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St-Marthieu-Les-CANTONS
Centre de glisse

501, chemin des Cantons

a Saint-Mathieu-du-Parc, suivre les
indications pour le kiosque
d'information touristique
Saint-Mathieu-du-Parc.

Tél. : (819) 539-6140
Téléc. : (819) 539-5611

8 pistes, débutantes a expertes

pour véliplanchistes, skieurs alpin et télémark

La pratique de la raquette est un des plus anciens sports dans nos
contrées nordiques.

Sports Plus St-Casinuir |

480, Notre-Dame |

Saint-Casimir
NOUVEAU CONCESSIONNAIRE
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Conseils pour
la pratique
de la raquette

Activite folklorique par excellence, la raquet
te a subi un « lifting » technologique qui la rend
plus attrayante et plus fonctionnelle. Pas a pas
elle reprend ses droits sur les sentiers nord
americains. A pas de geant, si I'on en croit les
representants de cette industrie : au cours des
deux dernieres annees, le nombre de raquet
teurs aurait augmente de plus de 200 %

La raquette est facile a manoeuvrer et per
met souvent d'aller la ou les skis ne passent
pas. Elle est aussi plus simple a utiliser que ne
I'est le ski : pas de farts, de bottes spéciales ou
de cours. Moins rapides, les descentes sont gé-
neralement moins catastrophiques, surtout
avec un sac a dos. La pratique de la raquette
peut aussi se combiner a d'autres sports. Rien
ne vous empéche d’atteindre un sommet en ra
quettes et d'en redescendre en skis. Ou encore
a troquer les raquettes pour des crampons
quand le terrain devient plus ardu

AVANT DE PARTIR

Il est peut-étre plus sage de faire ses pre-
mieres experiences sur des raquettes louees
La plupart des boutiques de plein air font la lo-
cation de raquettes de bonne qualité. De plus,
le montant d'une location peut, bien souvent,
étre retranché de la facture finale si vous déci-
dez apres l'essai d'acheter des raquettes. Re-
servez le plus tot possible : il n'est pas rare que

de nombreux groupes prennent d'assaut les
comptoirs de location, en pamcuherlles fins de
semaine. |l est utile de se munir de batons telés
copiques ou de ski alpin : ils ameliorent I'équili
bre. surtout lors des montees abruptes et des
descentes endiablees

Pour effectuer vos premiers pas, choisissez
un terrain moyennement accidente, ou l'on re
trouve des montées, des descentes, des vira
ges et des faux plats, bref tout ce qu'un raquet
teur est susceptible de rencontrer

Prenez le temps de bien caler le pied dans
le harnais et d'ajuster fermement ce dernier. En
levez toute la neige collee sous les semelles
des bottes. Une raquette mal arrimee a tendan
ce a se déplacer de gauche a droite et a vous
géner lors des passages techniques. Malgré
cela, comment ne pas se marcher sur les
pieds ? Soulevez le pied sans contracter les or
teils : la raquette suivra. Faites des pas un peu
plus larges vers l'avant

Il est normal d’enfoncer un peu dans la nei
ge. En effet, les raquettes permettent au mar-
cheur de flotter prés de la surface pour amélio-
rer sa progression. Mais, si vous vous
embourbez continuellement dans la poudreuse
vous utilisez peut-étre un modele inadéquat
Considérez alors une raquette de plus grande
surface

Loi sur les véhicules
hors-route

P SE S RaB IRt

Certificat
de
competence
pour les
14 et 15 ans

Depuis le 1er septembre der-

13haléh dimanche

TARIFICATION JOURNALIERE
Vendredi

S

Samedi et

Notre voisin
Mont Relais St-Mathieu

vous offre ses glissades sur tubes

nier, la loi oblige les jeunes con
ducteurs de vehicules hors-route
(motoneige et VTT), agés de
quatorze et quinze ans, a étre ti-
tulaires d'un certificat de compé
tence

Le certificat n'est valide que

Adulte 88 12$ Glissades sur chambre a air avec

5 remontée mécanique (4 pistes)
Etudiants, 6 a 18 ans 7% 108 Quvert le samedi et le dimanchede 9 ha 16 h
5 ans et moins GratuitGratuit Adulte et enfants 7 ans et plus 8%
(Avec une piéce d'identité et accompagné d’'un adulte) Enfants, 6 ans et moins 5%

(Taxes en sus)

TARIFICATION FAMILIALE

Vendredi Somedi et

13haléh dimanche
1 adulte, 1 étudiant 13$ 208
1 adulte, 2 étudiants 208 30§
2 adultes, 1 étudiant 208 308
2 adultes, 2 étudiants 258% 408

Forfait de groupe de 25 et + disponible.

BILLETS DE SAISON
Le nombre de billets est limité a 150.

(Toxes en sus)

[ABONNEMENT INDIVIDUEL]

Adulte 225 $
Etudiants, 6 @ 18 ans 150§
Enfants, 5 ans et moins 108
ABONNEMENT FAMILIAL

Mari et femme 400 $
Pére, mere et 1 étudiant 500 $
Pere, mere et 2 étudiants 600 $
Enfant additionnel 858

Pour les billets de saison :

1. Preuve de résidence commune exigée

2. Carte d’'assurance maladie exigée

3. Le nombre de billets de saison sera limité
et non remboursable pour quelque
raison que ce soit

(Toxes en sus)
[Forfait scolaire |
Il est possible de planifier des journées scolaires
en réservant d'avance
[Autres services |
* Service de bar
* Salle de réception disponible sur réservation,
capacité 300 personnes
Mont Relais St-Mathieu
201, chemin de la Canadienne
Saint-Mathieu-du-Parc
Pour réservations : (819) 539-6140
téléc. : (819) 539-5611

ST-MATHIEU LES CANTONS
CERTIFICAT-CADEAU

3 journées de ski ou planche

Adulte 30 %

Etudiants, 6 @ 18 ans 25 s
(taxes en sus)

HEURES D'OUVERTURE :
Vendredide 13 haléh
Soamedi et dimanchede 9 ha 16 h
Durant la semaine de relache scolaire,
du 6 au 10 mars 2000 inclusivement,
de 9 h a 16 h, tous les congés scolaires,

congés fériés sauf Noél et Jour de |'an.

