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Consommez HAPPY,

Consommez LOCAL !

Vos commerçants, artisans et 
entreprises de proximité forment 
un maillon essentiel dans notre tissu 
local. Il est important de les connaître 
et de penser à eux pour vos achats.

Zone Commerciale de Longchamp
16700 Ruffec

09 54 10 33 74

Marché aux Affaires Ruffec @maaruffec

Le « Marché aux Affaires » est un 
commerce de proximité, qui 
propose des prix très bas sur des 
articles variés.

De nombreuses références de 
produits permanents, d’articles de 
déstockage, ou de gammes 
saisonnières, sont autant d’oppor-
tunités à saisir toute l’année !

Tout pour vous plaire, 
encore moins cher !



bruno.desgrouas@mma.fr

Toutes Assurances
Placements

Agent Général

RETROUVEZ ET TÉLÉCHARGEZ

TOUTES LES OFFRES

de nos partenaires présents 

dans ce magazine sur

www.happylocal.fr

Artisans, commerçants, vous souhaitez paraître dans 
la prochaine édition « Noël 2023 » de Happy Local, 
réservez vite votre emplacement !

Bouclage le 30 septembre 2023

contact@happymedia.pub
www.happymedia.pub

Happy Local HLRC026 est une publication Happy Média.
SAS au capital de 10 000 € - 3 allée des Jonquilles - 37170 Chambray-lès-Tours - RCS Tours 808 
699 896 - Happy Local et Happy Média sont des marques déposées. Toute reproduction, même 
partielle, est formellement interdite. Ne pas jeter sur la voie publique.
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L’horoscope d’Elise
Bélier  Ton énergie débordante te transforme en super-héros de l'efficacité. 
Attention à ne pas te prendre pour Flash et finir toutes tes tâches avant même d'avoir commencé !

Taureau  Ton obstination légendaire te fait paraître comme un taureau dans un magasin de porcelaine. 
Essaie de ne pas laisser tomber trop de tasses de café en discutant de tes idées brillantes.

Gémeaux  Ton esprit vif te rend plus multitâche que jamais. Tu es un jongleur de projets, entre 
réunions, dîners et rendez-vous galants. 

Cancer  Une rentrée chargée d'émotions au bureau. Comme un acteur dans une telenovela, tu ressens 
chaque intrigue et rebondissement. N'oublie pas que les larmes de crocodile ne sont pas toujours les 
bienvenues lors des réunions.

Lion  Ton charisme naturel est ton meilleur atout. Tu es comme un roi au travail. Attention à ne pas te 
prendre pour un monarque et à exiger des révérences de tes collègues.

Vierge  Ta précision obsessionnelle est exaltée. Tu es un inspecteur des détails, détectant les erreurs les 
plus infimes. Mais souviens-toi que personne n'aime l'expert en correction automatique qui souligne 
toutes les fautes de frappe.

Balance  L'équilibre sera ta priorité numéro un cette rentrée. Tu seras comme un funambule dans la vie 
professionnelle et personnelle. Veille simplement à ne pas perdre l'équilibre et à renverser ton café sur 
tes dossiers.

Scorpion  Une rentrée passionnée et mystérieuse. Tu es un détective résolvant des énigmes 
professionnelles. Veille simplement à ne pas te transformer en espion qui fouille dans les dossiers des 
collègues

Sagittaire  Ta soif d'aventure est à son maximum cette rentrée. Tu es un explorateur de nouvelles 
opportunités professionnelles. Mais n'oublie pas que parfois, le trésor se trouve juste devant toi, dans 
ton emploi actuel.

Capricorne  Tu es le maître de l'organisation et de la productivité. Tu as ton propre système de gestion 
du temps et tes post-it alignés comme une armée. N'oublie pas de laisser un peu de place pour la 
spontanéité et les pauses café bien méritées.

Verseau  Innovateur du bureau, des idées géniales surgissent de ton esprit comme par magie. Mais 
attention à ne pas devenir le gourou du brainstorming qui transforme toutes les réunions en séances de 
méditation.

Poissons  Ta créativité et ton intuition sont tes meilleurs atouts. Tel un artiste dans le monde des 
affaires, tu apportes une touche de magie à tes projets. Assure-toi simplement de ne pas transformer le 
tableau blanc en toile de peinture.



