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Recette
 
Tartare de saumon 

 
Tout d’abord, mettre la moutarde, l’huile d’olive et le jus 
de citron dans un petit récipient; mélanger jusqu’à obtenir 
une sauce dense. 
 
Hacher l’aneth frais, l’ajouter à la sauce créée 
précédemment et mélanger.  
 
Découper/hacher le saumon avec un couteau à petites dents; mettre le saumon haché dans un récipient plus grand 
et ajouter la moitié de la sauce à la moutarde. 
 
Ajouter le fromage frais, le sel et le poivre. Mélanger le tout avec une fourchette fine pour obtenir le tartare. 

 

Griller le pain toast et, peu après, préparer quelques noix de beurre et les déposer sur l’assiette à servir. Déposer de 
façon régulière le tartare de saumon sur l’assiette et la décorer avec le reste de la sauce à la moutarde. Sur un petit 
plat à côté, servir le pain toasté encore chaud. 
 

Bon appétit ! 
 

Ingrédients par personne : 

180 g de saumon canadien fumé 
40 g de fromage frais aux herbes (Philadelphia) 
5 g d’aneth frais 
1 cuillerée à café de moutarde 
2 cuillerées à soupe d’huile d’olive extra vierge 
4 gouttes de jus de citron 
2 tranches de pain toast 
20 g de beurre 
Sel et poivre (selon le goût) 
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C’est l’anniversaire de votre enfant ? 
 
Faites-lui une surprise inoubliable !!! 
Invitez une de nos mascottes chez vous; photos avec la mascotte et vos amis, délivrées immédiatement. 
 
+ 1 cadeau surprise !!! 
 
Présence : une heure. 
Une option musicale existe aussi, 
en live chez vous !!! 
 
Chanson d’anniversaire et des titres 
pour faire la fête ! 
 
 
 
 
Conditions sur demande. 
 
Contact : almacom@outlook.com 

 

Les aventures de Lilou et Pilou 
 

Le club des serpents rouges 
 
Des bijoux qui disparaissent, des cyclistes au 
comportement étrange, il n'en fallait pas plus pour 
que notre Lilou et son Pilou arrivent chez la tante 
Marthe pour l'aider à résoudre cette énigme...  
 

La BD est disponible dans la boutique du site 
 

melodymotion.com 
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Pause-café News aime !!! 
 
Une nouvelle bombe musicale, un concept original : le groupe « Last Wheel ». 

 
 
Avec leur reprise étonnante du tube planétaire 
 

« Ça plane pour moi ». 
 
Mystérieux, on ne sait qui ils sont, ni d’où ils viennent; 
découvert par le label « Melody Motion Records », ce concept 
sera en tournée en Suisse et en 
France dès cet automne. 

 
Remixes de tubes 80, titres inédits, « Last Wheel » risque bien de nous faire danser 
cet automne et cet hiver 2017. Les personnages mystiques de « Last Wheel » vont 
proposer un show dynamique et visuel; en attendant, on va planer en écoutant 
les sons électro lounge de « Ça plane pour moi » !!! 
Le tube de la rentrée ??...  
 

CR 
lastwheel.com 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Info jeune, une initiative intelligente pour aider les jeunes qui 
démarrent dans la vie. 
 
Des conseils nombreux et variés pour faire les bons choix dans plein de 
domaines, une aide précieuse pour les jeunes adultes, alors rendez-
vous vite sur  

 
infojeune.ch 

 
ou au n° +41 21 310 11 75, où tu recevras un code pour télécharger 
gratuitement la reprise électro/lounge de «Ça plane pour moi » par le 
groupe « Last Wheel » !  
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Music Made in Switzerland 

 

Charlyn 

 
Le talent, la famille de Charlyn en a ! 
Le papa, ex-musicien, est ébéniste (un orfèvre dans 
son métier), le frère Loric batteur (titulaire d’un 
bachelor en batterie et d’un master en production 
musicale) et Charlyn auteur, compositeur, interprète, 
partit à Londres pour passer (et réussir !) un bachelor 
en chant et composition dans une des écoles 
prestigieuses de la capitale. 

