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= 1 MOT DU CONSEILLER

Wow quel contraste avec I'an passél Un temps des
fétes sans neige et sur le gazon et cette année, c'était
blanc & la grandeur. En plus, entre les deux fétes, on
nous a envoyé un cocktail neige pluie et gréle. On a
goGte & tout.

MALTRAITANCE ENVERS LES AINES

Lors du collogue INTERSECTION 2016 qui se tenait
a I'Ecole nationale de police du Québec a Nicolet, la
Direction de la sécurité publiqgue de Trois-Rivieres
et la SUrete du Quebec se sont vu remettre le Prix
d'excellence pour le projet conjoint d'entente socio-
judiciaire. La procedure dintervention mise en place
dans le cadre de cette entente, permettra de mettre
en commun l'information et I'expertise et ainsi mieux
coordonner les actions favorisant une prise en
charge plus rapide des ainés, dans les situations de
maltraitance. FELICITATIONS!

Voici la liste des comités dont je ferai partie en 2017 :
Groupe de travail - Sécurité publique (vice-président);

' DES NOUVELLES DE VOTRE VILLE

Michel Cormier, conseiller | secteur Saint-Louis-de-France
819 909-1454 | michel.cormier@v3r.net

Comité municipale de sécurité civile (vice-président);
Comiteé de circulation et de stationnement; Societe
protectrice des animaux de la Maurice (SPA)
paramunicipal (vice-président); Société de transport
de Trois-Rivieres (paramunicipal); Corporation pour le
développement de I'lle Saint-Quentin (paramunicipal)
(vice-président); Agence regionale de mise en valeur
des foréts mauriciennes; Grand-Prix de Trois-Rivieres.

DENEIGEMENT EN CHIFFRE

Le réseau routier ftrifluvien compte plus de
923 km de rues et ruelles, 248 km de trottoirs,
4 500 poteaux dincendie, 55 stationnements.. Le
saviez-vous? En moyenne, il tombe annuellement
250 centimetres de neige sur le territoire trifluvien. Le
budget consacre aux opérations de déneigement est
d'environ 14M S annuellement. 20% des opérations de
déneigement sont effectuees par la Ville et 80% sont
realisees par des entrepreneurs prives.

"BONNE SAINT-VALENTIN" AUX AMOUREUX

HOMMAGE A MARC RICARD
POURSES10 ANS ALA
PRESIDENCE DU TOURNOI

Sur la photo : Michel Cormier
conseiller, Marc Ricard president
Tournoi Novice, Isabelle Zewski,
conjointe Michel Junior Cormier,
M. le Maire Yves Lévesque, Absent
sur la photo Michel Junior Cormier,
président dhonneur de la 20e
edition du tournoi.



VOS SERVICES

1OO rue de la Mairie, secteur Saint-Louis-de-France
Telephone : 819 374-6419 | Services en ligne au www.biblio.cataloguev3r.net

DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI
1I0HA17H FERME 13HA20H | 13HA20H | 13HA17H | 13HA17H | IOHA17H

)‘ SERVICES DES PERMIS, INSPECTIONS EN ENVIRONNEMENT
“/=u’ DIVISION GESTION DU TERRITOIRE

Saint-Louis-de-France (100, rue de la Mairie) : mercredide 8 h 30 a12 het13hale h 30
Paiements par cheque et argent comptant

Cap-de-la-Madeleine (200, rue Grandmont) : jeudide 8 h 30 al2 het13h ale h 30
Paiements par cheque, argent comptant et paiement direct

Trois-Rivieres (4655, rue Saint-Joseph) : du lundi au vendredide 8h 30 al2 hetl3hale h 30
Paiements par cheque, argent comptant et paiement direct

};{ DIRECTION DE LA CULTURE, DES LOISIRS ET DE LA VIE COMMUNAUTAIRE

Pour toute demande concernant la réservation des salles :

