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Ftre membre

de I'Association de
'Hépital Montfort,
pour un Montfort
en santé

Vous avez la santé a cceur? Devenez membre de
I’Association de I’Hépital Montfort et faites une
différence en tant qu’ambassadeur de I’hépital
universitaire francophone de I’Ontario.

Les 100 membres de I"Association appuient le
caractére unique de I’Hépital Monifort. Ces sont
des gens comme Maxim Jean-Louis, qui explique
ainsi son engagement : « L’Hépital Montfort joue
un réle indispensable pour nos concitoyens et
concitoyennes en matiére de soins de santé. »

« Je vis dans le Nord depuis 20 ans et je dirige
un organisme habitué aux défis que posent les
distances en milieu francophone », ajoute M. St-
Louis. « Je suis donc ravi de jumeler passion et
expertise, pour permetire a ce centre hospitalier
de poursuivre sa croissance. »

L’Association est a la recherche d’Ontariens fran-
cophiles ayant une expertise professionnelle
variée. Cette année, I’Association est particulié-
rement intéressée a recruter des gens familiers
avec le domaine juridique, I'immobilier ou les
affaires.

Pour plus d’information ou soumettre votre can-
didature d’ici le 4 avril, visitez le site web de
I’'Hépital Montfort : http://www.hopitalmont-
fort.com/association-f.

M Hopital Montfort
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L'ASSOCIATION DE LHOPITAL MONTFORT, C'EST VOTRE PLACE POUR FAIRE UNE DIFFERENCE.

Nous recherchons des gens comme vous. Devenez
ambassadeur de votre hdpital universitaire francophonel hopitalmontfort.com/association-f
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Clinique Maigrir en Santé

Maigrir rapidement sans avoir faim

Vous pensez qu’il est impossible de
perdre 20, 30 ou 40 livres sans les
reprendre par la suite? La Clinique
Maigrir en Santé offre des solutions
adaptées a vos besoins, efficaces et
durables pour perdre du poids et le
maintenir.

La Clinique Maigrir en Santé propose plu-
sieurs régimes amaigrissants (régime aux
protéines, régime hypocalorique ou régime
équilibré) afin de répondre adéquatement &
vos attentes.

Le régime aux protéines permet habituelle-
ment une perte de poids de cing & neuf livres
(deux & quatre kilos) la premiére semaine
et, par la suite, de trois & cinq livres (1,5 &
2 kilos) par semaine. Ce régime doit étre
complété par un apport en vitamines, en sels
minéraux et en protéines de haute qualité.

Les besoins en protéines varient en fonction
de chaque personne, ce qui permet de perdre
uniquement la masse graisseuse fout en proté-
geantla masse musculaire. Dans la plupart des
cas, la sensation de faim est contrélée aprés
24 & 48 heures par l'effet naturel de la cétose.

30

de la santé.

LINIQUE
WIMmgnr en Santé

GATINEAU

AMERI(AN
EXFHESS

430, boul. de 'Hopital, bureau 307
819 246-5757

Bureaux a Montreal, St-Hyacinthe, Longueuil, Laval,
Repentigny, Québec, Lévis, Chicoutimi et Trois-Rivieres

Ligne sans frais: 1888 853-9898 |www.cliniquemaigrirensante.ca

Pour leur part, les régimes hypocaloriques
ou équilibrés permettent de perdre du poids
plus lentement, soit environ une livre (0,5
kilo) par semaine. Ces régimes doivent étre
adaptés pour éviter une perte musculaire et
un regain de poids par la suite. lls doivent
en outre fournir un apport adéquat en pro-
téines, en vitamines et en sels minéraux. Ces
régimes ne sont pas les plus efficaces si vous
avez beaucoup de poids & perdre, mais ils
ont I'avantage de vous aider & acquérir de
saines habitudes alimentaires.

Puisque votre santé est la priorité, & la Clini-
que Maigrir en Santé, tout le suivi est assuré
par des professionnels de la santé qui sont
l& pour vous encadrer, vous conseiller, vous
stimuler et vous motiver.

Pour en connditre davantage sur les
services offerts par la Clinique Maigrir
en Santé, communiquez au 1 888 853-
9898 (sans frais), faites parvenir un

courriel info@cliniquemaigrirensante.
ca ou visitez leur site Web au www.cli-
niquemaigrirensante.ca.
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livres

rapidement et sans avoir faim:

diete aux proteines ou basses calorles
Nous vous proposons une solution efficace et durable. -

Suivi assuré par des professmnnels

Clinique Dr. Beaupré
Varices : mieux vaut prévenir

. Vous avez une sensation continuelle
 de brolure, d’engourdissement, de
. lourdeur ou de fatigue dans les jam-
 bes? Vos pieds et vos chevilles sont
- enflés et il vous arrive d’avoir des
. crampes aux mollets? Il est fort pos-
. sible que vous souffriez de maladie
. variqueuse.

