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Panique en la demeure, la
semainederelacheva, unefoisde
plus, déferler sur la famille! Pour

 

Mélissa
‘radette

rédactrice publicitaire

  
  
 

mbradette@lequotidien.com
 

vousaider à contrer la «menace»,
voici quelques conseils inspirés
de parents expérimentés en la
matière.

Préparez-vous

Pour éviter cette panique
annuelle, il est judicieux de s'y
préparer en accumulantl'infor-
mationsurlesactivités quiauront
lieu durant la semaine. Mais bon,
si vous n'avez pas suivi ce conseil
cette année, il sera toujours
temps de le mettre en pratique
l'an prochain.

Prenez congé à tour de rôle

Plusieurs parents ne peuvent
prendre une semaine de congé
complète pour être avec leurs
enfants durantla semaine derelâ-
che.

Il est alors suggéré de prendre
congé à tour de rôle. Lundi, c'est

Pour survivre à la semaine de relâche scolaire

Des parents expérimentés vous conseillent
maman; mardi, c'est papa, et
ainsi de suite.

Prenez des arrangements
avec d'autres familles

Une autre brillante idée pour
les parents qui ne peuvent
s'absenter toute la semaine
consiste a se concerter entre quel-
ques familles et a s'occuper de
tous ces beaux enfants en alter-
nance. Amis et proches qui ont
des enfants peuvents'offrir spon-
tanément pour vous dépanner.
Nerefusez aucuneaide.

Mettez à profit
les grands-parents

Bien souvent, les grands-
parents ne demandentpas mieux
que de passer du temps avec leurs
petits-enfants, profitez-en!

Embauchez
un(e) gardien(ne)

Beaucoup d'étudiant(e)s sont
disponibles durantcette période,
et certains ne demanderont pas
mieux que de s'occuper de votre
marmaille. Sinon, il vous reste
toujours la possibilité d'avoir
recours au service de garde scolai-
re ou à une garderie qui offre sou-
vent ce service durantle congé.

Sports d'hiver pour tous!
Quand hiver rime avec séden-

taire, il faut réagir et trouver le
moyen de s'éclater dansla neige.
Voici quatre sports à conseiller
pour s'amuseret garderla santé.

La raquette
Son regain de popularité

s'explique aisément: c'estun sport
facile à pratiquer et qui ne coûte
pas cher.

Bénéfices pourla santé:
# Excellent exercice cardio-vas-

culaire.
e Améliore l'endurance au

niveau des jambes (muscles des
jambes,fessiers et abdominaux).

e Augmente l'équilibre car la
neige déstabilise le corps.

Dépense énergétique: 8,4 calo-
ries la minute pour une femme de
60 kg.

Le ski de fond
Plus besoin d'aller à la campa-

gne pour pratiquer ce sport qui
revi-gore et détend, car de nom-
breux parcs municipaux offrent
des pistes aux citadins.

Bénéfices pourla santé:
e Excellent exercice cardio-vas-

culaire.
e Améliore l'endurance physi-

que.
e Fait travailler toutes les par-

ties du corps (muscles des jambes
et des bras, fessiers, abdominaux,
dorsaux, etc.).

Dépense énergétique: 9,5 calo-
ries la minute à une vitesse de 8
km/h pour une femmede 60 kg.

La luge scandinave
Vous connaissez cette activité

en vogue? Derrière une luge, on se
propulse vers l'avant, un peu
commeonle faitsurunetrottinet-
te. De nombreux endroits en
offrent.

Bénéfices pourla santé:
e Développel'endurance mus-

culaireau niveau des jambesetfait
travailler les muscles de l'abdo-
men, du doset des bras.

e Exercice cardio-vasculaire de
niveau similaire à la marche.

Dépense énergétique: 7,4 calo-
ries la minute pour une femme de
60 kg.

Le patinage sur glace et le
hockey récréatif

Rien de mieux que ces activités
traditionnelles pour amuser tous
les membres de la famille.

Bénéfices pour la santé:
e Ils développentla force mus-

culaire dans les jambes (muscles
des jambes, fessiers et abdomi-
naux).

* Le patin est un exercice car-
dio-vasculaire de niveau similaire
à la marche.

e Le hockey développe la coor-
dination des mouvements (mus-
cles des jambes, des bras, du dos,
etc.).

Dépense énergétique: 7,4 à 8,4
calories la minute pour une
femmede 60 kg.

Jouez dehors
Dévaler les pentes en toboggan

(mais les monter à pied) et jouer

dansla neige avec les enfants sont
des activités physiques qu'on a
tendance à oublier, mais qui sont
tout aussi bonnes pourla santé.