Complexe de La Franciade, Pavillon Saint-Louis, Centre Des Ormeaux, Centre Félix-Leclerc.
100, rue de la Mairie, secteur Saint-Louis-de-France

Télephone : 819 378-8039 poste 4140 | Courriel : demandesalleest@v3r.net

Lundi au vendredide 8 h 30 al12 hetl3h 30 a16h 30

{}*‘;’} SOCIETE DE GENEALOGIE DU GRAND TROIS-RIVIERES
" 100, rue de la Mairie, secteur Saint-Louis-de-France

Telephone : 819 37/6-2691 | Courriel : info@sggtr.com
Mardide 9 h 30 16 h15; Mercredide 13h a2l h; Jeudide Sh30 a1 6 Nh15; Samedide13hal/ h

{ | : FRIPERIE SAINT-LOUIS
"' 805, rue Louis-de-France, secteur Saint-Louis-de-France
Heures d'ouverture : les jeudisde 13 halBhetdel8ha20h

Résidence funéraire @527/ s o sros esorons

André T Béland inc. Sles 25 ans.

2845, boul. Thibeau | | 181, principale

« Funérailles traditionnelles Trois-Riviéres Saint-Narcisse
- 418 328-4142

« Columbarium 819 372-0407

* Préarrangements Service 24 heures o8, Du Pont

Télécopieur : 819 538-3074 | | Saint-Stanislas

Inhumation
Domicile : 819 538-2653 418 328-3226
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EN PHOTOS

SOUPER DU GROUPE OPTIMISTE
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REMISE DES PANIERS DE NOEL

Michel Bronsard, Raymond Morin,
Raymond  St-Aubin,  Béatrice
Fréchette, Micheline Proteau,
Claude Jutras, Yvon Levebvre,
Jean-Pierre Allaire, Lucien Dubé,
Louise Marchand (absente Sylvie
Pelland).

LA VISITE DU PERE NOEL
ALAFRANCIADE

Vos textes sont les bienvenus!
Soumettez vos articles a chronique@journallarochelle.com.

Prochaine parution :1*" mars 2017
Date de tombée :10 février 2017

Vous désirez soutenir la publication de ce journal en vous
affichant a l'intérieur de ces pages?
Informez-vous & publicite@journallarochelle.com.




DANS LA COMMUNAUTE

BIBLIOTHEQUE DE LA FRANCIADE

Note : Réservez en bibliotheque ou par télephone a
compter d'un mois avant la tenue des activités.

NOUVEAUTES HORTICOLES 2017

Samedi 1l féevrier de 14 h a 15 h 45

Larry Hodgson, le jardinier paresseux, nous fait
découvrir les nouveautés du marché qguebécois
. vivaces, annuelles et arbres sont & I'honneur.
Présentation des Incroyables comestibles de Trois-
Rivieres en premiere partie. Invitation a échanger
Apportez des semences bien identifiees ainsi que
des contenants pour en rapporter des nouvelles & la
mMaison.

LYDIANE AUTOUR DU MONDE

Dimanche 19 février de 14 h a 15 h 30

Voila tout ce qu'il faut pour s'accorder une pause
inspirante. Lydiane autour du monde nous propose un
voyage par lintermeédiaire de son parcours atypique.
Venez rencontrer une femme de carriere qui s'est
lancée dans le vide pour vivre sa passion.