 N'ayez crainte, vous n'étes cependant pas
- seuls. Lo maladie variqueuse affecterait
- en effet quelque 60 % de la population.
- A cause de facteurs hormonaux, les fem-
: mes en sont atteintes trois fois plus que les
- hommes.

- La maladie variqueuse est le plus souvent le
- résultat de la dilatation de veines du systéme
- veineux superficiel de nos jambes. Elle inclut
- les varicosités, ou capillaires éclatés, et les
* varices, veines gonflées sous la peau.

. La prévalence & la maladie variqueuse aug-
. mente notamment avec I'dge, le sexe, I'hé-
“ rédité, l'obésité, les grossesses et le fait de
- rester debout ou assis pendant de longues
- périodes de temps.
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« En présence de maladie variqueuse, il est
préférable de consulter un médecin, car les
symptdmes ont tendance & s‘aggraver avec
le temps. Une maladie variqueuse non trai-
tée peut entrainer des complications plus
graves, comme des ulcéres ou des phlébi-
tes », de souligner la Dre Beaupré, de la cli-
nique du méme nom.

Heureusement les varices, des plus grosses
aux plus petites, peuvent étre facilement trai-
tées par injections. Gréce a des injections
de solution saline, nous pouvons traiter les
varicosités éclatées.

D’autre part, les grosses varices peuvent étre
éliminées sans chirurgie avec des injections
guidées par ultrason.

Pour plus d'information ou pour pren-
dre un rendez-vous, communiquez au

613 722-0101 ou consultez le site Web
www.drbeaupreveinclinic.com.

Des injections

les éliminent.

Varices dilatées?
Pas de chirurgie!

guidées par ultrasons

o/

DE BELLES JAMBES!

SANS VARICES,
NI VARICOSITES

Petites varicosités?
Couperose?
Eliminez-les par

de simples injections.

DR. BEAUPRE

VEIN/VARICES

CLINIQUE
Dre Lucie Beaupré
Diplomate of the
American Board of Venous
and Lymphatic Medicine

OTTAWA 613 722-0101

1335, AV. CARLING BUREAU 600

S 23

www.drbeaupreveinclinic.com
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la Brolerie

La solution aux allergies

Véritable plaie du printemps, l'al-
lergie ou réaction d’hypersensi-
bilité survient lorsque le systéme
immunitaire du corps réagit forte-
ment a une substance qui est nor-
malement inoffensive (allergéne).
Cela déclenche la libération d’hista-
mine et d’autres produits chimiques
inflammatoires, ce qui provoquent
des symptémes allergiques, tels
que le nez qui coule, les yeux lar-
moyants, l'urticaire.

On compte parmi les solutions aux allergies:
la spiruline aux propriétés anti-inflamma-
toires, |'ortie, |'extrait de Thymus qui réduit
I'inflammation et protége I'immunité et la
vitamine E qui aide & réduire les symptémes
de la rhinite allergique, avec des doses al-
lant jusqu’a 1000 mg par jour.

Si l'allergéne est dans I'air, la réaction aller-
gique sera principalement d'affecter les
yeux, le nez et les poumons. Si l'allergéne
est ingéré, la réaction allergique touchera
principalement la bouche, l'estomac et
les intestins. Si suffisamment de produits
chimiques inflammatoires sont libérés, une

réaction comme de |'urticaire ou une éruption
cutanée peut se produire dans tout le corps.

Pour découvrir vos sensibilités alimen-
taires, comprendre quelles en sont les
manifestations et surtout connaitre I'en-
nemi, j'ai des solutions naturelles pour
vous aider a parcourir les étapes essen-
tielles afin de recouvrer la santé.

SAPSO

Prise de sang :
Oubliez les longues attentes!

Evitez 'attente dans les hépitaux! ils seront analysés en laboratoire. Comme
pour les prises de sang, votre médecin rece-
vra vos résultats en ligne en quelques jours.
Nous effectuons aussi l'injection de médica-

ment et de vaccins.

Depuis 10 ans, SAPSO, une entre-
prise de la région avant-gardiste
et spécialisée, vous offre un ser-
vice de prise de sang rapide et de
qualité prés de chez vous! Nous
avons maintenant cinq centres en
Outaouais, ouverts dés 7 h 30 le
matin, pour mieux vous servir.

