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9, ch. de la Promenade 5, ch. du Refuge 102, ch. des Affluents, #24503983 80, ch. des Faucons, #21088510
#24156644 #14892766 395 000$ 849 000S

Stoneham
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3434, route Tewkesbury, #25631895 58, ch. Allen-Neil, #15796108 9, ch. Allen-Neil, #16182267 3-3A, ch. du Grand-Duc, #10235531
975 000S 285 000S 559 900$ 525 000S
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Le CIUSSS de la Capitale-Nationale etla MRC de La Jacques-Cartier s'unissent

Une table de concertation en sante

(CR) La MRC de La Jacques-Cartier
et le Centre intégré universitaire de
santé et de services sociaux (CIUSSS)
de la Capitale-Nationale mettent en
place une table de concertation afin
d’identifier les enjeux spécifiques de
santé du territoire et d’agir de facon
ciblée sur les déterminants de la santé
de la population.

Le CIUSSS de la Capitale-Nationale a la
responsabilité d’animer et de coordonner
les quatre Réseaux locaux de services
de santé et de services sociaux (RLS) de
son territoire, soit ceux de Québec-Sud,
Québec-Nord, Charlevoix et Portneuf,
en conjuguant les actions de tous les
intervenants, pour assurer aux résidents
desdits réseaux 1’acces a une large gamme
de services de santé et de services sociaux
généraux, spécialisés et surspécialisés.

Puisque le portait de santé et les besoins
en découlant different parfois de fagon
importante d'une région a 'autre, le
CIUSSS de la Capitale-Nationale a
entamé une démarche de consultation
et de concertation avec la MRC de La
Jacques-Cartier. Le but étant d’identifier
des priorités d’actions structurantes dans
I'offre de services de santé et de services
sociaux a la population.

«La concentration de services hors du
territoire de la MRC de La Jacques-Cartier
pose d’'importants défis, notamment en
matiere de transport adapté. L’ouverture
dont a fait preuve le CIUSSS de la Capitale-
Nationale et la volonté de travailler tous
ensemble pour une meilleure prise en
compte des réalités particulieres de notre
territoire en matiere de desserte de services

De gauche a droite : M. Michel Beaulieu, maire
de la Jacques-Cartier ainsi que M. Michel Delamarre, président-directeur général du
CIUSSS de la Capitale-Nationale.

est une avancée importante », se réjouit
Michel Beaulieu, préfet de la MRC de La
Jacques-Cartier et maire de la Municipalité
de Lac-Beauport. Il est important de
préciser que la MRC déploie toutes les
actions nécessaires pour améliorer le milieu
de vie de ces citoyens.

«C’est une priorité pour le CIUSSS de
la Capitale-Nationale de mobiliser les
acteurs du milieu et je suis fier de notre
engagement envers la population de la
MRC de La Jacques-Cartier qui témoigne
de notre volonté d’offrir a chaque personne
les bons services, aux bons endroits, selon

Crédit photo: CIUSSS de la Capitale-Nationale

de Lac-Beauport et préfet de la MRC

son état de santé », a pour sa part déclaré
Michel Delamarre, président-directeur

général au CIUSSS de la Capitale-Nationale.

A propos de laMRC
de La Jacques-Cartier

La MRC de La Jacques-Cartier regroupe
les municipalités du croissant vert de la
Capitale-Nationale, soit Sainte-Catherine-
de-la-Jacques-Cartier, Fossambault-
sur-le-Lac, Lac-Saint-Joseph, Shannon,
Saint-Gabriel-de-Valcartier, Lac-
Delage, Stoneham-et-Tewkesbury,
Lac-Beauport et Sainte-Brigitte-de-Laval. Bl

Tourisme Jacques-Cartier
Le blogue qui inspire

(CR) Ce n’est un secret pour personne,
la région de La Jacques-Cartier, dont
Lac-Beauport, c'est le plus grand terrain de
jeux de Québec! Au signal, on joue dehors!

Cet hiver, découvrez les merveilles que vous
réserve la région. Tout au long de la blanche
saison, mille et une activités inspirantes vous
sont présentées sur le blogue tout frais de
Tourisme Jacques-Cartier au www.jacques-
cartier.com/blogue.

Laquelle choisirez-vous? La randonnée pédestre
ou enraquette? Un séjour dans un chalet? Une
randonnée en ski de fond, en ski alpin ou en
planche a neige? Ou peut-étre préférerez-vous
une balade en traineau a chiens ou une partie
de péche blanche? Ou encore la glissade, le
fatbike ou le patinage? Que de choix il y a par
chez nous! &

# découvrez
notre blogue!

Crédit photo: MRC de La Jacques-Cartier

Pour découvrir la multitude d activités proposées
en Jacques-Cartier, visitez le www.jacques-
cartier.com/blogue.

Nathalie Lehoux, infirmiére

POLYCLINIQUE

DU LAC

10 ans, traite diverses affections courantes du pied et vous
propose un plan de traitement efficace, adapté a vos besoins.

formée en podologie depuis plus de

Ajustement et vente de chaussures, bas de compression et
accessoires pour redonner confort a vos pieds!

www.boutiquepodologique.ca

CHIROPRATIQUE | PHYSIOTHERAPIE | MASSOTHERAPIE
ACUPUNCTURE | SOINS PODOLOGIQUES | NATUROPATHIE
ET PLUS | POLYCLINIQUEDULAC.COM

1020-F, boulevard du Lac, Lac-Beauport

polycliniquedulac.com

A VOTRE CHOIX

SUR RESERVATION : 418-848-0691

2 SOINS DE 60 MINUTES
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11 février 1959-2019
La Ville de Lac-Delage
aura 60 ans!

(CR) Pour souligner son 60° anniversaire, la Ville de
Lac-Delage souhaite concevoir un logo humain avec la photo
aérienne d’un grand 60 éclairé par des flambeaux (fournis
par la Ville) et des lumieres de téléphones cellulaires sur le
lac Delage.

Pour mener a bien ce projet, la participation citoyenne est requise
onl’on abesoin du plus grand nombre de résidents, grands et petits.

Vous étes conviés le lundi 11 février, 18 h 30, a'entrée principale du
Manoir pour participer a ce grand rassemblement. Le tout devrait
durer une trentaine de minutes, le temps de se rendre sur le lac
et de prendre la pose. Chocolat chaud et petits cupcakes seront
servis pour souligner I'anniversaire de la ville.

Crédit photo: Courtoisie

Participez en grand nombre et partagez cette invitation le plus
possible sur les médias sociaux afin de joindre tous les Delageoises  Le maire de la Ville de
et Delageois. Soyez de la photo du 60°! Lac-Delage, M. Guy Rochette

I1faut confirmer sa présence et le nombre de personnes qui vous accompagneront aupres de
Mélissa Turmel au 418 847-2417 ou par courriel a ville@lacdelage.qc.ca

Siles conditions météo ne permettaient pas de tenir I'évenement, on vous avisera rapidement
pour la date de reprise.

La 20° édition de la féte delageoise

La Fete des Tuques 2019

(CR) Mine de rien, la Féte des
Tuques en est déja a sa 20° édition
cette année! Les 22, 23 et 24 février
prochains, en avant pour du plaisir
assuré!

Ily en a eu des thématiques autour de
cette belle féte hivernale et les souvenirs
qui ont marqué les petits comme les
grands seront au rendez-vous cette
année. Vous étes invités a vous déguiser
selon I'un des themes des éditions
précédentes, celui qui vous a marqué ou
que vous avez particulierement aimé.
Allez-y avec un simple accessoire ou
un costume plus élaboré, a votre guise,
le principal, c’est d’avoir du plaisir!
Histoire de vous inspirer, voici quelques
thématiques exploitées au fil des
ans : Yéti, Harry Potter, Pirates, Astérix,
Médiéval, Super-héros, Vikings, Star
Wars, Reine des Glaces, Sciences...
Laissez aller votre créativité!

Crédit photo: Comité organisateur de la Féte des Tuques

Ville de L«—Ddage

Chaque année, plusieurs bénévoles s’amusent a planifier une édition aussi magique
et féérique que possible. Et si cette magie existait vraiment? Se pourrait-il que cette
féérie provienne de créatures vivant au Lac-Delage?

Cette année, bravo au comité organisateur constitué de Karine Bisson, Louis-Philippe
Barrette, Frédéric Savard et Ann-Catherine Brisson, de véritables créatures magiques.
Vivement la Féte des Tuques! B

L'agenda du député

syl\lain Lévesque, député de Chauveau

CAROLE ROY

caroleroy@journal-local.ca

M. Sylvain Lévesque, député de Chauveau
et adjoint parlementaire de Jean Boulet,
ministre du Travail, de 1'Emploi et
de la Solidarité sociale, représentait le
Québec a la rencontre annuelle des
ministres provinciaux et fédéraux et des
territoires responsables du travail, les
29 et 30 janvier dernier a St.John’s,
Terre-Neuve-et-Labrador.

Parmi les sujets figurant a 'ordre du jour de
la rencontre, il y avait notamment la mise
en ceuvre a I'échelle pancanadienne de

I'harmonisation des normes en matiere de
santé et de sécurité au travail, la réduction
des écarts de salaires, les travailleurs étrangers
temporaires, etc. « Je suis fier de représenter les
intéréts et les enjeux des travailleurs québécois
lors de cette rencontre. C’est un privilege pour
moi de pouvoir étre présent et de faire valoir
les échanges entre parlementaires des autres
provinces canadiennes», a déclaré M. Lévesque
en qui le ministre Jean Boulet a placé toute
sa confiance.