LE BIBLIOTHECAIRE - SPECTACLE - FAMILLE
Mercredi 8 mars 13 h 30

Paul-Emile Dumoulin travaille dans une bibliotheque. I
estsérieux, fier, nerveux et parfois tellement maladroit.
Ilincarne les personnages des livres en leur donnant
vie de facon ftrés expressive, mélant acrobatie,
jonglerie, break dance et beat box. Un spectacle drdle
qui donne envie de lirel (150 participants) & partir de
Sans

LA MAGIE DE LA CHIMIE AVEC YANNICK BERGERON
Dimanche 12 fevrier a 13 h 30

Ce spectacle vous transportera dans le monde
extraordinaire de la chimie. Par lI'entremise de
demonstrations spectaculaires, colorées, explosives
et moussantes, ce spectacle est un divertissement
pour I''maginaire. (150 participants) 5 ans et plus

L'EXPLOSIVE : BOMBES DE BAIN AVEC LA MAREE
Samedi 18 février a 13 h 30

Viens avoir du plaisir d confectionner des bombes de
bain. 20 participants (6 ¢ 12 ans)

ZOOM SURLES OEUFS

Vendredil/ mars a13 h 30

Explore le monde des ovipares et constate la diversite
des formes, des couleurs et de la taille des oeufs!
Présentation d'une varieté d'animaux qui pondent
des oeufs. 20 participants (6 a 12 ans)

BEBELITOT (1A 3 ANS)
Les jeudis a 9 h 30 avec Genevieve
9, 23 février; 9, 23 mars; 6, 20 avril

HEURE DU CONTE EN PYJAMAS (3 A 6 ANS)
Les mercredis ¢ 18 h 30
2e février; 29 mars; 26 avril

COMEAU DUPONT

imprimeurs

©

Tél.: 819 375-4484 / Téléc. : 819 372-5311

info@imprimeriedupont.com

500, rue Godin, Trois-Riviéres, QC G8Z 3H2

DreSylvie
Behuclair

« Nous aimons vous faire sourire »

Bienvenue
aux nouveaux patients
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IMPLANTOLOGIE ORTHODON 3¢ InVISCl|Ign |

REGULIERE OU INVISIBLE
I Vs
Financement rapide sur place
Accord D « Dentoplan « Visa « MasterCard « Interac

2800, boul. Thibeau, Trois-Riviéres

Transmission directe d'assurances 8 1 9 3 78'8888

URGENCES ACCETEES (A coté du Familiprix)

www.centredentairesylviebeauclair.com K
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DANS LA COMMUNAUTE
ACTIVITES DE LA FADOQ

Solonge Lafreniere | 819 376-6521

J'espéere que vous avez passe de belles Fétes. Je
souhaite a tous une bonne annee, sante et bonheur!

Tournoi de cartes : tous les mardis de 13 h a 16 h.

Notre diner de la Saint-Valentin aura lieu le mardi,
14 février a 11 h 30 et nous aurons comme invitée,
Madame Lucie Marchand Morin, qui saura nous divertir
pour l'occasion avec ses chansons.

Au menu il y aura en entrée, un soupe riz et tomate,
comme repas principal un mijoté de bceuf, et comme
dessert, un gdteau choco-framboises.

Ne manquez pas le voyage a la cabane d sucre chez
Boisvert a Saint-Stanislas, le mardi 28 mars prochain.
Le transport se fera en autobus. Les places sont
limitées. Vous pouvez vous procurer vos billets & la
salle des ainés le mardi de 13 h a 16 h. Bienvenuel

DISTRIBUTION ALIMENTAIRE

Angele Bédard | 819 691-4980

J'espére que vous avez passe de belles Fétes et
gue l'année nouvelle ne vous apportera que de
belles chosesl!

Sivous étes a faible revenu, vous pouvez venir
nous rencontrer tous les jeudis de 13 h ald hala
Sacristie de I'Eglise Saint-Louis-de-France. Avec
la collaboration de Moisson Mauricie Centre-du-
Queébec et les achats que nous faisons chagque
semaine, vous recevrez des denrées pour une
valeur de 50 S et plus, pour la modigque somme de

4.

Je profite de I'occasion pour remercier tous les
donateurs pour leur générosité a l'occasion de
Noél gue ce soit en argent, en bons d'achat ou en
denrées de toutes sortes. Merci aussi au Marche
Tradition qui nous a remis les sacs de denrées a 10
S que les clients ont achetés.