Nos services et prélévements sont ga-
rantis et sont d'ailleurs admissibles & un
remboursement par plusieurs compa-
gnies d’assurances.

Vos analyses sont effectuées & I'hépital et
votre médecin a accés & vos résultats en
ligne dés le lendemain*. Notre personnel
qualifié et chaleureux se fera un plaisir de
vous accueillir et d'effectuer vos préléve-
ments dans le plus grand confort.

N'attendez plus et prenez rendez-vous!

Avtres services

Le personnel infirmier licencié des centres i
SAPSO est également en mesure de répon- > 3
dre & tous vos besoins en prélévements, tests
d'urine et/ou prélévement de selles. Tous les
échantillons sont acheminés & I'hépital oU

| @

* A noter que certfaines exceptions s'appliquent.

¢

LaPBralerie

MAISON DE TORREFACTION ¢ EPICERIE FINE

C’est bien plus
que du café!

e Epicerie fine

e Fruits et |égumes bios

e Bieres de microbrasserie
e Epices crues

¢ Paniers cadeaux

e Café bistro avec choix de
soupes et sandwichs

La Bralerie Marché Santé Mieux-étre

Nouveau !

WWW.SAPSO.CA

5 CENTRES DE PRISE DE SANG

SANS RENDEZ-VOUS :

® 1160, Saint-Joseph suite 140,
Gatineau, 819 205-1490

AVEC RENDEZ-VOUS :

Service de naturopathie avec Johanne Bégin,
plus de 25 ans d’expérience!

69, boul. St-Joseph, Gatineau, QC
www.labrulerie.ca ¢ 819 778-0109

® 210,chemin d’Aylmer,
Gatineau, 819 684-6594

® 908, Maloney est,
Gatineau, 819 663-2727

WWW.sapso.Ca

Nous offrons aussi des services spécialisés en diabéte,

INFORMEZ-VOUS!

Frais de seulement de 7% si vous étes remboursé par une assurance privée.

® 22,des Flandres,
Gatineau, 819 568-5111

® 710, Montée Paiement,
Gatineau, 819 669-1734

* 819205-1490
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Service régional de la formation professionnelle en Outaouais

Des formations professionnelles
dans le milieu de la santé!

Les Centres de formation profession-
nelle (CFP) en Outaouais offrent plus
de 40 programmes d’études dans dif-
férents secteurs. Les formations pro-
fessionnelles du secteur de la santé
sont bien reconnues et permettent de
travailler dans une variété d’établisse-
ments, tant dans le réseau public que
privé. Les formations en Assistance a
la personne a domicile et Assistance a
la personne en établissement de santé
s’offrent au CFP Pontiac, Vallée-de-la-
Gatineau et Vision-Avenir. Les diplé-
més de ces programmes pourront
exercer les métiers d‘auxiliaires aux
services de santé et sociaux et de pré-
posés aux bénéficiaires.

Les personnes qui désirent devenir infirmié-
res auxiliaires doivent suivre la formation en
Santé, assistance et soins infirmiers, offerte au
CFP Vision-Avenir. Ce CFP offre également la
formation d'Assistance dentaire permettant
de travailler dans les cliniques dentaires. Un
emploi parmi les plus recherchés actuellement
en Outaouais, tout comme ceux d'assistante

technique en pharmacie et de secrétaire
médicale.

Lla formation professionnelle en Assistance
technique en pharmacie et la spécialisation
professionnelle en Secrétariat médical se dis-
pensent quant & elles, au CFP Compétences
Outaouais.

Toutes ces formations ménent au dipléme
d'études professionnelles (DEP) ou & l'attesta-
tion de spécialisation professionnelle (ASP) et
permettent d'accéder directement au marché
du travail. Le centre intégré de santé et des
services sociaux de I'Outaouais, les pharma-
cies et les cliniques spécialisées embauchent
plusieurs diplémés de la formation profession-
nelle. Ces métiers offrent d'excellentes pers-
pectives d'emploi.

Des places sont disponibles dans cer-
tains programmes pour |‘année scolaire

2016-2017, visitez www.imaginetoi.ca
pour toutes les informations.

IMAGINE-TON...

en formation professionnelle !

Epicerie Sol
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Prenez un virage santé
grace a la naturopathie!

Lorsqu’il est question de naturopa-
thie, Marie Couture connait bien le su-
jet. Naturopathe diplomée de lI'école
d’enseignement supérieur de natu-
ropathie du Québec depuis 2008 et
membre de I’Association des naturo-
pathes agréés du Québec, elle rédige
réguliérement des chroniques sur le
sujet, agit comme conférenciére lors
de divers événements et est copro-
priétaire de l'épicerie santé SOL du
secteur Aylmer, a Gatineau, depuis
1986.