Vous souhaitez rencontrer le député et son
équipe complete? Profitez de la journée portes
ouvertes au bureau de comté ce 7 février entre
13 het 16 h au 1680, avenue Lapierre, 2¢ étage,
bureau 201. H

Crédit photo: Courtoisie

Le ministre Jean Boulet et le député de
Chauveau, Sylvain Lévesque.

La mi-janvier marquait l'arrivée de Mario
Tremblay au sein de l'équipe de Sylvain
Lévesque. En plus d’étre conseiller politique,
M. Tremblay est responsable du volet
communication.

Crédit photo: Cognoisie

Les nouveaux bureaux du député sont situés dans la batisse qui abritait anciennement la
Caisse populaire Desjardins de Saint-Emile, au 1680, avenue Lapierre.

Action on

tourne !

Bonne année 2019 a tous nos clients

Stoneham 7o/ Ny

Crédit photo: Courtoisie
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Les inscriptions
arriventa grands pas
r V4
Un ete au
[ ]
Saisonnier
pour des
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plaisirs
[ ] [ Y 4
multiplies
(CR) Dire qu’il y a a peine deux ans, le
Centre de plein air le Saisonnier fétait
son 75° anniversaire! Comme le temps
file... Alors qu’il n’en finit plus de neiger,
les artisans du Saiso songent déja au
77¢ été qui accueillera encore cette année

des centaines et des centaines de jeunes
campeurs. Vivement les inscriptions!

A compter de 8 h 30, le 11 février prochain, il
sera possible d’inscrire son enfant a I'un ou

La nouvelle équipe de permanence : Rangée du haut, de gauche a droite : Jean-Philippe Lehuu,
Frangois Holmes, René Bégin, Billy Boisvert et Chad Coté. Rangée du bas, de gauche a droite :
Raynald Caron, Héléne Savard et Christiane Roy.

l'autre des camps proposés par le Saisonnier.
Encore une fois, la programmation des divers
camps aura de quoi ravir et vous aurez
I'embarras du choix. Faites vite pour inscrire
petit ange, certaines places partent en un
claquement de doigts. Les inscriptions se font

en ligne a lesaisonnier.net via la plateforme
Amilia.

Le 24 février, I'équipe du Saisonnier participera
a la deuxieme édition du salon « Quoi faire
au Lac? » qui se déroule en méme temps que

Crédit pho.to: Courtoisie

Le Centre de plein air le Saisonnier a la
premiere édition du salon « Quoi faire au
Lac? ».

I'évéenement Lac-Beauport en neige au Club
nautique de Lac-Beauport.

Enfin pour en savoir davantage sur les camps
offerts, ne manquez pas la soirée d'information
qui aura lieu de 18 h a 20 h le 13 mars au
78, chemin du Brilé. H

Des nouvelles du
Regroupementdu Lac

Ala«Une»
en 2019

(CR) Le Regroupement du Lac tient
a souhaiter une année heureuse et
prospere a toutes les entreprises de
Lac-Beauport ainsi qu’a ses membres.
Il en profite pour annoncer un vent de
changement.

¢ Adhésion au site Web lacbeauport.com.
Vous voulez afficher votre entreprise
sur le site? Faites vite, car les places
sont limitées.

Réduction du prix des membres a
75 $ par année et 50 $ pour les OSBL.

Les déjeuners d’affaires sont de retour;
le prochain aura lieu en février 2019
(date a confirmer).

Le tournoi de golf au mont Tourbillon
est de retour encore une fois cette
année avec une nouveauté exclusive:
le bal du maire le 17 mai prochain. Le
nom de’organisme ou de la fondation
pour qui les fonds seront amassés sera
dévoilé sous peu.

Pour ne rien manquer cette année,
suivez le Regroupement sur Facebook
@leregroupementdulac. B

Les membres du conseil d'administration
du Regroupement du Lac : Rangée du
haut : Jean Michel Putto, Billy Boisvert
et Stéphanie Morasse. Rangée du bas :
Laury-Jane Mondoux Poirier ainsi que
Jean-Simon Jalbert.

Crédit photo: Christyna Mérette, photographe.
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Dansle Top 10 québécois
Cing municipalités
de Portneuf—
Jacques-Cartier

' 4 =] 1
}Yf' i S 4

Le député Joél Godin.

(CR) Cinq municipalités de la MRC de
La Jacques-Cartier se classent dans le
palmares des dix localités québécoises
ayant l'indice de vitalité économique le
plus élevé, selon I'Institut de la statistique
du Québec (ISQ). Une fierté pour le député
Joél Godin.

Les municipalités de Sainte-Brigitte-de-Laval et
de Shannon se positionnent respectivement au
premier et au deuxieme rang de ce classement
provincial. Trois autres municipalités y font
bonne figure, soit Sainte-Catherine-de-la-
Jacques-Cartier (6%), Lac-Delage (8°) ainsi que
Fossambault-sur-le-Lac (9°).

Les cing municipalités du Top 10 québécois.

«C’estune performance exceptionnelle et cela
me rend tres fier de représenter cette tres belle
circonscription de Portneuf-Jacques-Cartier
et sa tres dynamique population qui n’a pas
peur de se prendre en main et de s’investir.
C’est la preuve que notre territoire est devenu
un pole de croissance économique majeur
au Québec », a déclaré le député Joél Godin.

Sil’aspect lieux de villégiature et les activités
de plein air continuent de contribuer au
développement économique de la MRC,
le facteur milieux de vie avec l'arrivée
d’entrepreneurs et de jeunes familles fait
désormais partie de cette transformation.
Les retombées associées a la présence de la
base militaire de Valcartier représentent un
autre facteur du changement survenu dans
la MRC, toute comme la vie communautaire
tres active qui séduit de jeunes familles. B

Larelache a Stoneham

(CR) Le service de garde de I’école du Harfang-des-Neiges ainsi que la Municipalité
des Cantons unis de Stoneham-et-Tewkesbury proposent une semaine de reldache

inoubliable!

DU 4 AU 8 MARS C'EST LA RFLACHE !

JONS TOI A NOUS POUR UNE RELACHE « SUA COCHE »1

*.  Inscriptions wwwvilestonehamcom ou par téléphohe 4-%‘ 238| poste 2

HORAIRE Lundi Mardi Mercredi Jeudi 7 Vendredi
4 mars 5 mars 6 mars mars 8 mars
6h45-9h Service de garde (inclus)
Départ:9h 30 Départ: 930
Accueil - Village Les National de la
OHE! Vacances .
9h-12h On parten N S apprentis- Jacques-
. Les pécheurs! Valcartier : Lo
Safaril . chefs! Cartier:
Glissades
o Les Olymparcs
extérieures e
d’Hiver
12h-13h Diner (inclus)
. Parc
VVlIIage National de la
- acances Les Jacques-
On parten OHE! Valcartier : . oo
13h-16h . N ) apprentis- Cartier:
Safari! Les pécheurs! Glissades
i chefs! Les Olymparcs
extérieures d'Hiver
Retour: 15h 30 Retour: 15 h 30
16 h-18 h Service de garde (inclus)

Inscriptions jusqu’au 21 février 16h30

Service des loisirs de la culture et de la vie communautaire
418 848-2381 #324 ou kdesroches@villestoneham.com

En ligne, www.villestoneham.com ou 418-848-2381 #321

Tarifs :

110 $ pour la semaine complete

25 $ par jour (sous réserve de places disponibles.)
35 $ par sor tie (sous réserve de places disponibles.)

*Tuque incluse sur inscription a la semaine et aux sorties seulement. ll

)

ESPACEFEU

POELES - FOYERS - BBQ - BIOMASSE

Distributeur

Pati - flame:

Ouvert du lundi au vendredi de 11h0O0 a 17h00

Contactez-nous si vous désirez
heures d’ouvertures. Tél.: 418 8

1030 boul. du La

un rendez-vous hors des
41-5242

c, Lac-Beauport, G3B 0X2

ACHAT DE PUBLICITE : ventes@journal-local.ca

73 0/0 de lecteurs assidus

TIRAGE :
10 730 exemplaires

Territoire
de distribution

m N
DISTRIBUTION e
RESIDENTIELLE .
Stoneham-et-Tewkesbury -
CANADA % POST G3c
10 335 exemplaires
" G3C
DISTRIBUTION LacDeleod &
COMMERCIALE B
POSTES % CANADA

CANADA POST
=

3 956 exemplaires Valeur d'un timbre

Camts E

B Loy

PRESENTOIRS
323 exemplaires

¢

1 20$ taxes

incluses

2

G2M

Notre-Dame-des-Laurentides

PROFIL DU LECTEUR

1 ,6 lecteur par foyer

86 0/0 I'apprécient
I

¢ LAC-BEAUPORT

* STONEHAM-ET-TEWKESBURY

¢ LAC-DELAGE

* NOTRE-DAME-DES-LAURENTIDES

G3B

Lac-Beauport

WP -

Sexe: Femmes 55 %
Hommes 45 %
Age moyen: 49 ans

Revenu familial
annuel brut de
60500 $

Revenu moyen :

Scolarité : Diplome d'études
collégiales et

universitaires

Etude réalisée par Léger Marketing sur un
échantillon de 458 répondants portant sur
le Journal des Riviéres et qui comporte une
marge d'erreur de +/- 4,58 %, et ce, dans un
intervalle de confiance de 95 %.

Valcartier — Neufchétel Ouest - Loretteville
Saint-Emile — Neufchatel Est— Lebourgneuf
Les Saules — Duberger — Vanier

soumel__esar www.legermarketing.com
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Lac-Beauporten neige

Lactivite hivernale
par excellence

(CR) C’est le dimanche 24 février prochain qu’aura lieu la troisieme édition de
Lac-Beauport en neige sur le site du club nautique.

De nombreuses activités auront lieu toute
la journée au club nautique.