Quand le temps sera venu de vendre

Saviez-vous que :

C’est vendu ou c’est gratuit.

Vous ne payez aucun frais si votre
propriété n’est pas vendue, a 'expiration
du contrat de courtage.

Lors d’une transaction le vendeur
doit fournir un certificat de

localisation qui décrit ’état actuel
des lieux.

N B
- m

A VENDRE

remax-quebec.com

Josée Blanchette Courtier immobilier REMAX de Francheville
Cell. : 819 698-2230  Josce.blanchette@remax-quebec.com

Disponible 7 jours sur 7

IOURNAL




DANS LA COMMUNAUTE

PAROISSE PERE—FREDERIC—JANSSOONE
TIRAGE DU COMITE DES DONATEURS

Merci O nos précieux bénévoles! Sans ces personnes
la realisation de ce projet n‘aurait pas eté rendue
possible, nous tenons donc & souligner la participation
de ces personnes : Paul Akpa, Ghislain Alarie, Rene
Bernard, Lucie Buisson, Helene Bussieres, Pauline
Bussieres, Bernard Deéry, Clément Deésilets, Linda
Lemire, Louis Fecteau, Claude Jacob, Raymond Morin,
Paul Perigny, Denis Martin, Suzanne Michaud, Micheline
Proteau, Agathe Sicard, Roger Sicard, Jacinthe St-
Onge, Benoit Toussaint et Clemence Veillette. Enfin,
nos derniers remerciements s'‘adressent a toutes ces
personnes ayant contribué financierement a I'achat
des 500 billets autorisés pour ce tirage, merci  vous
tous |

TIRAGE DU 18 DECEMBRE

Prix de 50 $ : #09 Pierre Trépanier, #17 Jacquelin
Bouchard, #36 Lucie Bouchard, #46 Denis Poitras,
#57 Renée Gagnon, #73 Marcel Brassard, #354
Kristofer-Loik Jacob et #446 Raymond Désilets. Prix
de 100 S : #462 Louis Fecteau.

Tel que mentionne sur vos billets de tirage, les prix
doivent étre réclameés au presbytere situé au 575, rue
Guilbert, Trois-Rivieres, GET IR9, tel: 819-379- 0963,
et ce, avant le 10 juin 2017.

Membres du comité organisateur : André Marchand
et Benoit Toussaint. Licence de tirage # 423716-1
delivre le 6 octobre 2016 par la Régie des alcools, des
courses et des jeux.

Nettoyage Spécialisé JAP

819-266-7078
EXPERT EN NETTOYAGE APRES-SINISTRE

PROMOTION 10% DE RABAIS
NETTOYAGE DE TAPIS ET MEUBLES REMBOURRES
NETTOYAGE DE SYSTEME DE VENTILATION
ANTIBACTERIEN GRATUIT

AIR CHAUD, ECHANGEUR D’AIR ET THERMOPOMPE

Plusieurs autres services de nettoyage disponible

CREATION GC COIFFURE

1560 CARON
SECTEUR ST-LOUIS-DE-FRANCE

819-266-7076

COIFFEUSE D’EXPERIENCE
TECHNICIENNE EN COLORATION

Sur présentation de cette publicité obtenez 10% de rabai5|




BEAUTE

CHAQUE BESOIN A SA SOLUTION

Linda Gaumond, la spécialiste de votre beaute
819 379-1000

VOUS DESIREZ UN NOUVEAU VISAGE?

Vous aimeriez que votre peau soit seduisante”? Faites
une visite chez votre esthéticienne pour un peeling
chimigue avec un gjout de Vitamine C pure. Pour un
eclat assure, une peau renouvelee et lissee a souhait.

VOTRE PEAU EST SENSIBLE!