La rentrée des plantes 
dans votre jardinerie Amalia

Du 6 au 20 septembre 

Des prix en folie sur les plantes 
d'interieurs et d'exterieurs

05 86 16 10 38 
jardinerie.amalia@gmail.com
Zone commerciale 
de Savigné - Civray 86400

La rentrée est une période idéale pour commencer une activité 
sportive et se remettre en forme. Parmi les sports les plus 
recommandés pour cette période, on retrouve la course à pied, 
la natation et le yoga.

La course à pied est un excellent moyen de se défouler et de se 
concentrer. Elle permet de renforcer les muscles des jambes et 
du dos tout en améliorant la respiration et la circulation san-
guine.

La natation est également un sport complet qui sollicite tous 
les muscles du corps. Elle permet de renforcer le système 
cardiovasculaire et de brûler des calories en douceur.

Enfin, le yoga est une activité sportive douce qui permet de se 
recentrer sur soi-même et de se relaxer. Il permet de travailler la 
souplesse, l'équilibre et la concentration tout en réduisant le 
stress et l'anxiété.

Les activités sportives qui permettent de se remettre en forme et 
de se concentrer pour la rentrée



ABCONDUITE 16 - CC Leclerc - Route d’Aigre - 16700 RUFFEC
*Offre valable pour la souscription au forfait code et conduite tous véhicules : auto-moto.
Offre non cumulable, valable du 04/09/2023 au 31/10/2023 sur présentation de ce coupon.

HLRC026

50€ offerts
pour la souscription d’une formation 
de conduite auto ou moto complète

*
dès 69€ d’achats

10€ offerts*

BEAUTY SUCCES - Place de l’Hôtel de Ville - 16700 Ruffec
*Offre non cumulable, valable hors institut du 04/09/2023 au 18/11/2023 sur présentation de ce coupon. 
Voir conditions en magasin. 

HLRC026

 Bilan personnalisé  
 minceur, anti-âge, 

lumière pulsée 

offert sur  présentation 
du visuel. 

valeur de 
65 €

Karin’Esthétique | 11 rue Jean-Jaurès, 16700 
Ru�ec

05 45 31 21 88 | karinesthetique.com

20€
de réduction pour 150€ 

d’achat
ESPACE REVETEMENTS - ZAC de Longchamps - 16700 RUFFEC
*Offre non cumulable, valable sur les deux magasins hors promotions en cours, valable du 
04/09/2023 au 19/11/2023.

HLRC026

*

ZAC DE LONGCHAMP
16700 RUFFEC

Tél : 05 45 31 99 53
www.espacerevetements.com



Comment se préparer mentalement pour la rentrée :
 techniques de relaxation et de méditation pour mieux 
gérer le stress.

La rentrée peut être une période stressante pour de nombreuses 
personnes. Pour mieux gérer le stress, il est important de se préparer men-
talement. Voici quelques techniques de relaxation et de méditation pour 
vous aider :

La méditation : Prenez 5 à 10 minutes pour méditer chaque jour. 
Asseyez-vous confortablement, fermez les yeux et concentrez-vous sur 
votre respiration. 

La visualisation : Visualisez-vous en train de réussir et d'être heureux dans 
votre vie. Cela peut vous aider à vous sentir plus positif et confiant.

Le yoga : Le yoga est une pratique physique et mentale qui peut aider à 
réduire le stress et l'anxiété.

En utilisant ces techniques de relaxation et de méditation, vous pouvez 
vous préparer mentalement pour la rentrée et mieux gérer le stress. Essayez 
de les intégrer dans votre routine quotidienne pour des résultats optimaux.

 

Cuisine / Salle de bain / Dressing / Menuiseries …. 
Réalisation de tous vos projets par notre équipe 

dynamique et sérieuse. Avec 20 ans d’expérience dans 
cette activité et notre nouveau partenaire Solabaie. 

Nous sommes situé au 16 route de Niort à Savigné, du 
lundi au vendredi de 8h30 – 12h / 13h30 – 17h30. 



Bien s'organiser pour réussir sa rentrée est essentiel, 
que vous soyez étudiant ou professionnel. Pour être 
au top, vous devez vous mettre en mode planification 
et prendre en compte les impératifs, les objectifs et 
les priorités. Pour éviter le burn-out, il est crucial de 
prévoir des temps de pause et de repos. La gestion 
efficace de votre temps est aussi primordiale : 
classez vos tâches par ordre de priorité, fixez des 
délais et assurez-vous de suivre votre progression. 
Enfin, ayez un agenda et tenez-le à jour pour avoir 
une vision claire de vos engagements et éviter les 
oublis. Vous êtes prêts à relever ce nouveau défi ?