La compétition de bateau dragon fut tres
populaire l'an dernier.

Au programme de cette journée plein air :

CLUB NAUTIQUE

(219, chemin du Tour-du-Lac)

10hal6h Activités familiales gratuites, animées par Horizon 5 et le Saisonnier
Défi Chateau de neige et murale (en collaboration avec L'Unité de loisir
et de sport de la Capitale-Nationale)

Animation ambulante et jeux

Randonnées d’initiation en raquettes

10hal6h Salon « Quoi faire au lac? » et Foire de ’emploi

Kiosques des organismes de loisir de Lac-Beauport a I'intérieur
du club nautique

Apportez votre CV et postulez un emploi estival!

10h30a12h Ateliers de patin pour débutants sur le lac, par A+ Action / Joél

Beaulieu
11halsh BBQ a prix modique offert par la Maison des jeunes le Cabanon

13ha14h30 Obstacles de patin pour avanceés sur le lac, par A+ Action / Joél Beaulieu

HOTEL ENTOURAGE SUR-LE-LAC (99, chemin du Tour-du-Lac)

10hal6h Essais gratuits de bateau dragon

Des1lh Navette en caleche sur le lac entre Entourage sur-le-Lac et le club
nautique par le Centre Pégase (5 $)

13hal6h Compétition de bateau dragon (frais d'inscription aupres de Mission

bateau dragon : www.missiondragonboat.com)

ZONE COMMUNAUTAIRE (46, chemin du village)

8h30417h30 Tournoi de hockey bottine et BBQ (frais d’inscription aupres de Rémi
Simard : r-simard@hotmail.com )
*Petite patinoire réservée pour cette activité

NAVETTE GRATUITE
10ha16h

Ecole Montagnac, zone communautaire, hotel Entourage, Club nautique

*L’horaire peut étre sujet a changement; consultez la page Facebook de la Municipalité
de Lac-Beauport pour connaitre les détails de 'événement. B

Crédit photo: Joannie Verret

Un lieu multidisciplinaire
Bibliotheque
LEcrin

L5

Lartiste céramiste Anne Barette.

CAROLE ROY

caroleroy@journal-local.ca

Lieu de lettres, de culture, de rencontres et
de découvertes, L’Ecrin est un véritable lieu
multidisciplinaire. Dédicaces, vernissage
et projections ne sont que quelques-unes
des activités proposées par la bibliotheque
de Lac-Beauport qui souffle cette année
40 bougies.

A raffiche en février

Lac-Beauportoise d’adoption depuis 20 ans,
Anne Barette, céramiste autodidacte, présente
jusqu’au 24 février ses plus récentes ceuvres.
Sa démarche artistique, inspirée par ses
nombreuses ballades en bord de mer et en
forét, 'a amenée a créer des pieces ol se
mélangent terre et bois d’échouerie, conférant
a chacune d’elle un caractere unique.

Membre du centre céramique de Sainte-Foy,
cette passionnée passe ses temps libres a
assouvir cette soif de créativité en créant des
pieces uniques, influencées parI'art dela table,
mais aussi purement décoratives. Découvrez
I'artiste a travers ses ceuvres uniques aux
heures d’ouverture de la bibliotheque.

L’ECRIN

40 ans au service oe la culture

Artistes recherchés

La bibliotheque L'Ecrin est toujours a la
recherche d’artistes souhaitant exposer leurs
ceuvres en ses murs. Informez-vous aupres
de M™e Claudette Robillard au 418 849-7141,
poste 285, ou a crobillard@lacbeauport.net.

Horaire allongé pour
larelache scolaire

En plus de son horaire habituel, la bibliotheque
ouvrira ses portes du 4 au 8 mars tous les avant-
midisde 10h a 11 h30etles apres-midis de 13h
a16h. Lors de ces plages horaires, dans le cadre
des Rendez-vous de la francophonie qui se
déroulent du 1 au 30 mars, il y aura projection
de courts métrages d’animation de 'ONF, « Les
animaux qui ont presque toujours le dernier
mot ». Il s’agit de sept petits films présentés en
continu. Tapis et coussins seront installés dans
la salle d’animation de la bibliotheque et du
popcorn sera distribué. D’autres projections
sont prévues les dimanches 10, 17 et 24 mars
entre 13het16h.

Puisque la bibliotheque féte ses 40 ans
cette année, des activités spéciales seront
au programme tout au long de 'année.
Surveillez la programmation sur
http://lac-beauport.c4di.qc.ca. B

Crédit photo: Courtoisie

Vous révez d’une propriété en

RICHARD PARADIS Plus de 25 années d’expériencs

courtier immobilier Inc, Via Capitale Québec Champlain | rpGrCIdiS@ViCICG pifa|e.com |

Transaciion dé en maln (tout en francais)

¢ COURTIER « INSTITUTION FINANCIERE
* NOTAIRE ¢ COMPTABLE (SI NECESSAIRE)
¢ ASSURANCE

QUEBEC
CHAMPLAIN

a18 571-8348
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Babillard Jeunesse | Pleins feux sur nos jeunes!

(CR) En ce mois de la Saint-Valentin,
mettons en lumiére nos jeunes éleves
par le biais de la superbe prose de
M. Marc-André, enseignant en 5° année a
I’école Montagnac.

Zack Cameron

Ne cherchez
pas de midi
a 14 heures,
c’est bien lui
monsieur
Bonheur! Un
p’titbonhomme
tout souriant
qui n’a aucune
once de malice
en d’dans.
Agréable,
spontané,
dégourdi,
pétillant et charmant, il estle modele parfait
du bon vivant.

Crédit photo : Courtoisie

C’est un grand sensible, un étre volubile
et expressif qui adore interpréter, jouer la
vedette et, sous les projecteurs, briller. Sur
scene, il est fier, perfectionniste et engagé.
C’estun mordu de 'univers dramatique, un
passionné de tout c’qui est comique... et
définitivement mon meilleur public.

Avec lui, tout est beau, 1éger, simple et

manquer et, dans les moindres détails, tout
raconter! Son enthousiasme prend souvent
le dessus et ses histoires se transforment en
de véritables récits sans fin. Comment lui
résister? Comment I'empécher de terminer
ce qu’ila commencé? Ce qu'il peut nous faire .
patienter, ce qu’il peut nous faire rigoler!

merveilleux. Il est tout simplement heureux!
Un petit projet est annoncé et voila que Zack
le transforme en un magique feu d’artifice
impressionnant et coloré. Pas difficile de
I’aimer, de lui accorder del’estime, caril est
poli, affectueux et reconnaissant.

Mon préféré... Continue de savourer chaque
moment et permets-nous de nous arréter a
ce qu’ily a de plus important...

Mirko Jean Bastien

Voila un étre sensible pour qui la justice

prime. Indépendant, brillant et allumé avec
des convictions bien ancrées, quand il a une
idée derriere la téte, il n’en démord pas.

Au contraire, il est le premier a se lever et

a défendre sa cause dans le seul objectif :
celui de la gagner!

C’est un orateur hors pair... un jeune homme
integre, franc et articulé, doté d’'un charisme
naturel, d'une intelligence émotionnelle

GIDENTUROLOGISTES
FORTIN

Protheses dentaires conventionnelles
et sur implants  Service de réparation

Ludovic et Frédeéric Fortin, denturologistes

ROV

Crédit photo : Courtoisie

qui ne peut
que happer.
Il analyse,
observe,
réfléchit...
argumente et
convainc. Il sait
faire preuve
d’assurance et
de créativité...
tout pour tirer
son épingle du
jeu. Mirko est
sans contredit
un étre
intrépide et audacieux, rusé et astucieux.

Mirko Jean Bastien

Passionné de basket, c’est un sportif
compétitif. Il a une «drive» déconcertante
et une technique a couper le souffle. Il sait

déplacer de I'air tout en étant le plus posé, :

le plus discret de la terre. Un roman a la
main... il devient complétement absorbé,
on le perd.

Continue d’étre si parfait et imparfait a la
fois... ton univers atypique fascine et fait
de toi un éleve humainement ouvert et
attachant.

Simon Pilote

Bien qu'il soit discret et posé, Simon déplace
sans cesse des montagnes et trouve le
tour de nous laisser bouche bée. Pas
étonnant qu’on l'apprécie tant. Il ne
laisse personne a |'écart. Il rassemble,
tempere, canalise, respecte, fait preuve
d’empathie et de courtoisie, s’exprime
avec délicatesse et justesse. Honnéte, vrai

et naturel, c’est un étre de confiance, a ses
affaires, un jeune distingué avec beaucoup
de prestance.

11 livre toujours des travaux de qualité, il
applique ce qui lui est enseigné. Il a un
discours soutenu, mature et réfléchi qui
interpelle et déstabilise. Il est collaborateur,
minutieux, ordonné et perfectionniste.

Il aime étre
en mode
création... c’est
un proactif, un
éleve constam-

& ment en quéte
g de solutions.
3 Il adore
) formuler des
£ hypotheses,
5 coordonner
o

une équipe,
inventer des
récits créatifs et
brillants, incarner un personnage, dessiner,
laisser son crayon glisser.

Simon Pilote

C’est un étre équilibré qui s’organise pour
étre au cceur de la mélée. Curieux : tout
I'intéresse, tout le stimule! C’est un engagé
qui sait se démarquer. Prendre des initiatives,
étre au-devant... c’est lui évidemment! Son
ardeur motive, sa discipline impressionne. A
le regarder aller, on a juste le gotit de le suivre!