Attention qu'elle ne devienne réactive. Offrez-lui de la
douceur par un soin en Institut et des produits ciblés
pour les besoins particuliers de votre peau ala maison.
Voila une grosse partie de la solution pour apaiser
cette peau fragile. De plus conseils et informations
vous seront offerts gratuitement en salon.

VOUS AVEZ REUSSI A PASSER AU TRAVERS DES
FETES..

..du stress, du travail, des enfants en conge... tout
cela en méme temps! Toute cette situation rend
votre systeme en etat de fatigue, vous le ressentez.
Votre peau elle, le reflete. Que faire? De ['énergie,
voild ce que votre peau reclame. Cibler des produits
energisants pour offrir & votre peau de I'énergie, de
la force afin gu'elle puisse passer au travers de I'hiver.
Ces produits redonneront lumiere, vitalité et eclat de
jeunesse a votre peau. Quelle belle offre énergisante;
serums, correcteurs, cremes de soins énergisantes
sont disponibles pour vous, en salon.

VOS YEUX SONT LA PARTIE LA PLUS FRAGILE DE
VOTRE VISAGE...

et sont fortement sollicités par toutes vos
emotions. Quelques soins pour les yeux effaceront
immediatement les signes de fatigue. lIs laisseront
le contour de vos yeux frais, lissés et tres détendu.

De plus l'expérience sensorielle est inoubliable. Pour
la maison une solution de produits sur mesure vous
sera proposée. Ce sera une prise en charge complete
de vos beaux yeux. Qu'en pensez-vous”?

VOUS ETES UNE FEMME MODERNE, EXIGEANTE ET
AVERTIE?

Vous recherchez des résultats optimums? La haute
technologie vous intéressel Elle vous est maintenant
offerte : la liftometrie. Quatre sources d'énergie
pour oxygener votre peau, I'nydrater en profondeur,
renforcer son auto defense et stimuler sa micro
circulation. De plus votre collagene augmentera sa
production de cing fois. Il y aura aussi réeducation et
lifting de vos muscles affaissés. Les résultats seront
assurés et vous retrouverez votre visage galbe, tonifie
et redessiné. Disponible et accessible dans certains
salons d'esthétique spécialisés, dont un pres de chez
VOuUS.

Merci beaucoup de me suivre a tous les mois Bonne
année & tous et au plaisir de vous rencontrer!

%/m/a/ gwwmam/
Esthéticienne Electrolyste

PEAU DE SOIE ESTHETIQME
1200 rve Julien Jacob
Trois-Rividres
G8T 8X7

§19-379-100 0%,

www.peandesoie.

MOT DE L'AFEAS

Ginette Dessureault, présidente
AFEAS Saint-Louis-de-France

C'est le moment pour moi de vous faire mes voeux pour 'année 2017, gu'elle vous apporte plein de grands

et petits bonheurs, paix, santé, et santé...

Notre prochaine réunion sera mercredi le 8 février a 17 h 30 suivi de notre soirée BINGO.

Au plaisir de vous revoir!

Merci & Madame Hélene Gélinas ainsi qu'a la FADOQ pour la belle soirée de Noél.

JIOURNAL




EN BREF
FRIPERIE SAINT-LOUIS

Nous vous rappelons que vos dons & la Friperie St-
Louis, sont pour les gens du secteur Saint Louis de-
Francel Hé oui, contrairement a vos dons dans les
gros conteneurs d'autres ceuvres qui sont situés A
plusieurs endroits sur le territoire du secteur, vos dons
d la Friperie St Louis, demeurent a Saint-Louis car
tous les profits de la friperie sont remis a la fabrique
de la paroisse.

Venez faire de belles découvertes a de tres petits
prix et nous toutes, de I'équipe de béneévoles, vous
attendons avec notre plus beau sourire.

