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03 29 34 41 16
�                    contact@garage-europe-mirecourt.fr
�        garage-europe-mirecourt

GARANTIE CONSTRUCTEUR PRÉSERVÉE ET CERTIFIÉE

VENTES DE VÉHICULES
NEUFS ET OCCASIONS
TOUTES MARQUES

NOUVEAU À
MIRECOURT



En intégrant le sport et une bonne hygiène de vie dans son quotidien,
on pose les bases d’une vie saine et équilibrée, source de bien-être et de longévité.

Les Vertus du Sport 
1.  Amélioration de la santé physique :   La  pratique   régulière   d’une   activité   sportive    renforce    le  système  
cardiovasculaire, améliore la circulation sanguine et  augmente l’endurance. Elle aide  également à maintenir un poids 
santé et à réduire les risques de maladies chroniques comme le diabète et l’hypertension.

2. Bien-être mental : Le  sport   est un  excellent  moyen de  réduire le  stress et  l’anxiété.  Il favorise  la production  
d’endorphines, souvent appelées hormones du bonheur, qui améliorent l’humeur et  procurent une sensation  de bien-être.

3. Développement social : Les  activités  sportives,  surtout  lorsqu’elles  sont  pratiquées en groupe,  favorisent les 
interactions sociales et renforcent les liens  communautaires. Elles  permettent de  développer des  compétences comme 
le travail d’équipe et la communication.

4. Amélioration des fonctions cognitives : Des études montrent  que  l’exercice  physique  régulier peut  améliorer la 
mémoire, la concentration et les capacités d’apprentissage.

L’Hygiène de Vie
Une bonne hygiène de vie va de pair avec la pratique sportive pour maximiser ses bienfaits. Voici quelques éléments clés :

1. Alimentation équilibrée : Une alimentation riche en nutriments essentiels (vitamines, minéraux, protéines, etc.) est 
cruciale pour fournir l’énergie nécessaire à l’activité physique et pour la récupération musculaire.

2. Hydratation : Boire suffisamment d’eau avant, pendant et après l’exercice est essentiel pour maintenir une bonne 
performance et éviter la déshydratation.

3. Sommeil de qualité : Le sommeil joue un rôle vital dans la récupération physique et mentale. Un bon repos permet au 
corps de se régénérer et d’être prêt pour les défis du lendemain.

4. Éviter les substances nocives : Limiter la consommation d’alcool, éviter le tabac et les drogues sont des choix 
judicieux pour préserver sa santé.

Les conseils pour une bonne pratique sportive 
1. Choisir une activité que l’on aime : Il est plus facile de rester motivé et régulier si l’on prend plaisir à l’activité pratiquée.

2. Échauffement et étirements : Avant de commencer, un bon échauffement prépare les muscles et les articulations à 
l’effort et réduit les risques de blessures. Les étirements après l’effort aident à la récupération.

3. Progressivité : Il est important d’augmenter progressivement l’intensité et la durée de l’exercice pour éviter le 
surentraînement et les blessures.

4. Écouter son corps : Savoir reconnaître les signes de fatigue ou de douleur et adapter son entraînement en conséquence 
est crucial pour une pratique saine et durable.

5. Varier les activités : Alterner entre différentes disciplines sportives permet de travailler divers groupes musculaires et 
de maintenir l’intérêt et la motivation.

LAD Dompaire









 

Lieux d’entraînement des associations

  A :  Baudricourt  (danse folklorique, USEP)

  B :  Boulodrome (pétanque)  

  C : Centre Arboré’sens ( tai-ji/qi-gong)

  D :  Centre de secours (jeunes pompiers)

  E :  Collège Dolmaire (Association Sportive)    

  F :  Cosecs – Dervaux et Hacquard (athlétisme, AS collège,  basket, hand)   

  G :  Dompaire (danse, hand)

  H :  Ecoles (Beau Joly, Hymont, Mattaincourt, Oelleville, Poussay, Rouvres, Simone 

       Veil,  St Pierre Fourrier, Ville-sur-Illon)  

  I :  Espace Flambeau (country, danse traditionnelle, gymnastique volontaire,

       sport automobile, fitness, tir à l’arc, vtt) 

  J :  Gymnase des Bassins (tennis de table)

  K :  Juvaincourt (aviation)