pour le type de véhicule pour le-
quel il a été obtenu, c'est-a-dire
que le jeune qui voudra conduire
a la fois une motoneige et un VTT
devra suivre les deux cours. De
plus, le permis de conduire est
toujours obligatoire pour celui
qQui veut emprunter un chemin
public dans les cas prévus par la
loi. Le permis de cyclomoteur
(classe 6 D) est suffisant

Les cours sont dispensés par
la fédération des clubs Quad
(VTT) pour ce type de véhicule et
par I'école de conduite « Condui-
PRO » pour la motoneige. Les
personnes intéressées doivent
communiquer avec le club de
VIT de leur région
((819) 693-1VTT pour la Mauri-
cie) et avec ConduiPRO
(1-877-766-3443) partout au
Québec, pour la motoneige

A noter que le non respect de
la réglementation rend passible
d'une amende de 118 § pour le
jeune conducteur et de 604 §
pour le propriétaire du véhicule
ou la personne qui a autorité sur
I'enfant
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£ IPSRS

Si vous pensez débuter en ski alpin...

Vous etes tente par le ski
pas a quel! point vous aimerez
une ecole de ski. Vi
correspond

Les stati

aipin

WS pourrez

ns de taile m

neige artificielle sont réputées pour la
seignement. Optez de preférence pour une journée
lfaible achalandage
afin de profiter

maine, en raison du plus
vOus aux lecons du matn
chement damées et peu encombrées

D'ordinaire, les écoles fournis
sent | equipement par l'intermeédiai
re de la boutique de location de la
station. Arnvez assez tot le matin
vous profiterez ainsi d'un meilleur
choix. L'equipement a louer est ha
bituellement de bonne qualité, mais
le choix de tailles est parfois res
treint dans les petites et les treés
grandes pointures

Mieux vaut louer de I'équipe
ment de ski avant d'acheter quoi
que ce soil. Essayez des modeles
différents a chaque sortie ; vous au
rez ainsi un apercu du materiel of-
fert sur le marché, tout en commen
¢ant a vous faire une petite idée du
genre dequipement qui vous con
vient le mieux. On demande envi
ron 258 par jour pour la location
d'un equipement complet qui com
prend les skis, les chaussures et
les batons

Si vous prévoyez faire du ski
seulement a deux ou trois occa-
sions par saison, c'est la location
qu’il vous faut. Toutefois, achetez
votre propre equipement dés que
vous commencez a skier reguliere
ment. Un calcul rapide

500 $ environ. De plus, avec

L’invention
de la
motoneige
par Joseph-
Armand
Bombardier

La motoneige a vu le jour au Que
bec, il y a 37 ans. Ce formidable véhi
cule est le fruit du travail de Joseph
Armand Bombardier. Une invention
qui a fait boule de neige

Joseph-Armand Bombardier est
né a Valcourt, au Québec, en 1907
Bricoleur hors pair, il commence a
s'intéresser a la mécanique dés son
plus jeune age. Autodidacte, le jeune
inventeur construit au fil des ans des
prototypes de vehicules plus com

plexes les uns que les autres. Toute
fois, ses premieres autoneiges lui va
lent la risée de ses pairs. Dans son
petit village, on trouve ses machines
farfelues et ses ambitions un peu trop
grandes. |l est vrai que ce modeste
garagiste soubaite, ni plus ni moins

inventer un appareil capable de « flot
ter » sur la neige
Bien avant d'inventer le « skidoo

Joseph-Armand Bombardier concoit
de multiples voitures de neige. Sa
premiere grande invention, le trans
porteur B-7 passagers, a ete lancee
en 1937. Il s'agit d'une voiture spa
cieuse munie d'un systeme de trac
tion barbotin-chenille. Cette voiture
donne le coup d'envoi a son entrepri
se et trouve vite son utilité dans notre
climat nordique

En 1942, la compagnie de Jo
seph-Armand Bombardier est paraly
sée par la guerre. L'armée canadien
ne fait en effet appel aux services de
I'inventeur pour construire toutes sor
tes de véhicules adaptes au transport
des troupes dans la neige. Ce n'est
donc qu'a la fin de la guerre que
Bombardier entreprend la fabrication
de la premiére motoneige, laquelle
sera commercialisee en 1959 seule
ment

Décédé en 1964, Joseph-Armand
Bombardier aura vécu tout de méme
assez longtemps pour avoir un aper
¢u de l'engouement que suscite sa
derniére invention
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ca”? ‘ assez
ansi verifier si ce
a vos envies de defoulement hivernal

qualite

technique d’entretien des skis.

pour 20 journees de ski reparties
sur deux saisons, vous paierez en frais de location I'equi
valent du prix d’achat d'un équipement de base
votre propre equipement, te
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o
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1e leur en Acheter un premier equipement de ski exige du temyg
ge se- el de la getermination ! Les mmerces gdebordent en e
Inscrivez- fel de materiel sopnistique et attrayant et t facile de
des pistes frai- perdre parmi les etalages de skis, de chaussures et de
fixations
Entreprenez vos re |
lans e outiques d ki et
iaga e Sport. V ISy '
re abitueliement de endeur
mpetents ¢ 1OCK f !

y vous avez l'avantage de skier avec du matériel parfaie

HINER:

d n{,l,rlr par ment adapte a votre tallle et a votre niveau d habilete

sport

VOUS ACHETEZ ?

fabrique de la

Et vous ne payez pas 1

ment plus cher que dans un grand

magasin ou les vendetl 1
pas de formation particuliere. Une
bonne idee . presentez-vous 1ot le
matin, le service est meilleur er

raison du faible achalandage

Dans les boutique nve L
materiel pour petit budget je
'equipement haut de gamme et
toutes les cates
res. Vous etes
premier e

jories intermediai
debutant

quipement doit surtout

étre fiable, polyvalent et conforta

ble. Le vendeur vous proposera
ertainement un equipement de la
categorie 101SIrS inutile e

VOUS prendre pour ur nampi

des le depart !
A prix egal, vous trouverez des

Nicolas Santerre du magasin
André Lalonde Sports

o e produits de qualite juivalente
de Trois-Rivieres-Ouest chez les différents fabr x"fi,
nous déemontre la bonne trement dit, il est inutile de vous

dinger d emblee vers les

les plus prestigieuses et les plus couteuses.Par exemple

marques

S

dans le secteur de |'automobile, une Porsche ne serait su

rement pas le meilleur ¢

soit hoix pour un nouvel automobilis

» 1.
v‘vﬂ“
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MONT AVILA o

SKI

¥ D

Seulement
999%

Ensemble complet pour
skneur recreatlonnel

vatior k XA VALEUR DE

it 400

A
w DYNASTAR

Seulement \ Seulement

Juan Montecinos, géerant chez André Lalonde, est un specialiste
.\ I ' ' ‘ y
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aint-Sauveur

MONT GABRIEL

Obtepgez gratuitement* une passe de saison dans la Vallée de
Saint-Sauveur a I'achat d'un équipement de ski ou de planche a neige.