Continue de t’ouvrir autant aux autres et de
leur tendre la main. Ta vieille &me et ton aura
siforte et si grande nous apaisent, nous font
du bien. Tu es tout simplement spécial! i

Ondanse ala Maison
desjeunes de Stoneham

La disco
de I'Atome

Chaque année la
Maison des jeunes
de Stoneham
propose aux 8 a

Le principe de la disco? Créer une ambiance de
féte pour que les jeunes puissent bouger comme
bon leur semble. Notez qu'il y a cantine sur place
et que le cotit d’entrée individuel est de 3 $.

14 ans six soirées
disco. Cap sur la
prochaine!

118 848’7900

www.denturologistesfortin.com

Ainsi, c’est sous le
theme de la Saint-Valentin qu’aura lieu la prochaine soirée dansante, le 8 février prochain,
au local de la MD]J. Ambiance de féte assurée et enthousiasme contagieux de la part des
jeunes bénévoles qui s'impliquent a 100 % dans I’organisation!

La fierté des animateurs et intervenants? Voir les jeunes faire rayonner le projet avec leurs
idées créatives et uniques! B

2683, boulevard Talbot, Stoneham (Québec) G3C 1J6

Votre caisse a lancé un appel
de candidatures afin de
pourvoir cing postes au sein de
son conseil d'administration.

Appel de
candidatures

Renseignez-vous a la Caisse ou visitez le
desjardins.com/caisse-charlesbourg pour
prendre connaissance de cet appel et
connaitre tous les détails.

Desjardins

Caisse populaire de
Charlesbourg
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BILINGUES

PRETS &

BOURSES

Techniques d’animation 3D et de synthese d’images
Administration générale

HEURES REMUNEREES EN ENTREPRISE (STAGES)
Technigues de bureautique - Coordination du travail de bureau // ATE

Techniques de comptabilité et de gestion // ATE

HEURES REMUNEREES EN ENTREPRISE PENDANT LA FORMATION
(inspiré du modéle DUAL allemand =)

Techniques de informatigue

Partenariat avec le groupe Mon Avenir Ti et ses sociétés-membres
pour t'accueillir lors de stages. - www.monavenirti.org

= Mon
Avenir Tl

Techniques de services financiers et d’assurances |G-

Les principaux employeurs du groupe Puissance 11 se sont engagés
par écrit a t’accueillir - www.puissanceonze.ca

hos DEC

PREPAREZ-VOUS A TRAVAILLER

418 529-3355 | 600 & 840, rue Saint-Jean, Québec WWW.OsUllivan-quebec.qc.ca
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Les chroniques de la connaissance

Le dimanche 10 mars, on ajuste notre reveille-matin!

COLLABORATION SPECIALE

Eric Gagnon

Le dimanche 10 mars, vérifiez bien
I’heure avant de vous rendre au travail!
En effet, dans la nuit du 9 au 10 mars
nous avancerons montres et horloges
d’une heure.

Son commencement

Le changement saisonnier de reculer et
d’avancer I'heure que nous pratiquons chaque
année a pour but de mieux faire coincider les
heures habituelles du travail avec les heures

de clarté du soleil afin de réduire le recours a
I'éclairage artificiel. Ce principe a été proposé
pour la premiere fois en 1784 par l'inventeur
et homme politique américain Benjamin
Franklin. Plusieurs pays ont adopté ce systeme
pendant la Premiére et la Deuxiéme Guerre
mondiale pour réduire leur consommation
d’énergie. A la suite de la crise pétroliere au
début des années 70, ce systeme fut de nouveau
adopté par de nombreux pays.

Depuis 2007, les Etats-Unis et le Canada
effectuent le passage a I’heure d’été le
deuxieme dimanche de mars et le retour
a I’heure normale pour 'hiver, le premier
dimanche de novembre. L’harmonisation
avec nos voisins du sud a pour but de

VISION SANTE

Clinique d’optométrie

Profitez d’un

rabais

n.—‘n. F 4

*
* voir conditions
alaclinique

Examen de la vue « vision sportive « santé oculaire « forfait étudiants
lunettes et lentilles cornéennes « urgence » grande variété de lunette solaires

Prenez rendez-vous des maintenant!

sur présentation de
votre billet de saison

(Relais, Stoneham ou Sentiers du Moulin)

Nt

418 825-0044

caroleroth@cliniquevision.ca
www.cliniquevision.ca
1025, boulevard du Lac

Lac-Beauport

du changement d’heure.

faciliter les communications et le commerce
transfrontalier.

Le saviez-vous ?

¢ Aujourd’hui, plus de 70 pays dans le monde
participent a ce systeme.

¢ Au Canada, la Saskatchewan est la seule
province qui garde la méme heure toute
I'année.

* Dans!’hémisphere sud, on utilise ce systeme.
Par contre, le changement d’heure a lieu a
des dates différentes qu’au Canada en raison
de l'inversion des saisons.

* Sivous faites partie des personnes qui se
posentla question chaque année a savoir si
I'on doit avancer ou reculer I'heure, voici un
aide-mémoire : au mois de mars, on avance
I'heure, et en novembre, mois qui se termine
par «re », ainsi on recule 'heure.

¢ En raison de la faible variation de la durée
d’ensoleillement pendant I’année dans
les régions proches de I'équateur, les pays
tropicaux n’ont généralement pas recours
au changement d’heure.

¢ En Europe, apres une consultation aupres
des citoyens, la Commission européenne
pourrait mettre fin au changement heure
saisonnier, au cours des prochaines années.

Malgré les économies d’énergie, ce systeme
provoque chaque année des débats sur son
utilité. Pour certains, I'économie ne serait pas
significative et les conséquences sur notre
santé (le sommeil) ne justifieraient pas son
application.

L’astronomie vous intéresse?

Un cours d’astronomie pour débutants
sera donné ce printemps par un spécialiste
qui donnera des connaissances de base
pour bien débuter en astronomie. Nul
besoin d’équipement ou de connaissances
scientifiques pour participer a cette
formation. Plusieurs sujets seront abordés
et une attention particuliére sera apportée
sur le fonctionnement des appareils et sur la
pratique del'astronomie dans notre région. Un
incontournable pour tout astronome amateur
qui désire parfaire son savoir!

Début des cours : mars 2019
Cotit: 150 $ (120 $ lecteurs du journal)
Durée : 6 mois

Contenu : Selon vos disponibilités, il vous
sera possible de participer a plusieurs
soirées d’observation, cours théoriques et
conférences.

Information et inscription :
Eric Gagnon 418 914-1546

Crédit photo : Eric Gagnon
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RE/MAX

RE/MAX (@cces

agence immobiliére

Courtier immobilier

418 948-1000

cell. : 418 806-8998
cfleurant@me.com

Chantal Fleurant

www.chantalfleurant.com

iy

10, chemin d
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Activité-bénéfice au profit des gens d'ici

Cocktail annuel de la Fondation

du CABC

CAROLE ROY

caroleroy@journal-local.ca

La Fondation du Centre d’action bénévole
du Contrefort (CABC) tiendra la prochaine
édition de son traditionnel cocktail-bénéfice,
le mercredi 20 février prochain. Serez-vous de
la partie?

Développer et soutenir ’action bénévole de
maintes manieres dans sa communauté et offrir
des services de soutien a domicile a des clienteles
ainées vulnérables, voila la raison d’étre du CABC.
L’'organisme dessert le territoire de I'arrondissement
de Charlesbourg, Lebourgneuf, Lac St-Charles
ainsi que les municipalités de Lac-Beauport, de
Stoneham-et-Tewkesbury et de Lac-Delage.

Depuis plus de 25 ans, le CABC, par I'entremise
des bénévoles, offre des services de transports,
d’appels/visites d’amitiés et de dépannage a une

Crédit photo : Olivier Mura

Le cocktail-bénéfice permet de rencontrer divers
intervenants et gens d affaires.

clientele ainée vulnérable. Ces services favorisent
une meilleure qualité de vie, facilitent I'autonomie
des personnes vivant en milieu naturel et supportent
le réseau del'individu. En 2017-2018, ce sont 1 179
transports, 2 915 appels d’amitiés et 535 visites
amicales qui ont été effectués par les bénévoles.

Parmi vors depuls

tt i et etna gl

Crédit photo : Olivier Mura

Marc Jolin et Benoit Bissonnette,
sympathisants du CABC.

deux

La Fondation du CABC

La mission de la Fondation est d’assurer la stabilité
financiere et la pérennité du CABC en mettant
de 'avant diverses activités-bénéfices, dont le
traditionnel cocktail annuel.

Ainsi, les agapes auront lieu le 20 février prochain au
restaurant la Grappe d’or, situé au Cégep Limoilou,
campus Charlesbourg, au 7600, 3¢ Avenue.

Profitez de'occasion pour rencontrer les membres
du CABC et plusieurs personnalités des affaires de
larégion de Québec. Le cotit du cocktail est établi a
85 $, incluant un service de huit bouchées et deux
consommations alcoolisées. Un don a la Fondation
estun don utile, un geste de partage, une facon de
soutenir votre communauté et de favoriser un filet
social plus fort.

Pour participer a l'activité, signifiez
votre intérét a M. Nicolas Verreault a
financement@cabducontrefort.quebec ou au
418 455-0512.

Le CABC profite de cette tribune pour remercier
chaleureusement le Cégep Limoilou et la Grappe
d’or pour I'important support dans la tenue de cet
évenement.

Crédit photo : Olivier Mura

Les différents organismes du territoire comptent sur les services offerts par le CABC. Un tel évenement
tisse des liens solides entre les bénévoles.

Du répitaux proches aidants d'ainés de la région
Cite Joie obtient un soutien
financierde 24250 $

de

la FFMSQ

Grace au projet de répit en nature, un ainé accompagné d’'un animateur lors
d’un séjour a Cité Joie.