 
Parmi ses « devoirs », il fallait présenter un EP…  
 
Entourée d’autres élèves musiciens, Charlyn se met 
donc au travail… Le résultat, un EP époustouflant, 
électro pop, une maturité musicale étonnante vu 
l’âge des musiciens, 20-24 ans, des mélodies efficaces, 
des arrangements pointus, un premier opus dans 
lequel deux titres s’annoncent comme deux tubes,     
« Marylise » et « Eventually ». 
 
Charlyn et son groupe enchainent les concerts en 
Angleterre et en Suisse (d’où elle est originaire).  
 
Vous pouvez visionner sur YouTube, différents clips de 
Charlyn et rejoindre cette jeune artiste sur sa page 
officielle facebook.com/charlynmusic ou sur 
 

CR 
charlynofficial.com 

 

Sebastien-H 

 
Guitariste de talent, auteur, compositeur, Sebastien-H 
est un artiste complet, un artiste de scène. Il propose 
un voyage musical dans son univers, un voyage en 
noir & blanc, parfois un peu sombre, une 
photographie d’un monde pas toujours idéal…  
 
Arrangements soignés, voix envoutante et bien sûr la 
guitare omniprésente jouée avec virtuosité; reconnu à 
l’étranger comme guitariste exceptionnel, il a  déjà 
joué pour d’autres groupes, notamment en Australie. 
 
Il enchaîne les concerts avec ses deux musiciens, eux 
aussi très doués, notamment Loric Mathez, le batteur 
du trio, qui est également le frère de la chanteuse 
Charlyn… 
 
Pour avoir une idée du talent de Sebastien-H 
procurez-vous son EP « Eponyme » et plongez dans 
l’océan talentueux de Sebastien-H, à découvrir en 
urgence. 
 
Vous pouvez commander le EP de Sebastien-H en 
vous rendant sur 

CR 
sebastien-h.com 

 
 

loricmathez.com  
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Melody Circus 

 
Le concept musical « Melody Circus » a été créé par 
deux chanteurs, Alain et Richard, venus d'horizons 
différents.  
 
Alain est français mais il vit en Suisse depuis bien des 

années. Il a été longtemps producteur de disques à 
Paris. On lui doit entre autres le tube « Un soir de 
pluie » du duo « Blues Trottoir »; il a également écrit 
des textes pour de nombreux chanteurs des années 
80. 
 
Richard est 100% vaudois, mais il a parcouru 
beaucoup de pays étrangers. Il a un faible pour les 
années « disco » et interprète en différentes langues 
les succès qui nous ont fait danser pendant des 
décennies. 
 
Après avoir tourné plusieurs années lors 
d'innombrables galas composés principalement de 
reprises des hits des années 70, 80 et au-delà, le duo a 
ressenti le besoin d'interpréter ses propres chansons. 
 
Elles ont été créées en collaboration musicale avec le 
Parisien Mario Santangeli; Alain a écrit la majorité des 
textes français, alors que Richard a assuré les textes 
en anglais et en allemand. Ne restait plus alors qu'à 
enregistrer ces titres qui étonnent à la fois par leur 
diversité et par le mélange original de ces deux voix 
très différentes. 
 
Le résultat s'appelle « Cocktail Pop », un album festif, 
clin d'œil aux chansons, aux sons et aux artistes des 
années fétiches ayant permis à Melody Circus de se 
produire avec succès devant le public. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
L’album est  disponible en téléchargement ou dans la 
boutique du site « melodymotion.com » sur lequel 
vous pouvez également écouter des extraits des 12 
chansons. 

RK  
 

melodycircus.com 
 
 
 

Phanee de Pool 

 
C'est la révélation suisse !!! Un univers bien à elle, des 
textes ciselés au millimètre, de l’humour de la 
tendresse, Phanee raconte la vie, sa vie à travers des 
chansons ou la sobriété se mélange à l’efficacité; son 

titre « Des 
miettes 

sur le 
canapé » 

passe sur 
la RTS1 et 

Option 
Musique, 

elle tourne 
beaucoup 

et séduit 
chaque 

jour un 
public plus 
nombreux. 