Seulement

B68999%

Bqttes _Sorel

149993

199995 | 139995 |

de I'entretien des skis et planches a neige.

SAISO

Chaussures de randonnées

Seulement Seulement Seulement

4999¢ 7999 | 8999%

Adidas

Salomon | Salomon

139%s

25599y

SALOMON
. SNOWBLADES

Planche a neige fa Miniskis Micro INFO-PUB

) avec fixations Fixations ajustables Les samedis de
-~ VALEUR DE 15h a 15h30
VB =12 27 bre,

’ VALEUR DE J :aJ :':J I3 ( 4'”2‘%9’; 288

A PARTIR DE décembre)

99 sass

A
DYNVAST/AR

Benswoar <t Roryw
Flim Bmietecaite

TROIS-RIVIERES-DUEST

CARREFOUR TROIS RIVIERES-OUEST o T

e LAVAL 3300, Autoroute 440
* REPENTIGNY 256
o JOLIETTE 20, Place Bourget

* MONTREAL 1231, Rue Sainte-(
* BROSSARD Place Portobell

Quest
rue Notre-Dame

LIQUIDATION DE
FIN DE SAISON

Catherine Ouest

7250, boul. Taschereau Quest

* Avec tout achat de 50X “.‘T W plus [taxes en sus)

Vétements
plein air

Mo wRumibury &

e LOOK
BEANGE

“15% * 30%

sur nos plus grandes marques

¢Columb1a

Sportswear Companya

Royal Robbms

TODO® &« TRAVEL ¢

;4)(}’ e SK i,’" somree valde \.i nmanche ai '-M"

INFO: 1 888 LALONDE
TROIS-RIVIERES : (819) 373-2622

“]N/,n, vahdes jSQuU a8 epuisemer [ ges SLOCKS

ANDRE LALONDE SPORTS'
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Pour occuper les enfants pendant
les relﬁ,ches scolaires

Les activites hivernales ne manquent pas
Mais on peut toujours les reinventer

UN ZOO DE SCULPTURES DE NEIGE

Cela change des habifuels bonshommes
chateaux et forts. Les enfants peuvent sculpter
leurs animaux favoris : un lapin, un chien, un
hat ou un poisson

DES OLYMPIQUES D’'HIVER

C'est facile a organiser : avec des voisins
ou des amis, on etablit un horaire de competi
tions amicales de hockey, de patinage artisti
que, de glissade et de ski dans les parcs des
environs. En guise de medailles, on offre des
chocolats enveloppes de papier metallique
dore

Et il y a, bien sur, les belles sorties en plei
ne nature : raquette, ski de fond, glissade, ob
servation des oiseaux

INITIATION AU SKI ALPIN
OU A LA PLANCHE A NEIGE
Avec les programmes Iniski et Inisurf, tout
gst compris : location d'equipement, lecon de
groupe et billet de remontee mécanique. Dis
ponible dans une quarantaine de stations de
ski. Prix : environ 29,95 $ pour Iniski et 39,95 $

pour Inisurf (les prix varient d'une station a l'au
tre Informations Tourisme Québec
1-800-363-7777

'-@vAMAHA Pour ceux

qui veulent tout avoir!

(ou de I'époque), accompagné de musique
JOUER CHEZ SOI ‘ .
LA MAISON TRANSFORMEE EN HOTEL

On numeérote les chambres, on installe une
reception, on met son pyjama et sa trousse de
toilette dans un sac de voyage et on a I'impres-
sion d'étre bien loin de chez-soi

DES JOURNEES A THEME

On peut, par exemple, prévoir une
journee medievale : on se costume
comme au Moyen Age et on apprend
des choses sur I'histoire, le costume
I'architecture, la poésie, I'art, la cuisi UN MUSEE AU SOUS-SOL
ne. Les themes reliés a des pays sont Voila une facon amusante de « faire le meé-
aussi passionnants. On se documen- nage » dans les collections des enfants: ro-
te sur la France, les Etats-Unis, le ches, coquillages, etc. La conception des éta-
Mexique ou la Chine et on termine la géres et des présentoirs (des caisses, des
journee par un repas typique du pays boites de rangement, de vieux cadres), I'inven-

Comment proteger efficacement notre peau contre le froid ri
goureux et les interieurs surchauffés ? |l existe des trucs tout sim
ples pour garder a notre teint beauté et fraicheur méme en hiver

LES POTS DOUCEUR

* Au lieu du parfum, préférer la creme parfumée
* Remplacer les cosmetiques de textures aqueuse (type vinaigret-

clusive

{chetez avant le 30 novembre

oz 200 §

en monnaie Cat

&y, RADIATEURS
K‘/’:: - MR (1995) inc.

M CONDENSEURS

' CARTERS D'HUILE
SPECIALITES : @ RADIATEURS
———'J CHAUFFERETTES
RESERVOIRS A ESSENCE

ZRT 800

469, rue Bertrand (parc industriel)
Cap-de-la-Madeleine

Téléc. : 374-6247

10035827

Tél. : 374-1797

/’de

rabais

Ft—mc... vétements
LOUISEVILLE jusqu'a

811, boul. Saint-Laurent Est, Louiseville 228-5803

duVTT l'“iv-er"-
-est suPer ~

Vous possédez un VTT ou vous
désirez en faire 1a location !

Osez,
venez faire un essaidans
nos sentiers....