« La naturopathie est une approche qui vise
& comprendre la source des maux et des
symptémes qui se manifestent et créent des
déséquilibres chez une personne et & révi-
ser ses habitudes de vie, puisqu'elles ont un
impact sur nofre santé. la naturopathie
percoit I'individu dans sa globalité et est la
grande combinaison de méthodes naturelles
(phytothérapie, hydrothérapie, nutrithérapie,
homéopathie, etc.) pour soutenir un plan
d’action afin de retrouver I'homéostasie »,
explique-t-elle.

EPICERIE

ee e e 000000

1981-2016

La naturopathie cadre parfaitement avec la
philosophie des cing propriétaires de |épi-
cerie SOL puisque ceux-ci se sont engagés
depuis 35 ans & offrir une vaste gamme de
produits de santé et une sélection de produits
locaux, en priorisant I'agriculture certifiée
biologique et le commerce équitable.

Pour les gens qui souhaitent prendre leur
santé en mains et effectuer un virage santé
grdce & la naturopathie, il est possible de
prendre rendez-vous avec Marie Couture
pour une consultation ou méme de profiter de
ses précieux conseils en se rendant directe-
ment au magasin.

« Le service & la clientéle me tient & coeur.
Avec respect, chaleur humaine et profession-
nalisme, je donne le meilleur de moi-méme
au quotidien », de confier Marie Couture.

Pour plus d’information, communiquez
au 819 684-0512 ou consultez le site

Web www.solbio.ca.

FORMATIONS OFFERTES EN OUTAQUAIS

DANS LE SECTEUR DE LA SANTE :

- Assistance a la personne a domicile

- Assistance a la personne en établissement de santé
- Assistance dentaire

- Assistance technique en pharmacie

- Santé, assistance et soins infirmiers

- Secrétariat médical

INSCRIS-TOI MAINTENANT
DANS L’UN DE NOS CENTRES DE FORMATION PROFESSIONNELLE :

S &

Centre de formation
$&BY professionnelle
w, & Vallée-de-la-Gatineau

@} COMPETENCES
| T SUTAOUAIS
S~ 3

Centre de formation
professionnelle
Vision-Avenir

>

TROUVE TON METIER, TA PASSION !

Service régional

A ﬁzfinauonprofssslonnsﬂe L) " L e
2 Imaginetol.ca

Ofitaouais

X*x X de passton... x x x
| A VOUS SERVIR DANS UNE AMBIANCE CHALEUREUSE.
VENEZ VIVRE L'EXPERIENCE DANS UN ESPACE AGRANDI!

* Produits sans gluten

* Plus de 500 produits en vrac

* Vaste choix de suppléments,
vitamines et cosmétiques

* 'Produits locaux

= ‘Fruits et légumes certifiés biologiques

= Viandes locales de paturage ou
certifiées biologiques

Prenez un virage santé!

Conseilléres sur place 7 jours par semaine
Consultations naturopathiques sur rendez-vous
- o

186, ave. de la Colline (secteur Aylmer)

819 684-0512

www.solbio.ca
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Clinique podiatrique de Gatineau

L'importance de prendre soin de vos pieds

Nos pieds sont continuellement sollici-
tés au cours d’une journée. Qu’on s’en
serve pour nous soutenir, marcher, cou-
rir, grimper, danser ou pour toute autre
activité, ilssonta la base denosdé-
placements. Ce n’est pas pour rien
qu’ils méritent qu’on leur accorde un
peu d’attention.

La biomécanique de nos pieds est beaucoup
plus complexe quon ne peut l'imaginer.
Pour faire tout ce qu'on leur demande, ils met-
tent & contribution 56 os, 42 articulations
et 214 ligaments qui sont desservis par un
réseau d’artéres, de veines et de vaisseaux
lymphatiques. Mine de rien, nos pieds repré-
sentent le quart de tous les os de notre corps.

Dans un fel contexte, il n‘est pas surprenant
de constater que plusieurs personnes déve-
loppent des maux de pieds. Bien que leur
origine puisse étre congénitale ou étrela
conséquence de certaines maladiesou  de
traumatismes, plusieurs problémes sont néan-
moins causés par la négligence, le port
de chaussures inappropriées, le surpoids
ou méme par une mauvaise posture.

Peu importe leur cause, il est recommandé
de consulter le plus rapidement possi-
ble votre médecin ou un podiatre, car
des maux de pieds peuvent notamment
entrainer d'autres problémes au niveau
du dos et des jambes, voire de la fatigue.