 Alors, c'est parti pour une rentrée réussie !

Comment bien s'organiser pour une rentrée réussie : 
conseils pratiques pour les étudiants et les professionnels

Planification  ·  Gestion du temps  ·  Repos

HAPPY MÉDIA - Votre agence conseil en communication et publicité
02 44 84 04 56 · contact@happymedia.pub
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Essayez également de réduire votre consommation 
de sucre et d'aliments transformés, qui peuvent vous 
donner un coup de pouce d'énergie à court terme, 
mais qui peuvent vous laisser fatigué et affamé plus 
tard. 

Les aliments à privilégier pour une rentrée en pleine forme

Privilégiez les aliments riches en nutriments tels que 
les légumes verts et les protéines,

Bien manger peut vous aider à vous sentir mieux dans votre corps 
et dans votre esprit et attaquer la rentrée sereinement ! 

les protéines maigres comme le poulet et le poisson, 

les glucides complexes comme le riz brun et les légumi-
neuses. 



Vous souhaitez paraître dans la 
prochaine édition de Noël 2023 ? 

Contactez

Happy Local c’est 15 000 magazines distribués en boîtes-aux-lettres
à Ruffec, Civray, Sauzé-Vaussais et alentours !

ANGOULÊME
05 45 94 63 64



Les nouvelles technologies peuvent nous aider à mieux gérer notre emploi 
du temps et notre productivité.

Les applications mobiles telles que Google Agenda, Trello ou Evernote 
peuvent nous aider à organiser notre emploi du temps et à suivre nos 
tâches. Avec ces applications, il est facile de créer des listes de tâches, de 
définir des rappels et de partager des informations avec des collègues ou 
des amis.

Les logiciels de gestion de projet tels que Asana ou Monday.com sont éga-
lement très utiles pour les équipes qui travaillent sur des projets en commun. 
Ces outils permettent de suivre l'avancement des tâches, de collaborer en 
temps réel et de rester organisé.

Enfin, les outils de gestion du temps tels que RescueTime ou Toggl peuvent 
aider les étudiants à mieux comprendre comment ils utilisent leur temps. 
Ces outils permettent de suivre le temps passé sur différentes tâches et 
applications, et de recevoir des rappels pour rester concentré sur les tâches 
importantes.

Gérer son emploi du temps / sa productivité

Écouter Voir Optique Mutualiste

05 45 31 05 87 - www.ecoutervoir.fr

30%*de réduction
sur votre monture (optique et solaire)

*Offre non cumulable, valable au Centre optique de Ruffec jusqu’au 19/11/23.



-30%* 
sur l’article de ton choix

982 RUE DE LA GÉNOISE - PARC DES MONTAGNES
16430 CHAMPNIERS Tél. 05 45 95 34 03

245 AVENUE DU 8 MAI 1945 - 86000 POITIERS
(Auchan Sud) Tél. 05 49 54 19 05

ESPACE MENDES FRANCE - 79000 NIORT
Tél. 05 49 24 28 18

38 ALLÉE DU HAUT POITOU
86360 CHASSENEUIL-DU-POITOU

Tél. 05 49 41 21 32
* Offre valable jusqu’au 30/10/2023 dans les magasins d’Angoulême, Niort, Poitiers et 
Chasseneuil-du-Poitou, sur présentation de cette offre, non cumulable avec d’autres 

promotions en cours.

DARTY RUFFEC · ZAC Longchamps, 16700 Ruffec
Ouvert lundi - samedi : 9h - 12h15 / 14h - 19h  ·  08 92 01 10 10 (40cts/mn) 

RUFFECLivraison et installation o�erte ! *

DARTY RUFFEC · ZAC Longchamps, 16700 Ruffec
Ouvert lundi - samedi : 9h - 12h15 / 14h - 19h  ·  08 92 01 10 10 (40cts/mn) 



Votre spécialiste immobilier 
dans le Nord Charente, Sud 
Vienne et Sud Deux Sèvres

Avec plus de 25 ans d’expérience, notre équipe 
bilingue vous offre un service professionnel afin de 

faciliter vos démarches dans votre projet immobilier

 Frais de diagnostics à 
notre charge pour tous 

mandats ‘exclusif’.

TIC IMMOBILIER
31 Place des Martyrs de L’Occupation, 16700 Ruffec

05 45 71 00 46 · info@tic-ruffec.com · www.tic-ruffec.com