. PENSEZ aux temps
»; TRES FROIDS ..

whe e’

. DISTANCE »

414144z 7 YAL-DES-NEIGES

VAL DES NEIGES Mont Sainte-Anne, Québec

PREMIERS VIRAGES

taire et la rédaction du catalogue maobiliseront
famille pendant une bonne journee !

UNE EMISSION DE TELE MAISON
On prévoit les informations, la meteo, la pu
blicité et un talk-show au cours duquel on pour
rait interviewer un personnage celebre ou ima
ginaire (une autre occasion de se deguiser !
on designe un cadreur et on enregistre le tout
sur video

UNE PIECE DE THEATRE

On choisit le texte ou on l'ecrit, on prépare
les décors et les costumes, on repete, on fait Ia
publicité et... on joue devant des voisins, des
parents ou des amis !

UN PHOTOROMAN
On prend des photos pendant la semaine

avec un polaroid ou avec un appareil ordinaire

(on fait développer le film rapidement), on réali
se un montage des photos et on redige les bul
les

UNE MURALE

On installe de grandes feuilles de papier su
un mur et, au cours de la semaine, tous le:
membres de la famille s'expriment par des des
sins a la gouache ou des collages. A la fin de la
semaine, on organise un vernissage. |l suffit de
convier quelques invites et de preparer des
amuse-gueule et un punch On peut exposer
notre creation collective pendant quelques se
maines

UN CASSE-TETE FAMILIAL

On laisse un casse-téte de 500 morceaux
(ou plus, selon l'age des enfants) sur une table
ou devant |a tele et chacun y consacre le temps
dont il dispose. A la fin de la semaine, il devrait
étre termine

Partir a ’assaut du froid

te) par des emulsions huileuses (type beurre frais) ou cireuses. Un
truc pour s'y retrouver : dans le creux de la main, I'émuision huileu
se est absorbée sur-le-champ, I'émulsion aqueuse laisse plutdt une
sensation de fraicheur, due a I'évaporation de I'eau. En comparai
son, un produit cireux donne au bout des doigts une impression fu
gace de paraffine souple et legere

» Créer une barriere protectrice sur la peau a l'aide d'une créme ¢

* Quant aux cremes aux acides de fruits, choisir la formu
REJEA MASSICOTTE PROP le pour peaux sensibles. En cas d'irritations, asperger le
visage d’'eau et cesser |'usage
* Si 'on a la peau sensible, éviter les ingrédients qui
obstruent les pores (beurre de cacao, lanoline et huiles
minerales lourdes)
* Autre choix pour les peaux matures, seches ou sensi
bles : les liposomes d'action longue durée ou les cremes

de nuit recyclees en cremes de jour

LES BONS GESTES

» Baisser le chauffage et se défaire des couvertures
chauffantes, asséchantes pour la peau

* Pour prévenir les pousséees congestives, ne plus passer
de la patinoire au feu de cheminée

* Oublier les longs bains chauds, adopter les douches et
les bains tiedes

* Bannir les facials chauds en institut et les crémes qui
contiennent de la cortisone

* A la montagne,

porter un ecran total ou un passe-mon

tagne, ou mieux les deux

* Eviter les fibres irritantes, comme les laines qui piquent
Les vétements nettoyés a sec peuvent provoquer des
réactions. Porter des dessous en soie ou en coton

DOMAINE

Valable du 4 au 19 décembre 1999

Pour information

Info-Club : (819) 696-1 VTT _ - el
ossibilite de

s financement

SYSTEME D’ALARME

auto * camion * motoneige * VTI

Le spécialiste en systéme électrique automobile.

CREDIPLAN

3 nuits d’hébergement pour le prix de 2

1 legcon de ski d'une heure en groupe
1 mise au point (algulsage et clrage)

tompter I ,

Forfait incluant :

3 jours de ski pour le prix de 2
1 souper

por pers. oct. double
plus taxes

I FLECTMCITR T SLECTRONOUR

152, Normand o i
Cap-de-la-Madeleine

693-6814

INFORMATION ET RESERVATION
1-800-463-2625

www.quebecweb.com/domainevaldesneiges

1 (418) 827-5721

i
MAKNipro

SHAWINIGAN (819) 536-4491

COURS DE MOTONEIGE OBLIGATOIRE
POUR LES JEUNES DE MOINS DE 16 ANS

Le programme ProNeige est exclusivement offert ou Quebec par I'équipe de formateurs professionnels ConduiPRO LA TUQUE . (81 9) 523-4511
T Ty o TROIS-RIVIERES 3797020 py
n Aoy gasion i mpinigpe S o e i e T P INSCRIPTIONS :

1 877 766-3443

PARTENAIRES OFFICIELS Le cours, d'une durée de 4 heures, est offert au coul de 35,95 § (plus les frais d attestation)
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PASRS....

Une bordée de plaisir a
La seigneurie Volant

Pour un deuxieme hiver, La seigneurie
Volant de Saint-Paulin propose une foule
d'activités pour les personnes de tous ages
Site du tournage de la teleserie Marguerite
Volant, La seigneurie Volant offre un specta
cle naturel exceptionnel: un decor unique
pour pratiquer son activité hivernale préfe
ree

Cet hiver, plusieurs nouveautés sont pro
posées. En se procurant un laissez-passer
pour la journée a 565%/personne, les visi
teurs auront acces au site pour la journee en
plus d'un transport en carriole tiree par des
chevaux jusqu’'a la patinoire sur la riviere
Une activité vraiment typique a la seigneurie

En effet, La seigneurie Volant invite ega

lement les gens a patiner sur la riviere du
Loup: une activité familiale incomparable
Pour se réchauffer, ne vous inquiétez pas
les gens de La Seigneurie Volant ont pense
a tout! La maison du censitaire avec son
poéle au bois vous fera oublier les petits
coups de vent

Par temps doux, aprés une belle bordee
de neige, |'equitation sera auss! en vedette
Les apprentis cavaliers retomberont en
amour avec |'hiver avec une promenade
d'une heure accompagnee de chevaux
obéissants et dociles

Les skieurs de fond sont egalement
choyés avec un ajout de 10 km de sentiers
Totalisant 30 kilomeétres, le sentiers de caté

gorie débutant, intermediaire et avance son
entretenus et on peut s'informer de la qualite
des pistes a chaque matir