Mise en garde
e Pratiquer notre activité à un

rythme soutenu 20 minutes au
minimum et 45 minutes au maxi-
mum.

e Mieux vaut répéter souvent
un exercice que de le faire trop
longtemps - on peut alternerles
activités. Surtout, ne pas se lancer
à corps perdu en raquettes ou en
skis de fond si on nes'est pas
entraîné au cours des mois précé-
dents.

e Bien s'hydrater.
e Porter des vêtements quires-

pirent, qui bloquentle vent et le
froid.

® Si on emmène les enfants,
asseoirles plusjeunesdansun traî-
neauet surveillerles plus vieux.

Bien s'échauffer et s'étirer
Pourpréparerle corpsà l'effort

et pouréviter d'avoir les muscles
endolorislesjourssuivants, amor-
cez ces activités en adoptant un
rythmelent pendantles 5a 10 pre-
mières minutes ou faites de la
marcherapide. Échauffez ensuite
les muscles des membresinfé-
rieurs. Pourle ski de fond, la luge
scandinave et le hockey, prenez le
temps de faire un échauffement
complet. Aprèsles activités, étirez
les muscles en gardant les posi-
tions plus longtemps qu'à
l'échauffement.

 
 

   
SPORTS - Rien de mieux que le patinage ou le hockey pour amuser tous les menr-
bres de la famille.
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Sports d'hiver

Conseils pour éviter les accidents
Voici quelques recomman-

dations pouréviter au mieux les
accidents liés à la pratique des
sports d'hiver.

- Faites porterle casque à vos
enfants.

 PLANCHESÀ NEIGE
TOUS LES

- Faites régler vos fixations
par des professionnels. En effet,
une chaussure trop serrée va
favoriser, lors d'une chute,
l'entorse du genou, ce qui peut
être très grave (en cas de rupture

ACCESSOIRES DE
SPORT D'HIVER
SONT EN

  

 

   

|SS ge”
= sur tous les

vêtements desaison;,Ç

seA60%DERABAIS |

du ligament croisé antérieur).
Les entorses et les fractures
représentent 60% des lésions
qui surviennent en sport d'hi-
ver.

- Protéger vos yeux et votre

Sur tous nos équipements de

- Skis de fond
- Skis alpins

- Planches - Bottes
- Fixationsa neige xati

peau des effets du soleil. En
montagne, les rayons du soleil
se réverbèrentsur la neige: pen-
sez à protéger votre peau avec
une crème solaire à l'indice de
protection suffisant et vos yeux

grâce à des lunettes de soleil à fil-
tre anti-UV et à montures recou-
vrantes. Et n'oubliez pas : même
s'il neige ou s'il y a des nuages,
les rayons du soleil sont tout de
même nocifs!

  VÊTEMENTS”
D'HIVER
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=(= acronchang

 

   

ED CDPro
 

TVTOXY CRAFT;:- 

 

 

 

 

 

   



 

EH ‘Le relâcite :. PubLicITÉ LE QUOTIDIEN - LE VENDREDI 2 MARS 2007
 

Semaine de relâche

Des solutions pour les parents
Un sondage mené récemment

par une revue québécoise a
démontré que pour 60 % des
parents, la semaine de relâche
c'est cinq belles journées de
congé, pour 27 % d'entre eux

c'est une semaine commeles
autres et pour 13 % des parents,
il s'agit d'une semainedifficile à
gérer.

Il existe toutefois des solu-
tions pour les parents. D'abord,
 

         pid FS 2 EYSA

RELACHE - Pour GO %des parents, la semaine derelâchec'est cinqbelles journées
de congé, pour 27 %d'entre eux c'est une semaine commeles autres et pour 13 %
des parents, il s'agit d'une semainedifficile à gérer.

  

  
  
  
  

#fILLEDE SA
30 juillet -

ai

'Dépêche-toi, |}
les places: Hh

i mitégs!h,;

      
     

  

GUENAY
3 août 2007 .
  
  
     

certaines écoles offrent le service
de garde étendu pendant la
semaine de relâche. Les services
de garde proposent des activités
qui ressemblentà celles offertes
pendant les journées pédagogi-
ques. Souvent, la direction des
écoles procède à un sondageafin
d'évaluer les besoins des parents
et offre le service ou non, selon
les réponses.

Certaines municipalités,
avant-gardistes et à l'écoute des
familles, offrent des camps de

jour pourles jeunes de 5 à 12 ans,
voire 15 ans.