Intéresse a donner guelgues heures par mois les
jeudis en apres-midi ou en soiree”? Vous pouvez
passer Nous voir sur nos heures d'ouverture et il nous
fera plaisir de vous accueillir. Il N‘est pas nécessaire
d'étre présents tous les jeudis, un jeudi par mois c'est
aussi tres bien. Nous avons d'aide pour faire le tri ainsi
gue le service d la clientele. Vous pouvez aussi nous
joindre par courriel & helene.gamache@videotron.ca.

Nous sommes installés dans I'ancien presbytere, tout
G cote de I'église. Au plaisir de vous y voirl

’ Fleuriste
Oymiey,”

2420, boul. Thibeau, Trois-Riviéres Tél.: 819-379-3459

m%ﬁao

]0 GUEFP

Horaire St-Valentin
Dim. 12 fév. 9h a 17h
Lun. 13 fév. 8h a 18h
Mar. 14 fév. 8h a 19h

Venez décowvrir notre choig de
plantes exoliques el : FAnthurium,
Brométia, Orchidee. elc. ..

Membre du réseau

I Rleflora

distribution internationale

Ny N e
aulrestteintest

RECRUTEMENT PERSONNEL
CAMP DE JOUR

\Vous étes intéresses par un emploi d'étée valorisant
et motivant ? Le programme de camp de jour de la
Ville de Trois-Rivieres est a la recherche de candidats
dynamiques pour animer les enfants de 5 a 13 ans au
cours de l'ete 2017.

Duree de I'emploi : 8 semaines du 19 juin au 11 aolt
(incluant une semaine de formation)

Criteres d'admissibilité : étre disponible du 19 juin
au 1l aolt sans exception; étre titulaire du «Diplébme
d'Aptitude aux Fonctions d'Animateur» (DAFA) et
accepter gue I'employeur procede d la verification des
antécedents judiciaires. Horaire formations DAFA™
Printemps (deux fins de semaine : 26 au 28 mai et 3
au 4 juin) *Colt 20 S

La peériode de recrutement deébutera & compter
du mois de janvier. Vous avez jusqu'au vendredi 24
février pour remplir le formulaire de demande d'emploi
disponible sur le site web de la Ville et acheminer votre
curriculum vitae, soit par courriel ou en personne
a la Direction de la culture, des loisirs et de la vie
communautaire le plus pres de chez vous. Pour plus
de détails, rendez vous au wwwy3r.net.




SANTE

TROP DE TELE?
MAL ASSIS, MAL PARTOUT?

Dre Sonia Dupont, chiropraticienne

RISQUE1: SENDORMIR DEVANT LE TELEVISEUR
Vous étes epuise? Prenez garde & ne pas vous
endormir allongé sur votre sofa. Vous pourriez vous
reveiller avec des courbatures bien inutiles! Les
surfaces parfois tres moelleuses des canapées ne sont
pAs propices a un bon support au niveau du dos et du
cou. Chirotrucs : Si vous craignez de vous endormir
devant l'écran, gardez & portée de main un coussin
d'une épaisseur similaire a celle de votre oreiller. Si
vous vous réveillez sur le sofa en plein milieu de la nuit,
dirigez vous vers votre lit plutdt que de poursuivre
votre sommeil a cet endroit.

RISQUE 2 : LA POSITION DEVANT L'ECRAN

Prenez garde a ne pas adopter une position ou vous
devez flechir, étendre ou tordre votre cou afin d'avoir
I'écran bien en vue. Cela pourrait occasionner des
lésions a la region cervicale. Chirotrucs : ldeal est

de disposer vos meubles de maniere 4 éviter ces
postures. Si ce n'‘est pas possible, pensez a vous
asseoir au sol pour étre face a I'écran en suivant les
conseils dans la suite de I'article sur la position dite «
en tailleur ».