La microbrasserie Les biéres de la Nou
velle-France accueillera egalement les moto
neigistes Elle leur a prepare un menu suc
culent et a prix tres abordable

La seigneurie Volant offre vraiment une
bordée de plaisirs a ses visiteurs: visites gui
dées, raquette, glissade sur chambres a air
randonnée pédestre sur le trottoir de bois et
sur neige durcie, «sleigh ride», en plus de
toute une gamme de forfaits pour les grou
pes

Nul doute
destination incontournable
teurs de sports d hiver

La seigneurie Volant est la
g
pour les ama-

Casques et protecteurs faciaux

pour le hockey

Le hockey fait toujours des milliers
d'adeptes chez les jeunes. Sport rapi
de et trés palpitant, il peut cependant
occasionner de sérieuses blessures a
la téte et au visage. Les casques et
les protecteurs faciaux ont ete congus
afin d'offrir une meilleure protection
aux joueurs

Les matériaux utilises doivent re-
sister aux impacts des coups de ba-
ton, des projectiles lances a toute vi
tesse, des lames de patins ou de tout
autre contact. Les ouvertures sur les
casques et les protecteurs faciaux
sont limitées afin que la lame du ba
ton ne puisse toucher le visage

-

altérer le casque ou le protecteur fa
cial, car toute modification aura pour
effet de réduire sa resistance aux
chocs

- Bien ajuster le casque, un cas-
que trop grand peut se deplacer et un
casque trop petit sera inconfortable

Toujours s'assurer que les vis du
casque sont présentes et bien ser
rees

- Porter un protecteur facial, un
casque et un protege-cou a chaque
fois que I'on joue au hockey. Au Que
bec, la Loi sur la Securite dans les
sports oblige tous les joueurs a porter
ces pieces d'equipement |
- Toutes ces régles sont valables

En vertu de la Loi sur les produits

dangereux, ces deux pieces d'équipement doivent respecter des
exigences de conception et de fabrication emises par I'Association
canadienne de normalisation avant d'étre vendues au Canada. Pour
plus de sécurité, recherchez donc le sceau d' approbation de I'AC

NOR ou CSA. De plus, il faut

-Se débarrasser des casques féles ou endommages ainsi que

calite

des protecteurs faciaux dont le plastique clair est egratigne ,
- Choisir un masque adapté au casque. Ne jamais perforer ou

* visite guidée
* ski de fond
(30 km)

* raquette

* patinage sur la riviere

* glissade
e équitation
*» “sleigh ride”

Dégustation de biéres artisanales
fabriquées sur place et repas champétres servis
au bistro de la microbrasserie

“Les bieres de la Nouvelle- ‘fhrance"

* location de motoneiges

 randonnée guidée
en motoneige

. _.4“-

pour les jeunes et les moins jeunes hockeyeurs

Pour plus de renseignements sur les casques de hockey, n he-
sitez pas a communiquer avec le bureau de la Sécurité des produits
de Consommation et Corporations Canada située pres de votre lo-

MERCIIMOTONEIGISTES}!
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toneige a de veritables
25 ans que nous re

moins

Confiez I'entretien de votre mo
us, ca fait
eiges. Ca coute toujours
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cher de ‘1!»4 affaires avec des specialistes

Venez découvr |
nouvelle gam"m- t200
de Bombardler —
Beau choix de

motoneiges
d’occasion.

Les Bienvenue a tous !
(819) 233-2931
otoneiges
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La seigneurte WVolam‘ |

Trois siecles d'aventure et de culture -

...a deux pas du Baluchon

819.268.2555.¢ 1 800.789.5968’_,‘,

_—

-

S ————




Le Nouvelliste Me

19469

SKI Ou ateliers) pour i1a retection

de leurs skisetlere
Rares sont ceux

fier et ajuster leurs
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Avec les skis. on ne lesine
soient passes a la bande abrasive
avant d etre fartes. Une operati

entre 20 $ et 40 $
Quand 1l est

pin, les chaussons ne
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Lot de vétements
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OUVERT
DU VENDREDI
AU DIMANCHE

JUSQU’AU
10 DECEMBRE,
JOURNEE
D’OUVERTURE
REGULIERE
DE LA SAISON
1999 - 2000

des semelles
de leurs fhixations

qui peuvent nettoyer
fixations eux-memes, et pour
ie se priver d un

pas. |l faut qu'ils
Oou a la pierre

n qui demande

des bottes se ski al
se lavent pas. Pour les ra

VENTURE

J-Gishie
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*Billets de saison de soirée

*Cours disponibles pour le

SPECIAL 2000

PANYERAYI000

SUPE R SPECIAL SUB MOTONEIGES N[UVES

des

iubri

ex

Avant la saison, il faut bien examiner son équipement.

fraichir, on en remplace ses vieilles semelles 120 $) ou a des semelles prémoulées en mous
se a densité variable (15$a40 %)

La botte la coquille - n'a besoin
que d'un lavage au savon doux. Si une boucle
d'ajustement est defectueuse, on la fait rempla

n boutique pour quelques dollars

(5$ a 15$) et on
laisse
chaussons
meme le
de penser
semelles moulees
a son pied (65 % a

2 x1ere re
aérer les ext u

C'est
temps
a des “©r®

Les batons fausses ne se redressent pas
Au mieux, on peut en remplacer les paniers, les
poignees et les dragonnes

W
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811, boul. Saint-Laurent Est,

de motonel

Louiseville
228-5803

SUPER I.IQUIDA'I'ION

Le samedi 27 novembre 1999

de8 ha117 h

Vaste choix
de motoneiges
d’occasion
de 1990 a 1999.

chez Tessier Saint-Casimir

UG MY (@ 605, boul. de la Montagne
ACHAT ET LOCATION 418-339-2250

+AUCUNE OFFRE
RAISONNABLE

NE SERA REFUSEE

NOTRE SECRET ?
LA QUALITE DES COMPOSANTES

PARTICULARITES :
- 9MM de mousse isolante entourant
tout le pied pour une
protection maximale

*Certificats-cadeaux
disponibles

a compter de 9 9

3 DN

: . - Base de caoutchouc naturel

ski et la planche a neige g ‘

. = de qualité superieure
Renseignements :