  L :  La Véranda (scrabble)

  M :  L.E.G.T.A. (association sportive, cyclisme)     

  N :  Lycée Vuillaume (association sportive, danse)  

  O :  Mattaincourt (cornhole, karaté, loisir bien-être)

  P :  Oëlleville (GV)

  Q :  Oxygen Center (multi sports)

  R :  Piscine (cyclo-tourisme, gymnastique volontaire)   

  S :  Place Thierry (randonnée pédestre)

  T :  Pôle Intercommunal de Raquettes (badminton, tennis, AS collège)  

  U :  Poussay (foot)

  V : Rozerotte (AS collège)

  W : Salle Duveaux (effort gym)   

  X : Salle Bonn Beuel (échecs)

  Y :  Salle paroissiale (scouts)

  Z :  Salle Rougé (aikido, judo, Ju-Jitsu, karaté)   

  ZA :  Stade (AS collège, athlétisme, foot, tir à l’arc) 

  ZB :  près du Carrefour de l’Europe (Club canin)

  Lieu non encore défini (danse africaine) 
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Ceci est une simulation et ne peut servir, tant au niveau du graphisme que des proportions, comme maquette définitive. Pour les impressions, les couleurs peuvent être légèrement différentes sur l’impression finale par rapport à ce bon à tirer.

BON À TIRER
Date : ... / ... / 2025
Signature :

DOSSIER SUIVI PAR

Nicolas FRENOT
Directeur

06 12 96 15 06
nicolas@communiquez-malin.com

CLIENT :
Maison Nollot

 ...
 ...
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FORMAT : 1300 x 4000 mm (LxH)
————————————————————————
• Totem recto / verso en aluminium
• Laquage Brun Cuivre RAL 8004
• Textes ajourés dans la tôle
• PMMA opale diffusant 3 mm ép. contrecollé
• Rétro-éclairage par modules LEDs blancs
• Impression MPI 2000
• Lamination Mat DOL 2480
————————————————————————
QUANTITÉ : 1

MASSIF BÉTON HORS LOT
————————————————————————
FORMAT : 2200 x 1000 x 600 mm (LxlxH)

ÉCHELLE : 1/25ème

PROPOSITION 1

RECTO VERSO

1300 mm
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420, Avenue Victor Hugo

MIRECOURT
christophe-nollot@hotmail.fr

03 29 37 03 51

www.le-luth.fr

Av. de Chamiec - 88500 MIRECOURT
Tél. 03 29 37 12 12

hotelleluth@le-luth.fr



Ville de Mirecourt
32, Rue Général Leclerc - 88500 MIRECOURT

Tél : 03.29.37.05.22 - Fax : 03.29.37.06.46

Site : mirecourt.fr

Communauté de Communes

www.ccmirecourtdompaire.fr

secretariat@ccmirecourtdompaire.fr

Tél. 03 29 37 88 01

ComCom Mirecourt Dompaire

Imprimerie Thouvenin

www.pegas-print.com

21, rue de l’Église
88270 DERBAMONT
Tél: 03 29 36 60 96
Fax: 03 29 36 64 07

contact@pegas-print.com

03 29 31 09 6703 29 31 09 67
18, rue du Général Leclerc18, rue du Général Leclerc

88500 MIRECOURT88500 MIRECOURT

SaladesSalades
SandwichesSandwiches
sur place ou à emportersur place ou à emporter

ouvert tous les jours sauf

ouvert tous les jours sauf

lundi et dimanche midi
lundi et dimanche midi

S.A.S Pierrard A.V.S.

AMBULANCE        VSL - TAXIAMBULANCE        VSL - TAXI

Jour et Nuit
Toutes distances

03 29 37 22 22
03 29 37 09 44

Une équipe qualifiée à votre service

7Jours/7



Site : office-municipal-des-sports-mirecourt.com

E-mail : oms.mirecourt@laposte.netE-mail : oms.mirecourt@laposte.net

Site : office-municipal-des-sports-mirecourt.com

OFFICE MUNICIPAL OFFICE MUNICIPAL 
DES SPORTSDES SPORTS
ANNUAIRE 2026-2027 DES ASSOCIATIONS SPORTIVES ADHÉRENTESANNUAIRE 2026-2027 DES ASSOCIATIONS SPORTIVES ADHÉRENTES