Les activités sont variées : sor-
ties au cinéma, aux quilles, acti-
vités de plein air, bricolage,
jeux. Vous pourrez mêmetrou-
ver des camps de jour thémati-
ques: scientifiques, musicaux,
d'immersion en langue, spor-
ifs...

Si vous habitez une grande
ville, il y a fort à parier qu'un
cégep ou une université près de
chez vous offre également un

camp de jour. Ces institutions
d'enseignement possèdent géné-
ralement tous les équipements
nécessaires pour occuperles jeu-
nes pendantcette semaine.

La semaine de relâche devrait
être une période pourse déten-
dre et participer à des activités
spéciales. Si vous êtes dans
l'impossibilité de prendre congé
enmêmetempsquevotreenfant,
vous trouverez un camp de jour
à proximité de chez vousoù il
pourra lâcher son fou.

  
CAMP- Pendant la semainede relâche, laissez votre jeune «lâcher son fou» enl'inscrivant à un camp de jour thématique!

CAMP DE JOUR

  

a entourant un p
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En partenariat avec: 3) €

Tu aimerais tegligser dapslapeau,
d'unavocat, d'untémoin ou d’un

- accusé et, découvrir lessecrets,
It ces?

  

 

  
“Aventures en cour c'est aussi : +

Des visitésrides rencontres et beaucoup-de-plaisir | E
+

” Information et inscription:
educaloi.qc.ca/camp 4

Desjardins
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Saguenay-Lac-Saint-Jean
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Amateurs de skateboard, roller et BMX

Le skateparc de
l'église, c'est pour vous!
Tu es un véritable mordu de

sports extrêmes? Tu attends avec
impatience l'arrivée del'été pour
faire du skate, du roller, ou du
BMX? Situé à quelques minutes
du centre-ville de Chicoutimi, le

skateparc de l'église metà ta dis-
position des équipements quite
permettent de pratiquer ton
sport préféré tout au long de l'an-
née !

Sur semaine,le parc est ouvert
les mardi, jeudi, vendredi, de 18
h à 22 h. Le mardiest réservé aux
BMX tandis queles jeudi et ven-
dredi les équipements sontréser-
vés au skate et au roller.

La fin de semaine,l'horaire est

de 13h à 15 h (samedi) et de
13h00 à 17h00 (dimanche),
pourle skate etle roller. Les acti-
vités de BMX ontlieu le samedi
soirde 18h a 22h.
On peut aussi louer le skate-

parc pour un anniversaire ou une
occasion spéciale!

Horaire spécial
our

la relâche
En plus des heures d'ouverture

régulières, le skateparc de l'église
sera ouvert dès midi pendantla
semaine de relâche.
Une compétition de roller

est également prévue pour

la soirée du lundi 5 mars.

À ne pas manquer
Parmiles événements à ne pas

manquer, mentionnons la com-
pétition de BMX,quiauralieu au
skateparc le 17 mars prochain.

Le parc opéré par Spectral,
organisera aussi une compéti-
tion de skate et une mégaventela
fin de semaine du 24-25 mars. Il
y aura de nombreux prix de pré-
sence!

Sécurité
Le port du casque est obliga-

toire pour tous les utilisateurs du
skateparc. Sivous nedisposez pas
de cet équipement, vous pouvez
le louer. Il vous en coûtera seule-
ment 2 $. Pour le BMX,il faut
aussi détenir une assurance.

Pours'y rendre...
Le skateparc de l'église est

situé au 960 boulevard Saguenay
Est, dansle secteur Rivière Du
Moulin. Pour ceux qui utilisent
les transports en commun, le
parc est desservi parle circuit 12
à partir du terminusde Chicouti-
mi.

Pour plus d'information,
communiquer avec François
Simard, responsable du skate-
parc, au 545-3392 ou 590-0585.

 

SKATEPARC - François Simard, responsable du skateparc de l'église, opéré par

Spectral.
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Gardez l'æil…..
Pour une relâche
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Skate:42hà18h Skate et BMX. 12hà 17h Skate et BMX: 12hà18h

18 ha 22 h Skate: 18ha22hBMX: 18ha22h Bmx:

teotahBau Skate: “12haà18h

    
    
      
  Skate:13 hà 17h

 

AVEC FIXATION BURTON 895

 
BMX: 18haz2h

Skate et BMX: sin et BMX: 12 h à 18h Addin 13ha17 h
| 12hà17h Skate: 18h à 22h

 

Information: 545-3392 / Réservation: 543-6830

DU NOUVEAU
GEDSpectral

LES CREEDLERS DE VOLCOM
Venez découvrir c'est quoi.
En plus, un rabais s'applique
jusqu'au 12 mars.