« Il vaut toujours mieux consulter le plus
rapidement possible, carlorsque la dou-
leur s'installe, la guérison se fait toujours plus
difficilement. Comme nous utilisons constam-
ment nos pieds, la douleur se fait ressentir &
chaque pas et cela devient trés invalidant »,
précise le Dr Antoun Haijj, podiatre a la Clini-
que podiatrique de Gatineau.

Les personnes atteintes de diabéte sont par-
ticulierement sujettes aux maux de pieds.
Cette maladie chronique peut occasionner
une neuropathie périphérique (une affec
tion des nerfs du pied) ou des problémes
de circulation sanguine, augmentant le
risque de gangréne ou d'infection qui
peuvent mener a |‘amputation. Diabéte
Québec recommande d'ailleurs aux per-
sonnes souffrant de diabéte de faire exami-
ner leurs pieds au moins une fois par année,
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et méme plus souvent si des facteurs de ris-
que sont présents.

« Ce sont les personnes qui doivent faire le
plus attention & leurs pieds parce quelles cou-
rent le risque de souffrir d'une infection », sou-
ligne le Dr Haij.

Nos pieds représentent notre principal moyen
de transport. On estime qu'une personne
effectue entre 5000 et 7000 pas dans une
journée et que ses pieds lui permettront de
parcourir quelque 185 000 kilométres au
cours de sa vie. De tels chiffres nous prou-
vent & quel point nos pieds sont sollici-
tés et nous démontrent sans équivoque
I'importance d’en

prendre soin.

« les pieds supportent notre charpente.
lls sont donc essentiels & notre équilibre et
a notre liberté de se déplacer. La marche
est sans doute le moyen de transport le plus
simple et le moins colteux. Méme s'ils sont
souvent cachés dans nos chaussures, ils méri-
tent quand méme de l'attention », souligne Dr
Haij.

Pour plus d'information ou pour pren-
dre un rendez-vous, communiquez au
819 776-2634 ou consultez le site Web
http://www.podiatre-gatineau.com/fr/.

MAUX DE PIEDS? CONSULTEZ UN DE NOS PODIATRES'!

SERVICES OFFERTS :
é(\ % CI-I N IQUE o ?rthéses sur gwsun(ai adaptées a vos s;ouliers
prescription du médecin non requise
\2 PODIATRIQUE Examens biomécaniques et posturaux
DE GATINEAU

pour les personnes de tout age

Laser pour verrue et pour onychomycose
(champignon sur U'ongle)

Solutions permanentes pour les ongles incarnés

Dermatologie podiatrique
(eczéma, psoriasis, pied d'athléte, etc.)

Soins des pieds complets
(coupes ongles, callosités, cors, etc.)

Soins aux personnes diabétiques
(incluant les plaies)

\ Pédiatrie podiatrique
Médecine sportive
Chirurgie du pied

Dr. Antoun Hajj

Dr. Elie Bélanger Dr. Stephen Davis

Heures d’ouverture :
Lundi:8ha19h Mardi:8ha18h Mercredi:8ha21h
Jeudi:8ha21h Vendredi:8ha17h

Secteur Hull
15, rue Gamelin, local 101

819 776-2634

39, rue Dalhousie

Secteur Aylmer ‘
819 557-FO0T(3668)

www.podiatre-gatineau.com

ﬂ) ORDRE
ti— DES PODIATRES
DU QUEBEC

Les services sont remboursés par la majorité des régimes d’assurances privées sans la référence d’'un médecin!
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College Lla Cité

Faire une différence au quotidien

Leur uniforme ne permet pas de les
identifier sur-le-champ et ils tra-
vaillent souvent dans I'ombre. Pour-
tant, les préposés aux services de
soutien personnel jouent un réle de
premier plan au sein du systéme de
soins de santé.

Le quotidien d'un préposé aux services de
soutien personnel est tout sauf routinier. Ils
prodiguent des soins & domicile ou dans
une maison de convalescence, travaillent
auprés d'éléves ayant des besoins spé-
ciaux ou encore ceuvrent dans un centre
de soins de longue durée ou dans une rési-
dence privée pour personnes autonomes et
semi-autonomes.

Pour Frédéric Thibault-Chabot, directeur
de I'lnstitut des sciences de la santé et de la
vie du college La Cité, la proximité avec les
patients et le lien de confiance qui s'établit
avec ceux-ci font en sorte que les préposés
sont en mesure d'identifier rapidement tout
probléme chez le patient et de le rapporter
a la personne responsable.