L’album est sorti au mois d'août et s’annonce comme 
une bombe !!! Retrouvez Phanee sur sa page 
facebook et surtout notez les dates de concert pour 
découvrir une artiste talentueuse et surprenante. 
Attention : risque important d'addiction...  

Richard   Alain 
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Les années 80
 

Desireless & Operation of the Sun 

 
Ne parlez pas des années 80 à Desireless… Non pas 
qu’elle renie ces années qui l’ont consacrée star 
incontournable avec son titre  « Voyage, voyage » 
mais elle est passée à autre chose, musicalement 
parlant; depuis sa rencontre avec Antoine, dit le          
« petit renard », connu dans le monde de la musique 
électro sous le nom d’ « Operation of the Sun », nos 
deux artistes remixent les succès de Desireless, créent 
de nouvelles compositions au  son électro dance; les 
clips nous plongent dans un univers entre poésie et 
futurisme.  

 
Des concerts très visuels, images différées en arrière-
plan sur les écrans et puis l’énergie du « petit renard » 
véritable « Zébulon » passant de la guitare au clavier. 
 
Si vous ne connaissez pas encore le nouvel univers de 
Desireless & Operation of the Sun, faites un tour par 
 

desireless.net 
 
pour découvrir les clips et les nouveaux titres* de ce 
duo talentueux et en plus fort sympathique. 
 

CR 
 
* (deux figurent sur le CD « Pop Society 1 », voir p. 13) 

 

Philippe Cataldo 

 
Les Divas dansent toujours… 

 
Il n’a fait qu’un tube, un seul, mais quel tube !! 
« Les Divas du dancing », cette chanson composée 
par Philippe Cataldo, a longtemps cherché le texte qui 
lui correspondait. 
 
Un écrivain avait essayé 
quelque chose, l’idée était de 
raconter les soirées de ces 
femmes qui usaient les 
planchers des 
dancings aux bras 
des taxi-boys, ces 
hommes que l’on 
payait pour un 
tango ou un paso 
doble… 
 
Séduit par l’idée, Philippe demande à Jean Schultheis, 
l’interprète du tube, « Confidence pour confidence » 
qui, après quelques essais, trouve les mots que vous 
connaissez… 
 
Philippe, comme beaucoup de ses camarades au tube 
unique, est reparti avec les fameuses tournées « RFM 
Party » et « Stars 80 ». 
« Les Divas du dancing », titre indémodable, fait 
toujours danser et chanter le public. 
 
Actuellement, c’est avec le concept « Références 80 » 
qu’il traverse la France en compagnie d’autres artistes 
de l’époque, des concerts qui remplissent les salles et 
les espaces en plein air. 
Jean-Pierre Morgand des « Avions », Sacha de « Début 
de Soirée », Pedro de la « Macarena », Lio, que des 
tubes joués « en live » avec musiciens, la garantie de 
passer une soirée mémorable et de s’éclater en 
chantant à tue-tête « Les Divas du dancing » ! 

CR 
 

carrementprod.com/references-80.html 
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Jean-Luc Lahaye

 
Un artiste à part; tout le monde connait l’enfance 
difficile de Jean-Luc Lahaye, (racontée dans un livre au 
succès phénoménal), ses chansons et ses déboires 
judiciaires… 
 
De l’autodérision il en a, pour 
preuve, son rôle caricatural 
dans le premier volet du film 
« Stars 80 »… 
 
Toujours sur les routes, où ses 
concerts remportent un 
énorme succès, il est l’un des 
rares artistes des années 80 à 
remplir seul les salles de 
concerts; il est également de 
retour au sein de la tournée 
« Stars 80 » et il vient de 
terminer le tournage du 
second chapitre du film « Stars 
80 », avec ses camarades 
habituels; mais Jean-Luc a une 
autre passion qui lui 
correspond parfaitement : 

le parachutisme 
et comme le garçon ne fait rien 
à moitié, il vient de recevoir le 
B4, diplôme prestigieux de 
cette discipline. 
 