  

 

E
R o
N

  

 

   
    

   

  

mer
343,345 rueRacine/ 543-6830 | hla Grande-BaieSud/ 697-1991

  

 

     

 

   

   
  

  "EUX rue Sacré-Cœur/IRIE

SKATEPAIe
3 545-RLJREIITgroupe/ 54543--6830

pullELLE/TETE

 

  

    
    

1
0
6
9
2
4
0
3

(UGEREILLY 679-4555wy

—
_

L
o
8

 



 

3’. La relâcite . PubLicrté LE QUOTIDIEN - LE VENDREDI 2 MARS 2007
 

Vousavez décidé de profiter
de la semaine de relâche pour
partir en vacances dans le Sud?
Toutefois, vous n'arrivez pas à
trouver la destination par
excellence qui répondra aux
attentes de tous: du petit der-
nier qui est fasciné par les
insectes, à votre adolescent en
quête d'aventure, sans oublier
vos moments de détente à
vous...

Pour ceux qui révent de pla-
ges de sable blanc baignées
d'une eau limpide et cristalline

et d'activités pour les enfants,

Punta Cana, à la pointe Est de

la République Dominicaine,
est la destination idéale. Les
plages y sont magnifiques et
s'étendent à perte de vue. Les
différents complexes hôteliers
proposent des activités super-

visées pour les petits et les
grands. De plus, il y a de quoi
vous divertir et la nourriture y

est excellente.

Enfants logés
et nourris

gratuitement

«Génial», de vous exclamer,
«mais cela doit coûter cher
avec les enfants». Au contraire,
les tarifs sont très avantageux,
car quatre des meilleurs hôtels
de Punta Cana, soit le Sirenis
Tropical Suites, le Catalonia
Bavaro Beach, le Tropical Prin-
cess Beach Resort & Spa et le
Ocean Cana Beach Resort ont

tous adopté la directive sui-

vante: «Les enfants sont logés

et nourris gratuitement s'ils

sont accompagnés de deux
adultes. » Vous ne devez donc
payer queleurbillet d'avion.

Chambres pour
5 personnes

Vous avez trois enfants et la
majorité des propriétés hôte-
lières des Antilles proposent
des chambres pour quatre per-

sonnes? Pas de problème. Le

  

La relâche scolaire du 3 au 11 mars 2007, ouvert de 10 h 30 à 16 h
PLUS DE 45 % DE RABAIS

[ À ne pas manquer]
5 ou 9 mars de 9 h à 16 h - Camp du jour Jur réservation (enfants de 7 à 12 ans)

es étoiles
10 61 11 mors - Journées café & chocolat chaud « Marc Robitaille »

Adulte, oîné et étudiant 152

9 mars de 18 h à 20 - Promenade sous

Enfont 6-14 ans 10
Enfont moins de 6 ans grotuit
Toxes incluses.
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Une relâche de rêve au soleil

Quelle destination familiale choisir?
Sirenis Tropical Suites et le
Tropical Princess Beach Resort
& Spa offrent des chambres
pourcinq personnes.

Un club ado

Ces établissements sem-
blent avoir tout prévu pour
s'occuper des enfants, mais
qu'en est-il des adolescents? Le
Tropical Princess a également

un Club ado conçu sur mesure

pour les jeunes voyageurs de
13 à 17 ans. Ils vont y passer
des moments inoubliables.

Oui, c'est possible de se pré-
lasser au soleil en famille pen-
dant la relâche, plusieurs
hôtels et clubs proposent des
forfaits et services avantageux.
Demandez à votre agent de
voyages, il pourra vous propo-
ser différentes avenues de
vacances familiales pour faire
de votre séjour un voyage de
rêve!

 Tae pi : DE as oH]

HEBERGEMENT- Le Sirenis Tropical Suites et le Tropical Princess Beach Resort & Spa offrent des chambres pour cing per-

 

 
FAMILLE - Pour passer des vacances de réve en famille Punta Cana, en République Dominicaine est tout indiquée. Les différents complexes hoteliers proposent des acti-
vités supervisées pourles petits et les grands.
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ZOO SAUVAGE
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Inventer desjJeux pour la relache!
Plusieurs parents remar- ÿ Ps ps FRE Es=

quentavecletempsquecesont |f F pe LTT
engénérallesjeuxqu'ilsinven- |; Rr
tent que leurs enfants appré- poy
cient le plus.

Profitez donc de la semaine
de relâche pourfaire travailler
votreimagination et passerdes
moments inoubliables avec
vos enfants. A retenir : votre
enfant n'a pas besoin de jouets
compliqués pour s'amuser,
pensez à récupérer boîtes de
carton, vieux vêtements et
accessoires; vous avez sous la
main tout ce dont vous avez
besoin, ou presque.