« Le préposé se veut le cceur et les mains de
I'équipe de soins interprofessionnels. Il s'agit
de la personne la plus en contact avec le
patient et sa famille, et souvent la premiére
personne qui va déceler un probléme. Il a un
impact énorme sur 'humanisation des soins
de santé », précise-til.

Avec une population de plus en plus vieillis-
sante, il ne fait nul doute que ces passionnés
continueront d'occuper une place de choix
au sein de notre systéme de santé, permet-
tant aux ainés et aux gens & mobilité réduite
de jouir d'une meilleure qualité de vie, de
compter sur une oreille attentive et de béné-
ficier d'une plus grande autonomie, et ce,
méme dans les moments de leur vie ob ils
sont le plus vulnérables.

Pour plus d'information, communiquez
au 613 742-2483 poste 2420 ou consul-

tez le site Web www.collegelacite.ca/
sante.

SAN-16-005

Isabelle
Diplomée
Techniques pharmaceutiques

Isabelle
CHOIX SANTE!

Isabelle
Ma formation m'a préparée a prendre
les bonnes décisions.

CHOISISSEZ

‘B SCIENGES
"ELASANTE

613 742-2483, poste 2420
www.collegelacite.ca/santé

L,

* Assistant de I'ergothérapeute et
assistant du physiothérapeute

+ Electroneurodiagnostic

* Hygiéne dentaire

* Préposé aux services de
soutien personnel

* Présciences de la santé

* Soins dentaires (niveaux | et 1)
* Soins paramédicaux

+ Techniques pharmaceutiques
* Thérapie respiratoire

ANS
D’EXCELLENCE

la boite Bio-logique

Fraicheur et produits bio en boite !

Un désir de manger sainement, une
vision d’entraide communautaire et
linspiration d’un organisme améri-
cain ont fait d’'un réve une réadlité...
La boite Bio-Logique!

La boite Bio-Logique, c’est d‘abord une com-
munauté grandissante, offrant & la population
des aliments frais et biologiques et & peu de
frais. Mme Charléne Brassard, fondatrice de
I'organisme, a rapidement constaté le poten-
tiel de ce projet et, avec I'aide du Carrefour
Jeunesse Emploi de 'Outaouais, s'est empres-
sée de mettre sur pied un groupe d'achat afin
de répondre aux besoins des citoyens de la
région. Depuis, La boite Bio-Logique ne cesse
de gagner en popularité et la communauté
va s'agrandissant, contribuant ainsi & la santé
de plusieurs familles des environs.

Local et Bio

Encourager les producteurs locaux, voila un
des obijectifs principaux de La boite Bio-Lo-
gique. Pour y arriver, I'organisme traite avec
des producteurs du Québec et de |'Ontario,
permettant ainsi d'offrir une variété de fruits
et de légumes plus locale.

« Plus le groupe d'achat grandira, plus nous
serons en mesure de solliciter les producteurs
de la région et ainsi, contribuer & I'économie
locale. Ce qui, par la méme occasion, ré-
duira notre empreinte écologique », d'expli-
quer Mme Brassard.

En plus des produits locaux, vous pouvez
également vous procurer des produits exoti-
ques. La boite Bio-Logique vous garantit ainsi
des boites d'aliments 100 % biologiques tout
au long de I'année.

Plusieurs projets sur la table

Autre obijectif principal, celui de contribuer &
la santé de leurs membres et de les guider
dans de nouvelles habitudes de vie. Pour
ce faire, plusieurs projets sont & venir. Projet
éducatif dans les écoles, cours de cuisine et
conférences, pour ne nommer que ceux-ld,
sont au menu du jour de 'organismel!

Pour plus d'information, vous pouvez
consulter le site Web http://www.laboi-

tebio-logique.ca/.

la boite

Communavuté de partage
Fruits et léegumes biologiques

Venez chercher votre boite dans notre entrepdt ou demandez la livraison dans
I'un de nos points de chute prés de chez vous pour seulement 3 $ de plus.

La boite Bio-Logique, ce sont des
boftes de fruits et de [égumes frais
et biologiques, a colt abordable, le
tout sans engagement.

Toutes les semaines, et ce tout au
long de l'année, nous comman-
dons directement des producteurs
locaux et de notre distributeur afin
de vous offrir trois types de boite
qui sauront répondre aux besoins
de tous.

Boite compléte 50 s
Demi-boite 30 S
Boite de fruits 20 s
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KinO2 Consultation

Pour tous vos besoins d’entrainement
en vélo et en course a pied

Technique de course a pied

La majorité des coureurs réguliers seront ralen-
tis par une blessure dans leur enfrainement au
cours de la prochaine année. La technique ac-
quise au cours des années, souvent imporFoite,
peut étre améliorée par des exercices réguliers.
Un coureur cherchant & améliorer ses temps en
course & pied a tout & gagner en améliorant sa
technique de course, entre autres par la pos-
ture, la pose de pied, et la fréquence.