Cette année, il a sorti un nouveau livre 

 

« Classé confidentiel » 

 

dans lequel il fait une mise au point sur ses « affaires 
judiciaires » montées en épingle par certains 
journalistes avides de scandales. Jean-Luc est un bon 
client, rumeurs infondées, ragots salaces, ils ont tout 
essayé pour le couler définitivement; sans succès car 
notre chanteur aux allures de jeune homme est 
toujours debout préparant un nouvel album et 
pouvant compter sur un public et des fans fidèles, des 
fans qui connaissent leur chanteur et lui vouent un 
amour inconditionnel, on a les fans que l’on mérite… 
Récemment, il nous confiait que le secret de la 
réussite est d’aimer la vie, même si parfois elle n’est 
pas tendre avec lui, elle sait aussi se montrer 

généreuse et passionnante, parce que pour finir,  
Jean-Luc Lahaye est un artiste talentueux, un homme 
au grand cœur, mais pour le savoir il faut vouloir le 

connaître; la presse à scandale 
n’en a ni le temps, ni l’envie et 
on le sait bien, le malheur fait 
plus vendre que le bonheur, on 
en a la preuve tous les jours. 
 
En 2018 un nouvel album et 
une tournée sont au 
programme. 
 

CR 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

« Classé confidentiel » 
Carnets Nord / 

Ed. Montparnasse 
978-2-35536-206-4 

 
jeanluclahaye.fr  

Pendentif 80 en argent 

925 millièmes avec 

rhodiages 

Avec la signature de 

Jean-Luc Lahaye gravée 

au verso. 

En vente dans la 

boutique du site 

« melodymotion.com » 
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Brèves… 

 
ABBA réunis en 2018 ?! 
 
Près de 35 ans se sont écoulés 
depuis la séparation du groupe 
suédois qui nous réserve une 
surprise pour 2018, un projet qui 
utilisera les toutes dernières 
technologies de réalité virtuelle. 
L’exploration d’un nouveau 
monde technologique et 
l’intelligence artificielle 
permettront de créer une 
nouvelle forme de 
divertissement et un contenu 
que nous n’aurions pas pu 
imaginer auparavant.  

 
ABBA ne se reformerait donc 
vraisemblablement pas 
réellement, mais peut-être que 
les quatre artistes apparaîtront 
sous forme d’hologrammes ou 
sous une forme que nous ne 
pouvons pas encore concevoir 
pour l’instant… Le but de ce 
projet est de créer une 
expérience originale de 
divertissement qui donnera la 
possibilité à une nouvelle 
génération de fans de voir et 
d’entendre ABBA d’une manière 
encore insoupçonnée. 
 
A suivre ! 

RK 

 
EP… 
 
« EP », une 
abréviation à la 
mode dans le 
monde de la 
musique;  il 
s’agit des initiales 
de « Extended Play » que l’on 
pourrait  traduire par « durée 
d’écoute prolongée ». Un EP 
comprend en général 4 titres, il 
se situe entre l’album qui en 
contient au moins 8 et le               
« single » qui en compte 2 ou 3, 
parfois la même chanson en 
différentes versions. 
 

RK 
 

Lego, une affaire qui roule 
 
En 2012, le 
groupe Lego 
célébrait le 50ème 
anniversaire de 
l’apparition de la première roue 
Lego et fut récompensé par un 
record mondial Guinness pour 
être le plus grand fabricant de 
pneus par an. Chaque année, 
c’est le nombre décoiffant de 318 
millions de pneus Lego qui sont 
produits, ce qui en représente

 
plus de 870'000 chaque jour ! 
Après un début des années 2000 
très difficile, Lego est redevenu 
n°1 mondial des jouets en 2015. 
 

RK 
 

Cinéma : « Stars 80 » ça continue 
 
Cinq ans après la sortie du film 
« Stars 80 », un deuxième volet 
intitulé « Stars 80, la suite » 
arrivera sur le grand écran le 6 
décembre. On y retrouvera nos 
chanteurs des années 80 en 

vacances de ski bien méritées, 
après avoir donné des concerts 
des mois durant. Les vedettes 
vont vivre quelques nouvelles 
péripéties, notamment dues à 
des soucis financiers ou plutôt à 
une escroquerie... Ils vont devoir 
se démener pour éviter la faillite 
de la tournée. Voilà qui devrait 
nous assurer un joyeux 
divertissement en fin d’année. 
 