(CR) Grace a un soutien financier de 24 250 $
de la Fondation de la Fédération des médecins
spécialistes du Québec (FFMSQ), Cité Joie pourra
mettre de ’'avant deux projets qui contribueront a
offrir du répit aux proches aidants d’ainés.

Cet octroi de 24 250 $ de la FFMSQ permettra a
I'organisme de Lac-Beauport d’offrir 210 heures de
répit dépannage a une quinzaine de proches aidants
d’ainés en perte d’autonomie au cours de la prochaine
année. L'aide versée couvrira la rémunération des intervenants qui prendront
soin des aidés. De plus, le soutien financier permettra a Cité Joie d’améliorer
le confort de ses installations grace au remplacement de 24 matelas et al’ajout
d’un climatiseur.

«On oublie trop souvent que les proches aidants assument un role exigeant.
Pourtant, jour apres jour, ils consacrent temps et énergie a leurs proches ayant
une incapacité portant atteinte a leur autonomie, et se donnent sans compter
ni rien attendre en retour », a fait remarquer la présidente de la FFMSQ,
Dr Diane Francceur. Contribuant a offrir un temps d’arrét aux proches aidants,
les deux projets de Cité Joie atteignent parfaitement1’objectif de la Fondation.

A propos de la FFMSQ

Créée en 2012, la FFMSQ soutient financierement divers projets de répit afin
d’améliorer de facon tres concrete la vie des proches aidants au Québec, des
gens qui s'investissent entierement pour soutenir un proche qui souffre d'une
incapacité liée a une maladie permanente ou dégénérative, ou a un handicap. ®

Crédit photo : Cité Joie

es lI6ts, P.D. 345 000$

Pour voir mes
propriétés disponibles,
consultez mon site Internet

www.chantalfleurant.com
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LAC-BEAUPORT. 303, chemin du TOUR-DU-LAC.

LAC-BEAUPORT. Récente 4500 pi ca d'aires habitables. S-muttisports et piscine |nt 975 000 $

_ﬂﬁ- ﬁ‘m.ul-ﬁr

LAC-BEAUPORT. Inondg de lumiére et aménagé sur 3 niv., 4 chambres. Terrain intime. 349 000 §

STONEHAM & TEWKESBURY 246, Chemln BELMONT

LAC BEAUPORT Vg 6t acces au Iac Entlerement rénové, 2 salons, foyers 4 chambres. 599 000$




LAC-BEAUPORT. Propriété de réve avec vue exceptionnelle, 4 ch

LAC-BEAUPORT. Joyau architectural. Maison en structure e bois sur 4 niveauy, 5 chambres. 775000 $

| T

LEBOURGNEUF. VERT MEZZANINE, Luxueuse villa urbaine sur 2 étages avec terrasse privée.

5-19000$

A .

[t -]

LAC-BEAUPORT. Maison a aires ouvertes, 4 chambres. Atelier au s-ol avec sortie extérigure. 269 000 §

LAC-BEAUPORT. Maison 4 chambres avec SS aménage. Terrasse orientée S-0. Desservie égouts. 259000 $

LAC-BEAUPORT. 49, chemin des FOUGEROLES.
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LAC ST-JOSEPH. Immense propriété 6 chambres + bureau et gym. S-sol en RDJ. A vair! 1875000 $

e e A

LAC DELAGE. Immense maison, 4 chambres + Logement ou bigénération. Garage et quai. 789 000 $

LAC-BEAUPORT. DOMAINE unigue sur un terrain plat de 122 000 pi ca dont prés de 400 pi sur [a riviere. Immense maison remise au godt du jour, Cuisine de réve,
2 salons, bureau, s-familialg, cinéma-maison, gym, 5 chambres, Garage triple + garage double détaché. Pavillon d'invités, piscine creusée et SPA. 1 375 000 $

-
[ )

LAC-BLEU.

STONEHAM. Site unique de 170 000 pica bordg par la riviere. 5 chambres. Immense grange. 559 000 $

Site magnifique! Maison habitable & I'année, 3 chambres. Grande véranda. 285000$ | | LAG POULIN. Impeccable et récente construction direct sur le lac 150 pi de facade. 369000 $
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LAC-BEAUPORT. Immense propriété, 4 chambres + bureau avec sortie extérieure. 750 000$

[T‘?," = r—\ :

LAC-BEAUPORT. Maison de trés grande superficie. 0r|entee sud-ouest. P|sc|ne et SPA. 529 000$

LAC BEAUPORT Trés actuelle et inondée de lumiere, 4 chambres. Grande terrasse. 3290008 | | LAC- BEAUPORT Beaucoup de cachet Pluswurs renovatmns effectuges. Serwces munlmpallses 339 000$

LAC-BEAUPORT, Petite maison 2 chambres. Desservie aqueduc/égouts. Acces au Lac. 174 000 §
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Nouvelle série voyage sur les ondes de CCAP.Tv

Maman Globe-Trotteuse

(CR) Depuis le 4 février, les abonnés de la CCAP peuvent suivre sur la chaine CCAP.Tv les aventures de Maman
Globe-Trotteuse au Costa Rica. La Delageoise Caroline Jacques et ses trois filles y dévoilent leurs astuces et
conseils voyage.

MAMAN GLOBE-TROTTEUSE

ALt

Caroline Jacques, alias Maman Globe-Trotteuse, est blogueuse, conférenciere,

écrivaine, et bien stir une voyageuse aguerrie qui parcourt le monde avec ses
trois filles agées de 4 a 11 ans. Voyager en famille, c’est compliqué? « Bien sfir, ¢ca
demande de |'organisation, mais c’est non seulement tres possible, mais surtout
tellement formateur et enrichissant pour les enfants », mentionne la sympathique
voyageuse.

Ayant visité six continents et plus de 40 pays, M™ Jacques explique ce qui les
a motivées a opter pour le pays de la Pura Vida comme scene de fond pour la
série qui se décline en sept épisodes. «Le Costa Rica est non seulement un pays
magnifique avec ses paysages verdoyants et sa faune diversifiée, mais c’est aussi
un pays qui met beaucoup en valeur I'écotourisme qui rejoint le type de voyages
que nous préconisons».

Casly Picw

-ECOTOURISME-

Pour Genevieve Roussel, réalisatrice de 1'émission, « réaliser une série du genre avec une équipe restreinte a demandé
beaucoup de travail, mais le résultat reflete vraiment ce que nous voulions mettre en valeur, une famille tres attachante
qui profite du moment présent a travers leur voyage ».

Pour suivre la série, rendez-vous sur la chaine CCAP.Tv aux canaux 01 et 601 pour les abonnés de la CCAP. B

MEDICO-ESTHETIQUE

9o

/mois

pendant 12 mois,
sans frais
ni intéréts

TOUTE UNE NOUVEAUTE !!!

PROCUREZ-VOUS VOTRE

D nsse- T uitrit

2019

Ce PASSE-PARTOUT est utilisable dans toutes nos succursales et il est valide
pendant un an. Vous pouvez I'utiliser pour recevoir jusqu’a 3 soins par mois.

VOTRE PASSE-PARTOUT COMPREND :

e 10 RENFORCGEMENTS SUR ONGLES NATURELS (une couleur incluse)
ou
e 12 MANUCURES VERNIS CUITS (shellac)

e 6 PEDICURES REGULIERS (shellac)

e 3 FACIALS SAISONNIERS

e 1 SEANCE DE MASSOTHERAPIE (60 min)
e 2 SEANCES DE AIR BRUSH /fb B

e 1 TRAITEMENT DE STIMULATION DU COLLAGENE V E N USFREEZE™
POUR LE VISAGE (Valeur de 225 $)

-

CAP-ROUGE
990, boul. de la Chaudiére
Sainte-Foy (Québec)

418 877-4198

LAC-BEAUPORT
870, boul. du Lac

CHARLESBOURG
28500, boul. Henri-Bourassa
Porte #1 418 316-5299

418 622-7299

BEAUPORT
2150, ave. Deblois

(Quartier du Vieux-Moulin) Québec
418 666-5558

QUEBEC

106, boul. René-Lévesque 0
(coin Cartier) Québec

581 742-6299

Caroline Jacques et Ses trois filles
Ella, Coco et Lagtie.

Les ateliers créatifs
Enfévrier, créez
Au Précieux Temps

Crédit photo : Courtoisie

(CR) 1l fait bon fréquenter les ateliers
d’Au précieux temps. Laissez-vous
porter par votre créativité.

Le vendredi 15 février,de 19 ha 20 h 30
explorez |'univers fascinant du médium
de coulage et laissez-vous surprendre
par votre potentiel créatif!

Deux soirées Pinco & Apéro sont
a I'horaire en février, les 7 et 22 de
18h30a21h 30.

Vous serez parents bientdt ou étes
de nouveaux parents? Apprenez-en
davantage sur le portage de bébé le
14 févrierde 10h a 12 h.

De l'intérét pour le tricot? Quelques
places pour débutants sont encore
disponibles pour la session de quatre
ateliers débutant le 25 février de 18 h 30
a20h 30. Visitez le auprecieuxtemps.com
pour tous les détails! H

En famille ou entre amis, pour bricoler,
peindre ou dessiner en atelier libre
sur céramique, toile, bois ou verre! Au
précieux temps, on vous accueille sur
réservation!

Crédit photo : Catherine Hamel
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Blogue a part!