IOURNAL

RISQUE3:LAPOSTURESURLEDIVANOUFAUTEUIL
Vous avez tendance & vous affaler sur le divan en
fin de journée? Ca peut sembler un soulagement,
une detente sur le moment mais rappelez-vous que
sur une période de guelques heures, une Mmauvaise
posture peut laisser de mauvaises courbatures en
souvenir le lendemain. Chirotrucs : L'ideal est bien sar
d'étre assis le dos droit, les fesses bien appuyées au
fond du siege. Evitez de replier les jambes sous les
fesses ou de les croiser, cela peut couper la circulation
et vous occasionner des « fourmis » dans les jambes.
Au besoin, utiliser un petit tabouret ou un pouf pour
les surelever.

Suite de I'article le mois prochainl!

OYa illOI] B]@ %

Dre Sonia Dupont D.C.

Docteure en chiropratique, diplomée de
I'UQTR en 2000

PRATIQUE
FAMILIALE ET
SPORTIVE

Certificats en pédiatrie
chiropratique

Service complémentaire:

O
319.094-0111

3290 boul. Thibeau, T-R (St-Louis-de-France)

HYDROMASSAGE
Jets d’eau chaude
(vétu et au sec)




SERVICES ESTHETIQUES

(@ familiprix

NOUS SOMMES FIERS DE VOUS OFFRIR NOS SERVICES DE
SOINS ESTHETIQUES*, VENEZ NOUS RENCONTRER!

FACIAL

Soin du visage (75 minutes) ... 46 %
MAQUILLAGE

Maquillage ...
Cours de maquillage
Maquillage de bal (essai inclus) ... 30%

EPILATION

Demi-jambes et cuisses... ..25%
LAVIE SUPBTIOUIE ..o 8%
[DXOIS v e prix variable
MANUCURE

Manucure de base ... 20%
Manucure franGaiSe..........iscssessene 25%
MaNUCUIE Q€. 30%

SOINS DES PIEDS

PEAICUNE.....coo e
Pédicure gel

Hygiene des pieds. ... 429%
AUTRES

Percage d’oreillesetdenez............. prix variable

* Tous les prix sont taxes incluses.
Sur rendez-vous, détails en succursale.

Mélanie Paquette et Christine Stager, esthéticienne
et hygiéniste en soin de pieds

EXCLUSIVEMENT A VOS 2 SUCCURSALES

FREDERIC DUPERE & ANDREE GELINAS

2800, boul. Thibeau, Trois-Riviéres
819 378-0627

HEURES D’OUVERTURE
LUNDI AU VENDREDI 9H A 21H
SAMEDI 9H A 17H
DIMANCHE 10H A 17H

165, boul. Ste-Madeleine, Trois-Rivieres
819 371-2204

HEURES D’OUVERTURE
LUNDI AU VENDREDI 9H A 20H
SAMEDI 9H A 16H
DIMANCHE 10H A 15H




ACTIVITE PHYSIQUE

FACILITEZ VOTRE ENTRAINEMENT A L'AIDE D'UN PLAN B

Martine LeBlanc M.Sc. Sciences de I'activité physique

www.flexyforme.com | 819 944-2260

Février : est-ce que vos résolutions du Nouvel An
tiennent encore”? L'entrainement physique en faisait-
il partie?

Une nouvelle participante me confiait récemment
a quel point la facilité était importante pour gu'elle
honore son engagement a s'entrainer régulierement.
Ainsi, un cours de mise en forme ayant lieu juste apres
sa journee de travail s'‘avere étre la solution ideale
pour maintenir son assiduité a I'entrainement.

Pour bien illustrer cette nécessite, elle m'avouait
gu'une fois de retour & la maison, apres les
preparatifs pour le souper et le repas lui-méme, elle
avait davantage I'édme a la détente qu'a la contraction
de sa musculature. Et puis, il faut bien I'admettre, un
p'tit verre de vin, ¢ca relaxe sa femmel Bien d'accord
avec ellel Je trouve vraiment génial le fait qu'elle ait
pris conscience de ce détail. On a tout a gagner a se
faciliter la vie pour que I'entrainement ne devienne
pAs une corvee supplémentaire.