RK 
 
Rendez-vous dimanche 
08 octobre 2017 à la 
salle communale de 
Cheseaux/Lausanne de 
12h à 19h pour la 
grande journée 
culturelle congolaise 
avec la Fondation de 
Badile Lubamba. 
 
(voir aussi en page 13) 
 
bklubamba.org 
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Association FC People 
 
Vous êtes joueur de football en Suisse et vous jouez dans un club au minimum de 2ème Ligue ? 
Alors l’association FC People est pour vous ! 

Les membres bénéficient de nombreux avantages, notamment des conseils personnalisés, une 
assistance juridique et également un soutien moral en cas de période difficile; des invitations lors 
des events FC People, des rabais sur les produits de l’association. 
 
De plus, nous vous offrons la compilation CD « Pop Society 1 » en cadeau 
de bienvenue. 
Cotisation annuelle : Fr. 35.- 
 
Rejoignez le plus grand "Club du monde" et affichez votre statut 
de footballeur amateur !!! 
 
Infos & inscription : almacom@outlook.com 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

Ecoutez Radio Score, notre partenaire 
radio sur internet 

 
Sur votre mobile : dans l’App Store; 
Android : radioscore.radio.fr 

 

La boutique en ligne  

 

Nous venons d’ouvrir notre boutique en 

ligne !  

 

Si vous cherchez une idée cadeau 

originale, rendez-vous sur : 

 

melodymotion.com 

 

Vous y découvrirez nos tout premiers 

articles en exclusivité, CDs, T-Shirts… 

 

En tant que lecteur de Pause-café News, 

bénéficiez de 10% de rabais dans la 

boutique avec le code « PCN1017 » 

(valable jusqu’au 31.12.2017). 
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Football 1ère ligue 
 

FC Azzurri LS 90, Antonio D'Attoli 

 
La communauté italienne est importante en Suisse et 
de fait à Lausanne. Des clubs de foot dont le nom 
commence par « Azzurri », il y en a pratiquement un 
dans chaque ville, mais celui dont nous parlons dans 
cet article est le seul club qui évolue en 1ère ligue en 
Suisse romande, c’est le FC Azzurri LS 90. C’est 
précisément en 1990 que le club a vraiment eu sa 

nouvelle vie, longtemps 
en 3ème ligue, il est arrivé 
en 1ère ligue il y a 4 ans. 
Antonio D'Attoli, ancien 
joueur du club et 
directeur de la société         
« AD conseils » devient 
président du club dès 
2010, il installe l’équipe 
en 1ère ligue dès 2013.  
 
L’histoire on la connait, 
des ascensions successives 

jusqu’à cette prestigieuse 1ère ligue. Chaque saison il 
construit une équipe capable de  pérenniser le club à 
ce niveau, voire mieux... L'homme est passionné et 
ambitieux, il rêve de voir « son FC Azzurri » aller 
encore plus haut.  
 
L’autre objectif est de trouver un « chez soi » plus 
adapté aux ambitions du club, le « prési » est sur des 
pistes, le club est en pourparlers pour disputer 
éventuellement le 2ème tour à Baulmes avec une 
équipe pas mal renouvelée, tout se présente 
plutôt  bien pour le club vaudois. 

Le FC Azzurri a démarré la saison en fanfare : quatre 
victoires d’affilée ! L’objectif sportif est le maintien, 
cependant le budget est à la baisse. 
 
Côté communication, le FC Azzurri se structure, outre 
le site « fcazzurri.ch », une application sur Google play 
store est disponible en attendant celle sur l’Apple 
store, une page facebook : 

FC Azzurri LS 90 saison 2017/2018 
un « single » avec l’hymne du club « Forza FC Azzurri » 
disponible sur iTunes et d’autres plateformes. 