538-1639

- Semelle isothermique
exclusive IGLOO
Chausson triple densité
avec Radiantex

- Tige de nylon doublé de

IGLOO A

ACtoN /-

FABRIQUE AU QUEBEC

LE SUMMUM DE PROTECTION
C arOl B in et Service de réparation

Chaussures de travail
CORDONNERIE el. : (819) 375-7644

1480, rue Lavérendrye, Trois-Riviéres (Québec) G8Z 2G9

fibres polyester hydrofuges
Fabriqué a la main au Québec

Bureanx ouverts 7 jours sur 7

C.P. 397, Grand-Mere GIT 5L1

1-800-363-1639

USAGEES
PANTERA 800 1998
PANTHERE 550 1997
COUGAR ZUP 1996
ZRT 800 1996
PANTERA 580 EFI 1995
JAG DLX 440 1994
JAG DLX 440 1993

ﬂ@‘m?gi

S
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ZR 700 1999

v 7500 19i8

PANTERA 800 1999
PANTERA 800 1998

1-800-390-6370
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jolf, le printemps dernier
Evidemment, I'appel de la premiere neige de farts
en amenera plusieurs a reprendre 1a ou s ont
ibandonné ' mémes carres rouillées, meéme fart
poussiereux, des interieurs de bottes qui ne
sentent pas necessairement la rose
Les amateurs de ski alpin consciencieux sa
vent ce qu'ils ont a faire : s'en remettre, dans la
plupart !e* as, a un specialiste (boutiques de

surtout aux coutures
fondeurs recevront une
fuge. Dans les deux cas, il existe des produits
pour en rafraichir l'intérieur

de

b

Pour les expert le |ac IwYt cest deja fait

L equipement ‘51 istique, huil ies skis somt SKI DE FOND

nveloppes, tout est pret ‘.'ma pour les autres S

es « occasionnels ». le stock est dans un coin Les skis de fond et de randonnee se nel

ju garage ou de la cave, dans |'état ou on I'a toient - si ce n'est déja fait - chez soi. Une fois
1isse au moment de sortir le vélo et le sac de mises a nu. les semelles seront traitees selon

les indications fournies par les manufacturiers
a commencer par le fart de base. Les
skis de bois uses exigent un nouveau goudron
nage (travail spécialisé) pour eviter qu'ils ne re-
tennent '"humidite

Les randonneurs et fondeurs ont intérét a
verifier les vis de leurs fixations et a aiguiser les
pointes de poussée de leurs batons. Les bottes
des randonneurs seront huilees ou graissees

tandis que les souliers
vaporisation hydro

o . Les farts demeurés a la chaleur tout I'ete ont
perdu de leur efficacité. Les remplacer et con-
server sa trousse au frais

D'une fagon générale, les survétements de
ski sont souvent lavables a la machine. Certains
matériaux demandent toutefois a etre imper
méabilisés a nouveau. Les attaches Velcro abi-
mees peuvent étre remplacees chez soi
duit est vendu dans les boutiques de tissus

le pro-

Reste a faire l'invention du contenu e votre
sac a dos et a impermeéabiliser vos meilleures
cartes de sentiers (enduit liquide vendu par les
cartographes ou a faire soi-méme en diluant
certaines

olles a bois)

La Fédeération des Clubs
istes se réjouit

L'industrie de la motoneige se
porte trés bien au Québec et elle affi-
che une croissance constante depuis
1992. Les motoneiges sont de moins
en moins polluantes, plus fiables,
confortables et faciles a manier, le re-
seau de sentiers est magnifiquement
entretenu, la clientele des motoneigis-
tes est de plus en plus recherchee
par l'industrie hoteliére, I'activité ga-
gne de plus en plus d'adeptes chez la
gent feminine et les retombees eco
nomiques frolent le milliard de $

On prevoit que I'activité de la mo-
toneige devrait connaitre une hausse
de 8 a 10 % encore cette annee. Il ne
faut pas oublier que l'industrie de la
motoneige se positionne comme un
leader en Amérique du Nord et qu'on
vient de partout pour s'inspirer du
modele quebecois

La FCMQ regroupe 252 clubs fré
quentes par plus de 160 000 motonei-
gistes. Chacun d'eux a acces a un re-
seau de 32450 km de sentiers
entretenus par 424 surfaceuses a tra-
vers la province. Ces fonds, en plus
d'une ristourne du gouvernement sur
les frais d'immatriculations, servent a
défrayer les couts d'entretien et de si
gnalisation des sentiers, les autres ac
tivités des clubs et le fonctionnement
de la FCMQ. En plus d'assurer la pro-
motion du sport de la motoneige, la
FCMQ a pour mandat de favoriser le
regroupement des clubs, d'assurer
l'uniformité du deéveloppement du
sport et d'assurer la sécurité. A ce
jour, la federation a negocié plus de
5 000 droits de passage

Les sentiers sont patrouillés par
des officiers de securité formés par la
federation et reconnus par le ministé
re de la Justice. Ces officiers ont le
pouvolr d emettre des constats d'in-
fraction a tout motoneigiste n'ayant
pas respecte la reglementation. La
Sureté du Quebec effectue aussi des
patrouilles sur les sentiers du Qué-
bec

Les motoneigistes disposent de
cartes detaillees des sentiers et de
guides touristiques ou plus de 900
commanditaires offrent les services
d'hebergement, de restauration, de
reparation, de location et autres

A la federation, on décrit les moto
neigistes comme des amants du
plein-air aimant parcourir de grandes
distances en quéte de nouveaux pay
sages et de plus en plus respectueux
I'environnement. Accueillants,
bons vivants et amateurs de bonne

chere, les motoneigistes aiment se re-

trouver dans les centres d’héberge-
ment, echanger, discuter, rire et célé-
brer. Les vehicules sont de plus en
plus confortables, certains sont équi
pés de poignées chauffantes, ils sont
plus faciles a manier qu'autrefois,
beaucoup moins bruyants qu'une
moto (65 a 70 dB) et les femmes, qui
representent 20 % des utilisateurs

PLAISIRS
D’HIVER
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Plus de productivité gauche
et plus rapide du volant