Un amour de relache

COLLABORATION SPECIALE

Nancy Ratelle,
blogueapart@hotmail.com

Quand on m’a soumis deux sujets
pour I’édition de février, la Saint-
Valentin et la semaine de relache,
je me suis dit : « CHOUETTE! Ca
va étre facile! ». Par contre, c’était
sous-estimer la balance en moi
qui allait osciller entre les deux
sujets. Faire un choix, pour moi
ce n’est JAMAIS facile.

b A,

s 2
ool

Avec un peu de recul, je réalise que la Saint-Valentin m’inspire
peu. La seule chose a laquelle je pense, c’est a la production
intensive de bricolages sur la thématique des cceurs que cette
féte implique et qui va faire déborder le bac des « ceuvres d’art»
de mes enfants.

Comme je ne veux pas étre la rabat-joie qui vous explique en
10 points pourquoi on ne féte pas vraiment la Saint-Valentin
chez nous, je me suis dit qu’il serait plus intéressant de vous
parler de la semaine de relache.

LA relache, cette semaine ol1 on pense que I'on doit user
d’imagination et de créativité débordante pour trouver un
tas d’activités ludiques si on a la chance d’étre en congé avec
les enfants, mais qu’on n’a pas la chance de s’envoler vers
un tout-inclus.

Cette année, ce sera ma premiere semaine de relache en
tant que travailleur autonome. Je sais qu’il sera quasiment
mission impossible d’avoir un peu de tranquillité pour travailler
cette semaine-la. Imaginez quand vous devez amener un de
vos enfants au bureau pour une demi-journée pour une
raison X. C’est quelque chose, n’est-ce pas? Alors, imaginez une
semaine compléte en multipliant par trois enfants. Je dois me
faire al'idée tout de suite, cette semaine-la sera relache pour
moi aussi. On mettra les bouchées doubles avant et apres et
on va profiter de notre temps en famille!

Crédit photo : Nancy Ratelle

I suffit souvent d’'une activité toute simple pour capter l'attention de nos jeunes. N'utilisez surtout pas des feutres Sharpie
pour laisser libre cours a la créativité!

Mais encore!

En avant pour la question existentielle : « Qu’est-ce qu’on

Nous avons de la chance, ce ne sont pas les activités qui
manquent ici. 1y amoyen de se faire une belle semaine sans
dépenser |’équivalent du prix d'un voyage a Cuba en activités.
De toute fagon, je vais vous dire pourquoi je pense qu’il n’est
pas nécessaire de planifier toute la semaine de relache au
quart de tour.

Peu importe ce que vous faites pendant les vacances, les
enfants se rappellent de ce qu’ils ont aimé le plus, c’est-a-dire
passer du temps en famille et peut-étre un peu aussi jouer aux
jeux vidéo. (Ben oui...) D’ailleurs je vous suggere de faire un
petit retour sur la semaine avant de recommencer I'école. En
effet, quand va se pointer la prévisible question : « Qu’as-tu
fait pendant la semaine de relache? », il y a de bonnes chances

que votre coco réponde qu’il a joué a son jeu vidéo préféré,
méme si ¢a représente un vingtieme de ce qu’il a vraiment
fait. (Fait vécu)

11 est utile de lui rappeler les deux jours de ski, le patin, les
glissades, la cabane a sucre, les jeux de société en famille et
la balade dans le Vieux-Québec. Bref, tous des événements
pas mal moins marquants que d’avoir eu la chance de faire
évoluer un Pokémon, mais un exercice utile pour combler un
exposé de 5 minutes et étre aussi intéressant que le récit d'un
ami qui est allé dans les Caraibes.

Je vous souhaite donc un amour de relache et surtout n’oubliez
pas de vous reposer pendant cette période. L'horaire ministériel
reviendra bien assez vite! Ce sera bénéfique pour tout le monde
etvos enfants vont retourner a I'école, frais et dispos. Ce sont
les profs qui vous en remercieront.

Entre deux activités, venez jaser avec moi de relache sur
Facebook, dans mon Blogue a part, si ¢a vous dit. A bient6t! B

‘1ot

REPERE GOURMAND

JEUDI 5 @ HUITRES

Tous les jeudis de février,
nos huitres sont a 1$!

llotrestaurant.com f #lilot

E

NAAAS

PROMO REUNION

Sortez de vos bureaux pour respirer I'air du lac!
25% de rabais sur la salle

Une biére ou une coupe de vin
par personne ainsi que des bouchées

RESERVEZ AU 418.463.8999

entourageresort.com

f in  #ESLinspiration

* Offre valide sur disponibilité jusqu’en avril sur les nouvelles réservations seulement.

R E S ORT

ENTOURAGE

SUR-LE-LAC

4 @ 5 aLlilot
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Perdre du poids en mangeantdu gras, Tome 2 - Le céto au quotidien

Josey Arsenaultroule a plein « regime »

CAROLE ROY

caroleroy@journal-local.ca

C’est le 15 janvier dernier, a ’Espace Artevino, que
d’heureux élus pouvaient enfin mettre la main sur le tome
2 dulivre Perdre du poids en mangeant du gras. Un travail
de longue haleine pour la coauteure Josey Arsenault.

En janvier 2018, les deux auteures, Josey Arsenault et
D Evelyne Bourdua-Roy, mettaient la table a I'alimentation
faible en glucides et cétogene en présentant leur premier opus.
Ce livre est aujourd’hui la bible québécoise en la matiere.
Pourquoi récidiver avec un tome 2? « On va plus loin dans
le concept. Il y avait beaucoup a dire au niveau du jetine, du
cholestérol, comment cuisiner pour les enfants, comment
parler du cétogéne avec eux. Bien siir, il y a aussi de nombreuses

D Evelyne Bourdua-Roy en compagnie de Vincent-Olivier
St-Gelais qui livre un message d’espoir dans le livre Perdre du
poids en mangeant du gras, Tome 2.

nouvelles recettes, des idées de boites a lunch pour les enfants,
plein d’idées repas pour les familles », explique Josey Arsenault.

«Ony parle aussi de composition corporelle au lieu de poids
santé, des habitudes alimentaires qui ont un impact direct
sur la qualité de vie. Bref, on compléte les notions du premier
livre», poursuit D™ Bourdua-Roy. De son propre aveu, elle
pourrait en écrire deux autres tant il y a de sujets a développer.
Oui, ce mode de vie peut contribuer a une perte de poids, par
contre il ne faut pas viser un poids sur la balance, mais une
santé métabolique. « I y a des concepts de base qui ne sont
pas assez discutés en société », déplore-t-elle.

Pour le lancement officiel, les Editions Pratico-pratiques ont
voulu en faire un événement dont tous se souviendraient.
Ainsi, le chef de I'Espace Artevino a-t-il élaboré un menu
100 % céto, entierement approuvé par les deux auteures. Ce
sont 90 convives qui ont pu se délecter de ce copieux repas
agrémenté de vins céto... oui, oui, du vin faible en glucides!

Histoire a succes

Audébut del'aventure, Josey Arsenault ne s’attendait pas a un
tel succes. Aujourd ’hui multiple bestseller, le premier livre sera
bientot traduit en anglais et distribué partout au Canada. La
vie du deuxieme s’annonce déja tout aussi palpitante. Il faut
dire qu’elle a roulé a plein « régime » Josey pour livrer un tel
résultat. On lit entre les lignes que les journées de 24 heures
n’étaient pas assez longues pour 'animatrice et mere de famille.
«Jen’ai pas compté les heures, ¢a s’est fait graduellement tout
aulong del’année, je cuisinais et testais mes recettes sur mes
amis golteurs. Mais ce n’est pas un travail quand on aime
¢a », plaide-t-elle en riant.

On jase la!

Comment s’y retrouver avec tout ce que I'on lit sur ce mode
de vie? On entend et lit tout et son contraire et on trouve des
études scientifiques qui prouvent quelque chose ou qui le
démolissent. Qui croire? Faites des lectures fiables, comme
le livre Code obésité du D Jason Fung. La science est 1a aussi,
quand on se donne la peine de la lire. Pour le diabete de type 2,

PERDRE DU POIDS
EN MANGEANT

DU GRAS

Josey Arsenault lors du lancement du livre. Trois jours plus tard,
c'est le premier anniversaire du site Internet Vive le bacon et
du groupe Facebook du méme nom qui compte aujourd’ hui
plus de 15 000 membres qu'elle célébrait avec son équipe et
quelques centaines de membres du groupe Facebook.

les résultats ne sont pas subtils, et ¢a rejoint de plus en plus
de médecins qui adoptent d’ailleurs cette alimentation pour
eux-mémes et leurs familles. H

Les samedis soirs de février:
ambiance festive et animation.
Profitez de nos forfaits spéciaux
(billet + location d’équipement).

Reldache

4 au 8 mars

.com | 418 849-1851

e
Relais

La promo du mardi soir
se poursuit. Dés 16 h, nous
vous offrons 2 billets
pour 29 $ plus taxes.
(Offre non valide le 5 mars)

VIVA

LA VIDA

Adulte: 43 $
13a17ans:39$
7-13ans:33 $
Tarifs taxes incluses.

C’est la Relédche du 4 au 8 mars,
inscrivez-vous dés maintenant
a nos camps de glisse pour les
5 ans et plus. Les camps sont
offerts en anglais et en francais.

Horaire de la Relache :
8 h 30 a 21 h 30.

WWW.

.A

Le concept est bien simple, il s’agit
d’une course pour les planchistes
dans un parcours unique constitué
d’obstacles de tout genre et ou vous
pouvez vous attendre a l'inattendu.
Les gagnants seront sélectionnés
par élimination et la clé du succes
est la rapidité! Que vous soyez
participant ou fier partisan, vous
passez du bon temps assurément!

PENSEZ A FORMER VOTRE QUATUOR!

Le 30 mars, c’est un rendez-vous pour un
défi ski au profit des enfants malades.
Au menu : 10 heures de ski, accés a une
ligne VIP aux remontées, ravitaillement,

Stoneham

Empire

Games:
23 février

De plus, les boutiques Empire
distribuent sur place des
cartes-cadeaux de 20% aux
skieurs et planchistes,
ce jour-la!