Nous souhaitons bonne chance au FC Azzurri LS 90 et 
comme le dit leur chanson « On regarde 

toujours droit devant, on avance pour 
devenir plus grand »…  
 

Forza Azzurri !!! 
 

AM 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

« AD protect + » votre assurance maladie et votre 
3ème pilier pris en charge si vous tombez au chômage. 
 
C’est exactement ce que vous propose 
 

« AD protect + » 
 
Les conditions : avoir 18 ans et au maximum 60 ans, 
travailler depuis au moins 6 mois; la prise en charge 
financière démarre dès le 61ème jour de chômage. 
Pour les détails ou un rendez-vous : 
 
 

0800 800 634 (appel gratuit) 
 

ou sur 
 

« adprotectplus.ch » 
 
  

Rédacteur en chef : Alain Marie 

Edition : Melody Motion Records 

Graphisme : RJ 

Rédaction : Christian Riéma, Riccardo Kiesa, 

Julie Meria, Claudia Girard 

Courriel : pausecafenews@outlook.com 
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FC Azzurri LS 90 

 
Lyazid Brahimi 

 
Elément essentiel du FC Azzurri LS 90, capitaine, 
Brahimi est un joueur connu dans le petit monde du 
football suisse, élégant, technicien hors pair, il est 
souvent décisif, son influence sur le jeu et ses 
coéquipiers est énorme, il aurait dû ou pu 
certainement évoluer au plus haut niveau... 
Aujourd'hui il défend les couleurs du FC Azzurri LS 90, 
buteur et passeur décisif son début de saison est 

remarquable, son expérience est un plus énorme pour 
l’ensemble du club et son coach Metin Karagulle se 
réjouit de l’avoir dans son effectif; avec Juan 

Rodriguez (au centre ici avec Salim Camara à gauche), 
ils apportent un équilibre et un plus indispensable, 
l’objectif étant le maintien, on ne se fait pas trop de 
souci pour le FC Azzurri... 
 
 
 

 
 

Championnat 1ère ligue 
 
 
 

Le  championnat sera disputé cette 
saison. 
 
A la mi-septembre Fribourg étonnant 
leader, suivit de Team Vaud, Meyrin 
et FC Azzurri LS 90. 
 
Petite déception du coté de Vevey, 
9ème à 6 points du leader. 
 
Le reste semble assez équilibré, seuls 
Naters, Thoune et Guin sont à la 
traîne pour le moment. 
 
 

 

  

Classement 1ère ligue - Groupe 1 – Septembre 2017 

1 FC Fribourg 6 5 0 1 12 : 7 15 

2 Meyrin FC 6 4 2 0 14 : 6 14 

3 Team Vaud M-21 6 4 1 1 14 : 6 13 

4 FC Azzurri 90 LS 6 4 0 2 14 : 9 12 

5 Etoile Carouge FC 6 3 0 3 17 : 12 9 

6 FC Martigny-Sports 6 3 0 3 14 : 15 9 

7 FC Echallens Région 6 3 0 3 9 : 10 9 

8 BSC Young Boys II 6 2 2 2 10 : 8 8 

9 FC Vevey Sports 1899 6 2 2 2 8 : 9 8 

10 Lancy FC 6 2 1 3 14 : 14 7 

11 FC Portalban/Gletterens 6 2 0 4 9 : 11 6 

12 SC Düdingen 6 1 1 4 8 : 16 4 

13 FC Thun Berner Oberland II 6 1 1 4 6 : 19 4 

14 FC Oberwallis Naters 6 1 0 5 11 : 18 3 
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Bien-être au naturel 
 
Récupérer après un effort sportif par Claudia Girard 
 
Après un exercice physique, il faudra procurer 
suffisamment d'énergie et toujours ces fameux 
glucides pour le muscle et lui assurer une 
récupération rapide. Si l’exercice a épuisé 
les réserves de glycogène musculaire, un 
apport en glucides de 1.5 g par kilo de poids 
corporel au cours des 30 premières minutes et 
ensuite toutes les 2 heures, pendant 4 à 6 h, va 
suffire à les restaurer. 
 