La qualité

VALTRA VALMET
Jech

vous
convaincra !
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Tel. : (819) 227 .2437 JEAN GAGNON, représentant -
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ALMET

telle que

u'r un confcri
et une efficacite

Le HI SHIFT VALMET permet de changer de sens
de marche, de changer de vitesses ou de changer
de gamme sans appuyer sur la pédale d’embraya-
ge. Des boutons sur les leviers de vitesses, d’in-
verseur et de gamme permettent de débrayer hy-
drauliquement. Le conducteur pourra ainsi
sélectionner le rapport désiré sans solliciter la pé-
dale d’'embrayage. La commande traditionnelle de
’'embrayage n'est pas pour autant supprimeée.
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La méetamorphose de la motoneige

On croit bien connaitre le Ski-Doo (pardon
la motoneige) au Quebec. Pourtant, les fabri
cants comme Bombardier I'ont métamorphosée
et de nos jours, il y a tant de modeles qu'elle
semble faite mesure. La pratique a aussi
change et la oneige est devenue une activi
té familiale, pour jeunes et moins jeunes. La
province s'est dotee d'un immense réseau de
pistes. Une foule de bénévoles de clubs de mo
toneiges veillent a son entretien et a I'applica-
tion des regles pour le plaisir de tous. Le résul-
tat: les ventes fracassent les records, les
retombees touristiques sont de 466 millions de
dollars. Bref, la motoneige n'est plus ce qu'elle
était... mais beaucoup plus !

La motoneige, le Québec connait ga! Le
mot vient d'ici et date de 1934. D'aucuns se rap-
pelle que I'inventeur du vehicule est Joseph-Ar-
mand Bombardier de Valcourt, en Estrie. Déja,
les parents des babyboomers en faisaient. C'est
donc dire combien la motoneige est connue ici
Vraiment ?

Les « petites canadiennes » ont connu une
telle évolution technique au cours des dernieres
annees que les vieux modeles semblent reman-
ter au déluge ! D'abord, de nos jours, les mode-
les se multiplient. Il y a en fait plus de 100 mo-
deles sur le marché. N'allons surtout pas croire
qu'un modele se distingue d'un autre unique-
ment par la forme plus ou moins aérodynami-
que du capot ou du pare-brise ou par la couleur

Avec son moteur trois cylindres Rotax de 796 cm’ refroidi par liquide, la Bombardier
Grand Touring SE est a I'avant-garde de la technique actuelle.

du guidon. A preuve, Bombardier a apporté
plus de 400 innovations et améliorations techni-
ques a ses motoneiges, non pas en 10 ans, ou
en cing ans, mais I'an dernier seulement

L evolution de la motoneige au cours de 10
derniéres années est comparable a celle qu'a
connu l'automobile en 20 ans. Les motoneiges

d'aujourd’hui sont synonymes de confort, de
durabilité, de qualité et de fiabilité

Les vehicules ont evolue, soit, mais qui pen-
se vehicule, pense aussi route et sentier. A quel
endroit trouve-t-on plus de kilomeétres de sen-
tiers que d'autoroutes ? Vous l'avez deviné, ici
au Queébec. Les ordres de grandeur sont effa-

rants. Les 264 clubs locaux et régionaux de la
Fédération des clubs de motoneigistes du Qué
bec, représentant au total 150 000 membres,
veillent a I'entretien et a la signalisation d'un re-
seau de 32 450 km de sentiers

S'il est un groupe que l'individualisme mo-
derne n'a pas réussi a infiltrer, c'est bien celui
des motoneigistes. Bon an, mal an au Québec
des benévoles de clubs de motoneigistes con-
sacrent 800 000 heures a l'entretien des sen-
tiers et a des activités connexes. Ce sont 3 500
agents benevoles qui veillent a 'acces aux sen-
tiers et a 'application des reglements pour as-
surer un maximum de plaisir aux amateurs et a
leur famille. En fait, la qualité et la diversité des
sentiers entretenus a transforme la maloneige
en une activité de plein air conviviable, pouvant
se pratiquer en famille, accessible aux parents,
aux enfants, voire aux grands-parents a la retrai-
le

Innovation techniques, multitude de mode-
les, immense reseau de sentiers, organismes
bénévoles, il faut donc parler aujourd’hui de la
nouvelle motoneige, de la motoneige familiale
Les résultats parlent d'ailleurs d'eux-mémes

Au co de la saison derniére on a vendu
plus de 250 000 motoneiges en Amerique du
Nord. Cela représente une hausse de 11 % par
rapport a I'année précédente. En fait, c'est un
record absolu de ventes depuis le début des
années 1980

Le point sur certains mythes
entourant le froid

Manger gras garde au chaud... Combattre
le froid augmente la depense energique. La pre-
miere mesure pour resister au froid, c'est
d’avoir suffisamment d'énergie, donc de man-
ger assez. Les sources d'energie pour l'orga-
nisme sont les glucides, les proteines et les lipi-
des (matiéres grasses). Les lipides fournissent
neuf cl/g. les protéines et les glucides quatre
cl/g. Certains en ont peut-étre déduit qu'il fallait
manger plus de gras pour se premunir du froid
La digestion des aliments entraine une thermo-

genese (production de chaleur), mais celle-ci
est peu influencee par le type d'aliments inge-
res. Dans les expeéditions de longue durée en
terrain difficile, la proportion en gras dans l'ali-
mentation est augmentée, favorisant ainsi un
apport energetique eleve pour un poids moin
dre

L'alcool réchauffe... Cette perception est
peut-étre reliée a la sensation de chaleur res-
sentie lors du passage de l'alcool dans I'oeso
phage. L'alcool fournit de I'énergie : sept cal/g,

mais cette énergie ne peut étre utilisée directe-
ment par les muscles. Le foie meétabolise I'al-
cool a un rythme de huit a 10 g par heure. L'al-
cool est aussi une drogue deépressive ;
cependant, il peut avoir un effet stimulant transi-
toire. Certains ont peut-étre associé cette stimu-
lation a de la chaleur

Du poivre de cayenne dans les chausset-
tes conserve la chaleur... Il ne semble pas y
avoir d'études serieuses permettant de confir-
mer ou d'invalider ce truc de grand-mere. Peut-

les a une température identique a celle du
corps. Toutefois, un certain nombre d'études
epidémiologiques récentes indiquent que, peur
un niveau de condition physique donne, les
athletes qui ont effectue beaucoup de seances
d'entrainement sollicitant fortement le systeme
respiratoire ont environ trois fois plus de chan-
ces que les autres athlétes de souffrir de proble-
mes respiratoires. En attendant que ces obser-
vations soient confirmées, sans doute vaut-il
mieux s'abstenir de faire un exercice a tres hau-
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sur les habits de motoneigiste.
en magasin

Profitez-en,
aprés le 18 décembre
il sera TROP TARD.