Découvrez les différents artistes invités
tous les vendredis et samedis au bar
Quatre-Foyers. La programmation compleéete
se trouve en ligne au ski-stoneham.com.

spectacles et plus encore!

Défi Ski

.com | 418 848-2411

Crédit photo : Carole Roy
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De laforétal'assiette
Larelacheala
Forét Montmorency

(CR) Ah, comme la neige a neigé sur nos
belles contrées! Imaginez toute celle qu’a

recue la Forét Montmorency... Delaneige a @
profusion pour toutes les activités de plein En =
air et de découverte qui sont offertes en ce compagnie g 3
lieu majestueux! d'un guide, 8 2

découvrez =
Toujours a I'horaire, I'activité De la forét a le sapin 5
I'assiette — Sapin baumier a de quoi ravir. baumier. S

En compagnie d’'un guide naturaliste, sortez
en raquettes et récoltez du sapin baumier.
Cette promenade est aussi une belle occasion
d’apprendre surl'écosysteme boréal et d’avoir
parfois la chance de faire de belles rencontres et
étudier les pistes des animaux laissées dans la
neige au passage! Au retour, nettoyage, séchage
et court atelier culinaire pour en apprendre
un peu plus sur l'utilisation du sapin. Le tout
se termine par un copieux diner de mets a
saveur boréale! Il reste trois sorties a’horaire
les dimanches 17 février, 10 et 24 mars. Les

MARDI
4 MARS 5 MARS
Ateliers de Ateliers de
sculpture sur  sculpture sur neige
neige 10hai2het
10hai2het 13h30a15h30
13h30a15h

SAMEDI

2 MARS
Péche blanche

13h30
sur le lac Piché

DIMANCHE
3 MARS
Péche blanche
13h30
sur le lac Piché

LUNDI

MERCREDI
6 MARS
Ateliers de
sculpture sur
neige
10hai2het
13h30a15h
30

places étant limitées a 15 personnes, il est tres
important de réserver!

Larelache a la forét!

Une multitude d’activités sont offertes
gratuitement aux clients en hébergement:
sculpture sur neige, ateliers créatifs,
contes, soirée cinéma et soirée
informative sur I’astronomie! Consultez le
www.foretmontmorency.ca pour de plus
amples détails et vos réservations. Bl

VENDREDI
8 MARS
Découverte de
la forét boréale
en raquettes

SAMEDI

9 MARS
Péche blanche

13h30
sur le lac Piché

DIMANCHE
10 MARS
Péche blanche
13h30
sur le lac Piché

JEUDI
7 MARS
Découverte de la
forét boréale en
raquettes (PV)
13h30a
Faccueil

13h30a

Iaccueil ) DE LA FORET A

Un lieu enchanteur a proximité
Le parc national de la Jacques-Cartier

Crédit photo : Sépaq

Le parc national de la Jacques-Cartier accueille petits et grands.

CAROLE ROY

caroleroy@journal-local.ca

(CR) Cet hiver, le parc national de la
Jacques-Cartier vous invite a découvrir
ses nouveautés. Des activités pour tous,
a quelques lieues d’ici!

Parmi les nouveautés hivernales :

¢ Les toutes nouvelles trottinettes des
neiges qui permettent aux petits et aux

¢ Les nouvelles « Soirées brillantes » qui
permettent de glisser et patiner sur le
sentier glacé alalumiere de flambeaux, et
de faire du vélo a pneus surdimensionnés
(fatbike) et une randonnée avec lampe
frontale une fois la noirceur tombée.

¢ La nouvelle activité « Mon pays, c’est
I’hiver », qui permet de découvrir les
méthodes d’adaptation au froid des
autochtones et des coureurs des bois a
travers une randonnée avec un guide le
long de la riviere Jacques-Cartier.

& (F3 ST grands de filer sur la neige sur pres de
(réservation 20 km de sentiers aménageés. <o .

lgatiee Il'y a tellement a faire au parc national

places limitées . _ B ha A
Activité payante « Un nouveau secteur de ski hors route, le de la‘ Jacques-Cartier, qu }l est méme
Soirée de Soirée cinéma Ateliers Ateliers créatifs Soirée cinéma Conte du Loup Soirée Balade tour a feu Sautauriskj’ qul Offre prés de 50 hectal'es pOSSIble de passer la nuit danS l un

jeux de 19h 30 créatifs avec avec Lucie! 19h 30 19h 30 d’astronomie 19h30 Py . . g 1 A

société avec Auditorium Lucie! 19halasalle#2 Auditorium Salle Ecole 20ha Extérieur salle de Supplementalres de terraln de Jeu aux deS Chalets, pOur proflter' egalel,llen,t
La Revanche 19 halasalle buissonniére  l'auditorium fartage amateurs de poudreuse_ ge la ]Ournee du lendemaln, S1 deSlre.
19h 2 A Toffre d’hébergement, viennent

Auditorium

*Activités sujettes a changement sans préavis!

RESERVATION OBLIGATOIRE AU 418-656-2034

M UNIVERSITE

D S ]

PROGRAMMATION 2019 - SEMAINE DE RELACHE

e Un nouveau troncon au populaire
sentier Les Loups qui permet maintenant
d’effectuer une boucle complete et
d’accéder a de nouveaux points de vue
spectaculaire.

s’ajouter cinq unités du nouveau chalet
Echo, entierement développés par
la Sépaq. Obtenez tous les détails au
www.sepaq.com/pq/jac/ il

NE MANQUEZ

PIZZAS / ESCALOPES DE VEAU

LUNDIS
2 POUR 1

POULET GENERAL TAO / PATES

Bouteilles de vin a

a l'achat
d'une table
d'hote

soo/o

de rabais

S

PAS CES OFFRS!

Lundis 2 pour 1

Sur tous les plats de pates,

les pizzas, le poulet général Tao

et les escalopes de veau

MARDIS &
MERCREDIS

VINO

m =

FEVRIER EN MUSIQUE AU FRERES TOC

Chansonnier du mercredi au
1er février 2019
2 février 2019
6 février 2019 Gill Poitras
7 février 2019
8 février 2019
9 février 2019
13 février 2019 Gill Poitras

14 février 2019

samedi soir ~_, »

Charlie Price

Samuel Lussier

Mélissa Létourneau

Guillaume Tondreau

Charlie Price

Samuel Jean

15 février 2019
16 février 2019

Maude Carrier

Charlie Price

20 février 2019 Mélissa Létourneau

DIMANCHES D:_I:slgr:el;les des dames

27 février 2019 Samuel Jean

surla
totalité de
leur facture

Belle soirée pour
un souper de fille!

[IJY 25% DE RABAIS | obtiennent

DAMES 25

de rabais

28 février 2019 Paul Limpalaer

1" mars 2019 Etienne Dupuis

2 mars 2019 Maude Carrier

( ]
En collaboration avec k8

20815, boul. Henri-Bourassa

Québec lesfrerestoc.com

418 849-6211
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Nouveau projet a Lac-Beauport

Les promenades en traineau
signées Centre Pégase

CAROLE ROY

CERAMIQUE DECOR caroloroy@journatlocaloa

Ily avait belle lurette que nous
n’avions pas vu un cheval
trotter sur les chemins lac-
beauportois. Depuis quelques
semaines, on peut observer un
A magnifique percheron attelé
. CERAMMUE aun traineau sillonnant le lac
gelé de la municipalité. Un
projet signé Centre Pégase.

Pégase, cette superbe béte
dressée a l'attelage, fait partie
des chevaux d’équitation
thérapeutique du Centre
Pégase. Cet hiver, profitez
de promenades en traineau
- couvertures chauffantes a
bord - a partir d’Entourage sur-
le-Lac. A la fonte des neiges,
c’est en carriole que vous
pourrez sillonner les chemins
municipaux. N’ayez crainte, le
bien-étre des chevaux est une Quelle belle idée que de se promener pour une bonne cause!
priorité pour Cindie Jomphe du
centre équestre. Ainsi, Pégase
n’est disponible que quelques
heures par jour.

Histoire d’assurer la sécurité de
tous, au passage du traineau,
il serait de mise de ralentir en
voiture, motoneige et camion,
afin de ne pas effrayer le cheval.
Etn’ayez crainte, si d’aventure il
laissait quelques cadeaux ici et
13, sachez que tout est nettoyé
la méme journée.

Notez que tous les profits des
randonnées sont versés a la
Fondation Pégase qui appuie
le Centre Pégase. Rappelons
que I'organisme accueille des
jeunes vivant avec une déficience
physique, intellectuelle ou
comportementale et leur offre des
cours d’équitation adaptés a leurs
conditions particulieres dans un
environnement sécuritaire.

Puisque cette nouvelle offre
fait boule de neige, il est -
préférable de réserver saplaceau Les rours de traineau partent et se terminent a Entourage
418 809-5751. 1 sur-le-Lac.

LOGEMENTS A LOUER
FARROW&BALL

A )

SERIE CAL BIANCO

DETAILLANT DES PEINTURES ET PAPIERS PEINTS

. ey

o s
L4
%%, .

Logement 3 Y2 : 839$ /mois* W ansnsiis \

..‘g ..-..

NN Logement & %2 10142 /ois: St- DED&F&Q

e Avec ascenseur et salle a manger

=
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Empire 47

ICETERRA | Duathlon hivernal

(CR) C’est le 13 janvier dernier sur le site
du Manoir du Lac Delage et d’Empire
47 (E47) qu’avait lieu la toute premiere
édition d’ICETERRA, un duathlon
hivernal combinant la course sur neige
et le fatbike. Pres de 75 personnes ont
répondu a l'invitation des organisateurs
du XTERRA Québec.