Pour votre part, avez-vous une idée de ce qui
pourrait faciliter votre allégeance & votre routine
d'entrainement? Le choix dhoraire? La proximité
du lieu d'entrainement? S'inscrire en couple ou avec
un(e) ami(e)? Avez-vous un Plan B si vous manquez
votre engagement?

L'exercice de réflexion devient d'autant plus important
si vous peinez a maintenir votre motivation d combler
les lacunes que votre quotidien vous impose en
matiere d'activité physique. Car ce qui engendre
le succes de tout programme d'entrainement, se
constitue de deux points essentiels : la combinaison

de la régularité et de la perséverance.

Je reviens avec lidée du Plan B. Il existe une sorte
d'entrainement qui possede plusieurs qualités
universel et passe-partout. Dont on peut varier
lintensité selon les circonstances. Qui engage votre
corps en entier.Demande peu d'équipement.

Et si je vous disais que vous le faites deéja
quotidiennement? Toutefois, peut-&tre pas de facon
assez performante. Et vous gagneriez grandement
a améliorer votre technique.. de marche! Mais oui,
il est possible de mieux marcher. Et gu'est-ce que
cela signifie? Cela revient a utiliser vos muscles (les
fessiers et les abdos en particulier) plus efficacement,
et ce, dans la bonne séquence.

En fait, 'amélioration de votre technique de marche
vous permet de travailler plus sans efforts inutiles, car
ceux-ci provoquent des douleurs articulaires (genoux,
hanches, dos, cou ou épaules).

Vous faites déja plusieurs milliers de pas chague jour.
Imaginez si chacun de ces pas était plus performant
gu'avec la marche ordinaire ou rapide. Voild de
quoi vous maintenir en forme les journées pendant
lesquelles vous devez avoir recours au Plan Bl

En février et en mars, joffre la possibilite de suivre
les cours de FlexyMarche & I'abri des intempéries &
Mont-Carmel et & Trois-Rivieres. Au plaisir de vous vy
rencontrer!

Perseverance et regularité dans votre entrainement,
voild ce que je vous souhaite en 20171

FLEXYMARCHE: LA MARCHE PERFORMANTE!

Martine LeBlanc M.Sc. Sciences de |’activité physique
Une fois que vous aurez appris cette technique de marche,

vous ne voudrez plus jamais marcher autrement!

Ou : Trois-Rivieres Studio FlexyForme: mar 17h30 ou mer 13h
Mont-Carmel Centre des Loisirs: mer 16h10 X =

Date : 7 février au 1 mars (date limite 5 février)
7 au 29 mars (date limite 5 mars)

Colit : $65 (6-10 personnes par groupe)

(S5 pour documentation sur www.flexyforme.com )

819 944-2260 martine@flexyforme.ca

www.flexyforme.com
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SERVICE _
D’'INFIRMIERE

SUR PLACE 3 JOURS /SEMAINE

CONSULTATION
SANTE VOYAGE

» Conseils
* Trousse de premiers soins
» VVaccination selon votre destination

VACCINATION
CONTRE LE ZONA"

Disponible en tout temps

PRISE DE SANG"

Frais de 25%

Déplacement a domicile

*Sur rendez-vous, des frais peuvent s’appliquer,
détails en succursale. Recu pour assurances.

SEEE ol Thilbes Teefa Shyties CE SERVICE EST OFFERT AUX DEUX PHARMACIES
819 378-0627 aclari ArQ
HEURES D’OUVERTURE . Frederllc DEI pere
R or S B e AR 10H A 17H et Andrée Gélinas
165, boul. Ste-Madeleine, Trois-Rivieres PharmaCIenS pror|Eta|res

819 371-2204
HEURES D’OUVERTURE ilide 5 ollle .
LUNDI AU VENDREDI 9H A 20H IS el @ famlllprlx

SAMEDI 9H A 16H + DIMANCHE 9H A 15H