Planification d’entrainement

Nous offrons un programme d'‘entrainement
personnalisé & vos objectifs et & vos besoins,
adapté & votre réalité familiale et profession-
nelle. Vos séances correspondront & votre
niveau, que vous soyez un coureur débutant
ou que vous recherchiez le plus haut niveau de
performance.

Un suivi quotidien permettra 'adaptation de
I'entrainement aux imprévus et au niveau de
forme actuel tout en permettant d'accélérer
Iatteinte des objectifs.

Test de lactate
Un fest de lactate sanguin permet d'évaluer
votre forme physique et de déterminer vos

zones d'entrainement optimales afin de tirer le
meilleur de chacune de vos séances.

Entrainement musculaire

complémentaire a la course

Un entrainement complet incluant des séances
de stabilisation personnalisées permettra de
limiter les risques des blessures associées avec
des asymétries musculaires.

Formation sur les vétements intelligents
Loptimisation de l'entrainement par un véte-
ment technique intelligent permet d'atteindre
des niveaux d'efficacité inégalés et s'applique
atous les sports.

Guérison / récupération active
Accompagnement dans vofre processus de
guérison et de récupération tout en continuant
a s'entrainer.

Soutien & la motivation et psychologie
sportive

Préparation & la performance et plan
de match

ENTRAINEMENT DE VELO
ET COURSE A PIED

Préparation a la performance
et plan de match

Evaluation et suivi en
technique de course a pied
Planification et suivi
d’entrainement
Détermination des zones
d’entrainement par test de
lactate

v’ Entrainement musculaire

complémentaire a la course
Suivi en cours de guérison
de blessure et récupération
active

v Suivi d’entrainement

par vétements intelligents

v/ Soutien a la motivation

et psychologie sportive

consultation

Pour aller plus loin!
819.271.7150 | Kino2consultation@gmail.com
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Santé universelle

Spécialiste en course a pied

L'évaluation de la course a pied est
I'un des nombreux services offerts
par I'équipe de professionnels de
Santé Universelle. lls vous offrent
un service personnalisé, adapté
selon vos besoins, votre style de vie
et votre horaire. Peu importe votre
objectif, Santé Universelle peut vous
aider.

Que vous vouliez vous initier a la course
& pied ou bien améliorer vos résultats, les
spécialistes de Santé Universelle pourront,
entres autres, établir vos objectifs person-
nels et vous créer un programme de course
& votre mesure, vous aider & optimiser vos
résultats et méme vous apprendre comment
bien courir.

Certains étant eux-mémes des athlétes, les
spécialistes de Santé Universelle sont en
mesure de comprendre précisément vos
besoins. Par exemple, Susi-Paula Gau-
dencio, physiothérapeute, et Francis Tan-
guay, massothérapeute et orthothérapeute,
tous deux triathloniens, sont ainsi plus que
qualifiés pour vous aider & adapter votre
entrainement ou pour vous conseiller. Si

Santé

Univergelle  Fiere comman: —
C I’équipe cycllste outaouais

PHYSIOTHERAPIE

anteuniverselle.com

vous songiez & participer & un marathon
Ironman, Maxime Durocher-Demers, kiné-
siologue, spécialiste en entrainement de la
clientéle sportive en course & pied et triath-
lon, saura vous guider dans l'atteinte de vos
objectifs et vous proposer un entrainement
adéquat avec un encadrement serré.

Vous désirez commencer & courir, mais ne
savez pas par ou débuter? Pourquoi ne pas
vous inscrire & un cours PhyioTIPS sur la
course & pied, donné par Anick Viau, phy-
siothérapeute? Spécialiste de la course, elle
saura vous initier!

Vous pourrez d'ailleurs profiter du Salon du
vélo et de la course & pied, qui se déroulera
les 9 et 10 avril prochain au EY Centre & Ot-
tawa, pour rencontrer équipe de Santé Uni-
verselle et vous informer de leurs services.