Nous rappellerons également que les glucides 
sont contenus dans les pâtes, le riz, le pain, 
quelques produits sucrés à choisir et à 
sélectionner, qui sont transformés en glucose et en 
glycogène, ce polymère du glucose, qui permet le 
stockage dans les muscles et le foie. Seul le glucose 
circule dans le sang, le glucose sanguin est donc 
important, nous le rappelons, également pour le 
fonctionnement du cerveau. 
 
Pendant les 30 premières minutes suivant l'exercice, 
l’organisme cherche à refaire ses réserves le plus vite 
possible et à se régénérer. L'insuline, l'hormone 
anabolisante qui fait entrer le glucose du 
sang dans les cellules, est alors en 
rupture de stock et ne demande 
qu'à engranger rapidement 
glucides et protéines. Parmi 
les produits susceptibles de 
combler les déficits 
nutritionnels et 
énergétiques, mentionnons les 
yogourts aux fruits, les céréales, 
les bananes, les jus de légumes, les 
crackers, les barres et boissons 
énergétiques, composés bien sûr d'éléments 
naturels. Pour pallier le déficit en eau et en sel que 
provoque une activité prolongée, il peut être 
nécessaire de boire jusqu'à 1.5 litre de liquide pour 
chaque kilo de poids corporel perdu après l'activité 
physique. 
 
Une boisson sucrée va permettre de combler ces 
besoins et va donner aussi à l’athlète l’occasion de 

refaire ses réserves de glycogène. Les boissons 
renfermant de la caféine ainsi que les boissons 

alcoolisées ou gazéifiées sont à 
proscrire. Un bouillon de légumes va 
permettre de reconstituer ses besoins 
en liquide et en sel, cet élément ayant 
été éliminé en grande quantité dans la 
sueur. 

 
Pour savoir si on a suffisamment bu, on 

peut se fier à la couleur de son urine; si elle 
est redevenue claire, l’hydratation est 

terminée. 
 

Lorsqu'on termine une activité physique, il est 
préférable de ralentir l'activité corporelle pendant 
quelques minutes en marchant et en respirant 
profondément, cela va permettre d'accélérer 
l'évacuation de l'acide lactique accumulé dans les 
muscles, tout en apaisant le système cardio-
vasculaire. 
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La compilation POP SOCIETY 1, une belle idée cadeau ! 

Les artistes… 
Melody Circus        Desireless & Operation of the Sun         Corinne Hermès          Jean-Luc Lahaye 
Mélanie René         Sebastien-H         Charlyn          Claudia Costa          Diego et la Famille Maestro 
 
En vous procurant le CD « Pop 
Society 1 », vous soutiendrez la 
Fondation de l'ex-footballeur 
international suisse Badile 
Lubamba, qui a créé au Congo 
un centre sportif pour les 
jeunes de son pays d’origine. 
 

bklubamba.org 
 
 
 

15 titres à découvrir 
sans tarder ! 

 
 
 
Pour écouter les extraits des 
chansons et pour plus d’infos : 
 

melodymotion.com 
 
Vous pouvez commander le CD 
dans la boutique du site, ainsi 
que par e-mail à : 

« pausecafenews@outlook.com ». 
 
Avec chaque CD, vous recevrez un bracelet brésilien 
et un pendentif « football » en cadeau ! 
 

 

Trouvez la réponse à la question suivante et gagnez l’un des 5 CDs « Pop Society 1 » en jeu ! 
 
Parmi les artistes de la compilation « Pop Society 1 », deux sont concernées de près par le « Concours Eurovision de 
la Chanson ». La première l’a remporté en 1983, la seconde y a représenté la Suisse en 2015; de qui s’agit-il ? 
 

Réponse 1 : Desireless & Claudia Costa 

Réponse 2 : Corinne Hermès & Mélanie René 

Réponse 3 : Desireless & Charlyn 

 
Envoyez votre réponse avant le 15.10.2017 par e-mail à « pausecafenews@outlook.com », avec pour objet 
« Réponse 1, 2 ou 3 » et vos nom & adresse. Les 5 gagnants seront tirés au sort parmi les bonnes réponses. 
Bonne chance !  