Le ICETERRA, que I'on peut faire en solo
ou en équipe, est un duathlon hivernal
qui combine une course sur route de 4 km
(autour du lac Delage), 16,5 km de fatbike
(3 boucles de 5,5 km) dans les spectaculaires
sentiers d’Empire 47, suivis d’'une seconde
boucle de 4 km autour du lac.

L’évenement aura aussi permis aux Delageois
de faire la premiere boucle de 4 km de course
gratuitement.

Succes pour cette premiere édition! L’objectif
des organisateurs pour 2020 sera de tripler
la participation et a moyen terme d'en faire
un incontournable hivernal.

Ce dimanche de janvier aura aussi été
I'occasion pour 150 personnes de profiter
de la Journée Démos de fatbikes sur le site
de E47. Quoi de mieux que d’essayer pour
devenir mordu a son tour!

Un heureux participant a la course de 4 km.

On se talonnait sur les sentiers de fatbike.

Le samedi, toujours a Lac-Delage, se tenait
un Sommet panquébécois sur I'entretien
et le développement des réseaux de
sentiers de fatbikes. La rencontre a réuni
une quarantaine de spécialistes provenant
des Laurentides, de Montréal, de 1'Estrie,
de Saguenay et bien str, de la Capitale
nationale. Au programme de ce séminaire :
présentation sur la cartographie et
développement des territoires, discussions
sur les problématiques et défis rencontrés
ainsi que présentation des équipements
d’entretien et essais en sentiers en fin de
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journée. B P - i — il—
Une journée exceptionnelle pour faire 'essai de
fatbike.

Une partie des équipements d’entretien des sentiers.
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Soirées d’inscriptions
[ février, 19h30 a 21h

18 février,19h30 a 21h
Chalet des Loisirs de lac-Beauport
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Ajouts majeurs aux 24 heures du Lac Archibald

Ledition 2019 bonifiee

(CR) La prochaine édition du 24 heures du
Lac Archibald marquerale 14° anniversaire
de cet événement mobilisateur. En grande
nouveauté cette année, le volet « Dans
L’Bois » en collaboration avec Entourage
sur-le-Lac. A vélo ou 2 la course, vivement
les sentiers!

Clest toujours avec enthousiasme que Philippe
Canac-Marquis parle des 24 heures du Lac
Archibald.

On aime cales défis au sein de]’organisation
du 24 heures du Lac Archibald et cette année,
on sort des sentiers battus pour mieux y entrer

avec 'ajout de vélo de
montagne et de course
en sentiers. « Ce nouveau
volet, c’est comme ajouter
un nouvel événement.
On fait un nouveau
parcours, on établit de
nouvelles regles, on revoit
la sécurité et toute la
logistique », fait observer
le grand manitou Philippe
Canac-Marquis. Et
sécuritaire, ca le sera,
n’ayez crainte, point de
sentiers a la noirceur et
tres peu de dénivelés,
nous assure-t-on.

Deuxieme peloton

Pour assurer la fluidité
du défi a vélo sur route
et éviter la disparité entre
les cyclistes, on ajoute
cette année un deuxieme
peloton de jour. La
montée des cotes doit se
faire a 12 km/h, afin de
garder la constance dans
le peloton, mais il arrive
que certains roulent en deca de la vitesse
requise. Comme quoi tout est mis en ceuvre
pour ne pas freiner I'élan du plus aguerri.

Banderoles,
dissements....

Les trophées

Méme si le niveau de compétition peut étre
élevé pour certains, on ne se prend pas au
sérieux parmi les participants. Les gens font

encouragements,
tout est bon pour motiver les
troupes. Serez-vous l'heureux récipiendaire
du trophée Motivateur?

applau-

équipe pour 24 heures et I'’esprit est souvent
alarigolade. Ca passe par le déguisement
ou par des actions plutét comiques. Ainsi,
cette année ajoute-t-on le trophée, le
Farfelu, qui sera remis a I'équipe qui se sera
démarquée. Le trophée Motivateur sera remis
au résident ou la résidence sur le parcours
qui aura mis la gomme pour encourager
les participants. Citoyens du Tour-du-Lac,

Le circuit du voletDANS L'BOIS, une boucle de 6,3 km, amenera les
participants dans les sentiers du Saisonniers, autour du lac Neigette
et via le secteur de I'Eperon. Les coureurs et cyclistes se partageront
le circuit, circulant en sens inverse.

rivalisez d’'imagination pour encourager ces
valeureux sportifs tout au long du défi de
24 heures. Attention toutefois, nul besoin de
faire le grand tintamarre en pleine nuit!

Tout ca vous interpelle? Soyez de cette
14¢édition et inscrivez-vous des maintenant
en solo, en équipe ou en marcheur d’un tour.
Détails et informations au 24heuresdulac.com l
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Le Tournoi International de Hockey Pee-Wee de Québec

Huit Lac-Beauportois Pee-Wee AA
sur laglace du Centre Vidéotron

(CR) Oui, vous avez bien lu, ils seront
huit jeunes hockeyeurs de Lac-Beauport
a participer a la 60° édition du Tournoi
International de Hockey Pee-Wee de
Québec! Ca vaut bien une mention dans
PEcho!

Participer a un événement qui réunit des
hockeyeurs provenant des quatre coins du

monde, c’est tout simplement...Wow! On
s’entend qu’il y a de I'excitation dans I'air!
Evoluant au sein de 'équipe Les Seigneurs
de Québec Nord-Est, nos Lac-Beauportois,
agés entre 9 et 12 ans, fouleront la glace du
Centre Vidéotron le 14 février a 8 h. Le mot
de Cambronne a « toute » et a tous! i

Sunderland, Antoine Cote, Serah Morin, Justin Tremblay, Sébastien Caron-Bérubé (administrateur
de l'équipe), Louis-Félix Harvey, Albert Proulx et Zachary Badeau.

Soccer
Savoir gérer
efficacement
les parents

COLLABORATION SPECIALE

Helder Duarte
Directeur technique régional ARS
Québec
hduarte@arsq.qc.ca

En compétition,

habitudes reviennent au galop.

la majorité des
probléemes qui surviennent autour et sur
le terrain sont li€és au comportement des
parents. Ils crient, parlent aux joueurs,
interpellent I'entraineur. Il est bon de
faire une réunion en début de saison pour
mettre les choses au clair. Cependant,
souvent ca ne suffit pas et les mauvaises

Le plaisir sur le terrain passe par le respect
de tous.

Plusieurs clubs de soccer ont des chartes
qu’ils remettent a chaque jeune. On
y retrouve entre autres leurs valeurs,
I'approche pédagogique et leurs objectifs.
Ces chartes rappellent les engagements
de chacun (joueurs, parents, entraineurs)
et déterminent des regles saines dans le
but d’établir un lien de confiance entre les
différents intervenants. C’est un genre de
contrat.

Etre exigeant envers les parents exige d’abord
de I'entraineur qu’il ait un comportement

exemplaire devant les enfants. Si, lorsqu’il est
sur le banc, I'entraineur gesticule, engueule
I'arbitre et est furieux apres chacune de ses
décisions, fort a parier que les parents feront
de méme. C’est I'effet de meute.

Donner 'exemple

Donner I'exemple est assurément la priorité
de 'entraineur. Alors, avant de vouloir gérer
les papas ou les mamans qui assistent aux
matchs, commencons par leur montrer que
I'on s’occupe bien de leurs enfants, avec
pédagogie et savoir-faire. Vous verrez, les
parents interviendront de moins en moins.
IIs n’en ressentiront pas la nécessité.

Bien sir, vous n’empécherez jamais un
parent de venir plaider que son enfant ne
joue pas assez ou ne joue pas a la bonne
position. Cependant, il est possible de limiter
ses revendications et d’avoir un maximum
d’arguments a lui offrir, sil’on s’y prend bien.

Tout d’abord, chez les plus jeunes, il est
important de ne pas les laisser sur le banc
trop longtemps. Chaque entraineur doit

prendre ce facteur en considération. Il
est important qu’ils aient leur tour sur le
terrain de fagon réguliere, surtout dans les
équipes qui ne jouent pas dans les classes
compétitives. On doit transmettre de bonnes
valeurs aux jeunes. Les parents doivent
soutenir les entraineurs dans cette démarche.

Il faut peut-étre expliquer aux parents
quels sont les objectifs de 'entraineur et
du club. Avons-nous besoin de leur expliquer
pourquoi nous jouons de telle ou telle fagon?
Peut-étre.

Peut-étre que si les parents se sentent
concernés, le niveau de confiance
augmentera entre eux et les entraineurs
et qu'eux-mémes vous aideront a passer
certains messages aupres des jeunes.
Possiblement qu'ils encourageront davantage
au lieu de critiquer et surtout, n’oublions pas.
Combien de fois entend-on «les parents de
ce club-la sont toujours comme ¢a, ils sont
toujours en train de chialer »? Maintenant,
assurons-nous que ’on ne dise pas ca des
parents de Lac-Beauport! B
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Nous avons fout ce qu’il vous faut
pour agrémenter cette belle soiréel!
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Pressés? Faites votre commande en ligne!

795, boul. du Lac 1580, chemin St-Louis | 600, route 116, suite 200 | 339, avenue Sainte-Brigitte 335, chemin du Hibou
Queébec Québec Saint-Nicolas Sainte-Brigitte-de-Laval Stoneham-et-Tewkesbury
418 849-3674 418 527-7758 418 831-5400 418 825-3282 418 848-2637
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NOUVELLES HEURES D'OUVERTURE POUR LA FIN DE SEMAINE
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