Pour plus d'information ou pour pren-
dre rendez-vous, consultez le site Web
www.santeuniverselle.com.
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UNE MEILLEURE SANTE

o Physiothérapie

* Analyse de la course a pied

e Elaboration d’un programme personnalisé
axé sur les objectifs

Ahick Viau Francis Tanguay

Succursale d’Aylmer
1170, ch. Aylmer
Gatineau, J9H 7L3

. Tel: 819.777.9289

e Programme PhysioTIPS pour la
course a pied
* Massage sportif et thérapeutique
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Susi-Paula Gaudencio

3 SUCCURSALES POUR VOUS SERVIR

Succursale Hull
72, Jean-Proulx
Gatineau, J8Z 1W1
Tel: 819.775.4303

Succursale Gatineau
455, boul. de I'Hopital

Gatineau, J8T 7X7
Tel: 819.243.8782
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le Salon du Vélo et de la Course & Pied d'Ottawa

Pour le plaisir et la performance

Courir et faire du vélo sont des sports
populaires quand on parle de loisirs
ou de se metire en forme. Enfourcher
sa bicyclette est une des premiéres
grandes aventures de I’enfance et ce
plaisir se poursuit, pour beaucoup,
durant toute une vie. Pour décou-
vrir, ou redécouvrir, ces disciplines
sportives, une visite au Salon du
Vélo et de la Course a Pied d’Ottawa
s’impose les 9 et 10 avril prochain,
au Centre EY d’Ottawa.

Le Salon s‘adresse aux coureurs et cyclistes
de tout niveau, du débutant & l'athléte che-
vronné. Que ce soit pour trouver chaussure
a son pied, acquérir une nouvelle bicyclette,
rencontrer des professionnels ou découvrir
des produits innovateurs. Les exposants sur
place sauront satisfaire aux besoins de fous.
Le Salon compte, entre autres, sur des va-
leurs sres de la région telles que La Foulée
Sportive et Le Centre du Vélo La Shop pour
combler les attentes des visiteurs.

m PORTE-PAROLE
=" MARK SUTCLIFFE

ﬁ Auteur et hote de I'émission de radio iRun

OTTAWA

CYCLING
& RUNNING °

Le Salon propose un lot de nouveautés qui
ne sont pas accessibles en boutique dans la
région. Mentionnons la dynamique entre-
prise Math Sport. Celle-ci propose une révo-
lution dans le monde du soulier de course
en offrant de créer vos chaussures person-
nalisées a l'aide d'une empreinte 3D de vos
pieds. Les cyclistes ne sont pas en reste. Des
entreprises de bicyclettes de performance
qu’on ne trouve qu’en ligne seront sur place
pour permettre aux visiteurs de faire 'essai
de leurs modéles. SwiftCarbon, dont les vé-
los de fibre de carbone sont faits main, pas-
sant par plus de 50 paires de mains avant
de se rendre au contrdle de qualité, est I'une
d’elles. De leur c6té, Squad Cycles et Falcon
Composites représenteront figrement les en-
treprises spécialisées de chez nous.

De multiples exposants en tourisme et cour-
ses de tout genre viendront ajouter aux mul-
tiples raisons de rouler ou de courir : relever
des défis, amasser des fonds, se surpasser,
s'émerveiller, etc. Pour un dépaysement

EXPO

complet, TDA Global Cycling pro-

pose des cyclo-tours sur tous les
continents du monde. Leur French Connec-
tion 2016 part de Québec pour se terminer
dans la ville de La Nouvelle-Orléans, en
plus de 50 jours d’expédition. Grand départ
le 13 aodt 2016.

Pour prendre soin des sportifs, les profes-
sionnels de la santé, de la nutrition et de
I'entrainement sont nécessaires. Présents
au Salon du Vélo et de la Course & Pied
d'Ottawa, ils partageront avec les cyclis-
tes et coureurs sur place les bienfaits
des disciplines telles que la physiothé-
rapie, la massothérapie, la kinésiologie,
et plus encore. Pour se remettre sur pied
ou pour améliorer sa performance, les
visiteurs pourront s'adresser aux experts
de centres tels que Santé Universelle
ou Kino2 Consultation. De plus, des
conférences, ouvertes & tous, seront
offertes tout le long de I'événement.

‘ Le Salon du Vélo et de la Course a Pied,
es 9 et 10 avril 2016, se déroulera au
Centre EY a Ottawa. Pour plus d'infor-
mations : www.salonveloetcourseapie-
dottawa.com.

WWW.SALONVELOETCOURSEAPIEDOTTAWA.COM

98 10AVRIL

. OTTAWA2016

SALON
DU VELO & DE LA
COURSE A PIED

D’0TTAWA

LERENDEZ-VOUS DES CYCLISTES ET COUREURS DE LA REGION DE LA CAPITALE NATIONALE

Conférences, équipement, courses, vétements, médecine sportive,
coaching, alimentation et beaucoup plus

WWW.SALONVELOETCOURSEAPIEDOTTAWA.COM