Il n'est donc pas nécessaire
de dépenser des fortunes pour
fourniràvotre enfant du maté-
riel de jeu intéressant. Par
exemple, vous avez acheté der-
nièrement un nouvel électro-
ménager et avez encore la
boîte. Parfait!Cette dernière BRICOLAGE- Votre enfant n'a pas besoin de jouets compliqués pour s'amuser,
deviendra peut-être une mai- vous avez sous la main tout ce dont vous avez besoin, ou presque. (PhotosIn)

son que l'enfant peut décorer
et peindre commeil le souhai-
te. Cette boîte peut aussi servir
de télévision ou de théâtre à
votre enfant : une grande
ouverture faite sur un côté se
transforme en écran ou en
scène.

Selon les goûts et l'âge de
vos enfants, les idées ne man-
quent pas. À l'aide d'une camé-
ra vidéo, créez un scénario et
tournez un film, bricolez des
déguisements et faites une
pièce de théâtre improvisée,
faites un pique-nique dansle
salon ou installez la tente dans
la chambre des enfants afin
qu'ils puissent y dormir, etc.

Par ailleurs, il importe de
rappeler que cette semaine a
été créée après qu'on eut cons-
taté que les enfants sont sou-
ventfatigués à cette période de
l'année et qu'ils ont besoin
d'un temps d'arrêt avant
d'entreprendre la dernière par-
tie de leur année scolaire. Il
faut donc éviter de surcharger
leur horaire.

Bonnes vacances!

 

 

 

 
 

surir TOUS sur1r TOUSles accessoires sur l'équipement de ski de fond
les vêtements isolés de vêtements d'hiver et les raquettes à neige

et les bottes d'hiver (incluant tous les accessoires)

1Certains magasins franchisés Atmosphere peuvent avoir offert antérieurementdes produits à un prix moindre que notre prix original. La sélection de produits et les prix de liquidation peuvent varier d'un magasin à l’autre.
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JEU - Un peu d'imagination, des costumes et quelques accessoires... place au jeu!

 : > x]
sur notre prix original’ ez x sur notre prix original!  

 

  
 

tranched'achat de 20$* (excluant les taxes).

ENFANT- La semaine de relâche a été
créée pour permettre aux enfants de
prendre un temps d'arrêt. Il faut donc

*Les milles de récompense ne s'appliquent pas surles services,les locations
et les achats de cartes ou de chèques-cadeaux "*“ Marque déposée/de commerce  
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CHICOUTIMI CARREFOUR
- Place du Royaume ALMA

ATMOSPHERE 545-0767 662-6513
Offre de base: Obtenez | mille de récompense AIR MILES~ pour chaque Cette promotion de 12 jours débute le mercredi 28 février 2007. Les prix de cette annonce sont en vigueur du 28 février au

11 mars 2007. Les rabais sur certains items peuvent se prolonger après cette promotion. Si nous découvrons des erreurs ou
omissions dansla publicité, ATMOSPHERE SPORTS-PLEIN AIR fera les corrections nécessaires et en avisera les consommateurs

d'AIR MILES International Trading B.V. employée en vertu d'unelicence le plus rapidement possible. Les quantités peuvent être limitées. La sélection (styles, couleurs, grandeurs et modèles) peut
par Loyalty Management Group CanadaInc.et par Le Groupe ForzaniLtée. varier par magasin. Nous nous réservonsle droit de limiter les quantités achetées.
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éviter de surcharger leur horaire.



   
  

 

   

rabais
sur notre prix original”

LES VÊTEMENTS L'ÉQUIPEMENT
ski alpin e planche à neige e ski de fond ski alpin e planche à neige (INCLUANT LES ACCESSOIRES)

(manteauxet/ou pantalons) INCLUANT LES ACCESSOIRES protection de hockey (coudes, jambières, épaulettes, gants et pantalons)
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   LIQUIDATION F
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EMENT VÊTEMENTS JUNIOR
ski de fond * raquettes à neige ski alpin * planche à neige

(manteaux et/ou pantalons)

       / rabais
sur notre prix original’

tCertains magasins franchisés Sports Experts peuvent avoir offert des produits à un prix moindre que notre prix original. La sélection de produits et les prix peuvent varier d'un magasin à l’autre.
  Meilleure forme. Meilleure vie.   

Place du Royaume TU@ATERRA Visitez notre site :
Chicoutimi e 545-4945 662-6513 | www.sportsexpérts.ca

 

 


