor,
Samedi 17 octobre  - 16h15 - + débat

LE TEMPS QU’IL RESTE
Elia Suleiman/Palestine/2009 1H45/VO
Avec Elia Suleiman,Yasmine Haj, Leila Muammar, …
Dimanche 18 octobre – 18h15 

Découverte et Rencontres des Cinémas  Arabes
Organisé avec
AFLAM diffusion
des Cinémas 
arabes et V.P.J.M 
Restauration(5€)
après le débat
samedi 17 
Réservations
04 94 08 99 34

Avant-première