Encore disponibles quelques modeles

neufs 1998 et 1999.

Le plus vaste choix de motoneiges
Ski-Doo 2000 en Mauricie.
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Les activités au grand air par temps froid exigent une
préparation particuliére afin qu’elles soient agréables.

étre le poivre absorbe-t-il I'humidité ? Nul doute
que, en conservant les pieds au sec, on risque
moins de perdre sa chaleur. |l n'est pas exclu
que le poivre_puisse irriter certains types de
peau, provoguant ainsi un afflux de sang sup-
plémentaire et donc une sensation de chaleur !

Faire une activité physique a haute inten-
sité par temps froid peut occasionner des
problémes pulmonaires... Il n'y a pas si long-
temps, les spécialistes étaient d'avis que l'exer-
cice physique intense au froid ne représentait
aucun probléme pour le systeme pulmonaire
qu'il fasse 40 (C ou -40° C, I'air arrive aux alvéo-

te intensité lorsqu'il fait particulierement froid

Boire une biére aprés l'effort diminue
I'acide lactique... Dans les banques de don-
nees fort bien garnies d'articles scientifiques
traitant de l'acide lactique, on ne trouve rien qui
permette d'enrichir de la sorte la liste egalement
fort bien garnie de raisons qu'on se donne pour
s'envoyer un p'tit coup derriere la cravate. En
fait, I'acide lactique a le dos bien large. N'étant
pas la cause de la fatigue ni des courbatures
comme le veut la croyance populaire, il n'y a
pas de raison de chercher a en diminuer la con-
centration apres un effort

A Th30 de

Trois-Riviéres
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CANTONS-DE-~ L’EST

Pour plus d'information sur lo région, confactez-nous ov
| 800 355-5755 ou www.tourisme-cantons.qc.ca
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Demandez notre
BROCHURE DE FORFAITS HIVER 1999-2000

Plus de 20 forfoits incomparables
ski, aventure douce, sonte, villegioture, etc



http://www.tourisme-cantons.qc.ca

la
ue-
es
re

Mo
elul
pec
on-
en-

en-
as-
ot &
des
pige
ant
nts,
trai-

es
e la
ale

ndu
du
par
un
des

du
des
cur
les
ces
eme

nue
jon-
jues
' Qui
nent
Dour

En
tant
ures
r"y a
con-

Le Nouveiliste

Mercredi 24 vembre 1999 89

i

En matiere de sous vetlements
bricant lisse la fibre a sa facor
procede unique, joue avec les

haque fa
aveg un
epaisseurs de

ia traite

tissu, donne une forme particuliere au véte
ment, ajoute des accessoires, poches ou fer
metures Eclair. Dans tous les cas. dites adieu
aux fibres naturelles, laine et coton : vous con

fiez le bien-etre de votre corps au plastique

La mission des sous-vétements
volre COrps au sec pour le maintenir chaud. La
premiere phase de la mission consiste a élimi
ner l'eau de la surface de votre corps. Les

Long Johns » a panneau de grand-papa, en
laine a 100 %, s'acquittaient de cette tache en
absorbant la transpiration. lis I'absorbaient tel
lement qu on avail developpé une maxime qQui
lustrait certainement la resignation devant ce
qui etait le seul choix a I'époque : « Méme
mouillee, la laine reste chaude ». HUM ! Faits
de coton, les sous-vetements norvegiens en fi
let devaient regler ce probléeme : les mailles ab
sorbaient 'eau tandis que les trous laissaient
une couche pour la chaleur. Bien pensé, mais
comme le coton absorbe 95 % de son poids en
eau, vous etiez sec, dans du linge mouillé

Garder

Méme sous forme d’humidité, I'eau est I'en
nemie de la chaleur. Un tissu mouillé est plus
conducteur et aspire la chaleur corporelle vers
I'extérieur. Pour bien remplir leur mission. les
sous-vétements doivent donc se débarrasser
de I'eau qu'ils eliminent de la surface corporel
le. La marque Lifa, commercialisée par Helly
Hansen dans les annees 70, fut la premiére a
s acquitter presque a la perfection de la mission
confiée aux sous-vétements. Le polypropyléne
connut un succes instantané. Cette fibre syn
thetique avait la propriété de retenir 0,01 % de
son poids en eau : en fait, elle attirait la tran
spiration pour la repousser vers |'extérieur, ou
elle sechait rapidement. Ceux qui ont porté ces

£
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/

. DH) E

Depuis quelques années, une multitude de nouveaux tissus ont fait leur apparition.

sous-vétements avec un t-shirt de coton ont ex
périmenté la situation bizarre d'un sous-véte
ment sec sous un chandail imbibé d'eau. Cette
premiere generation de tissu avait d'autres limi
tes. Il n'était pas rare de sentir la présence de
ceux qui en portaient avant méme de les aper
cevoir. On avait beau les laver, les sous-véte
ments gardaient une odeur deésagreable. Au
cours du lavage et du sechage, il se produisait
une fonte microscopique de la fibre, et celle-ci
cassait et développait des aspérités. Ces der
nieres etaient irritantes pour la peau et rete

naient coincées les bacteries qui causent les
odeurs ; méme les lavages répétées n'arrivaient
pas a déloger ces bacteries. La culture bacte
rienne faisait partie du tissu, qui demeurait im
prégné de 'odeur. Et, de plus, ces vétements
retrecissaient avec le temps

La fibre de base utilisee par la plupart des
fabricants est le polyester. Il s'agit d'une fibre
hydrophobe (que I'eau ne mouille pas) car elle
facilite le transfert de lI'eau a partir du milieu
chaud prés de la peau vers le milieu froid a I'ex
térieur. Certaines compagnies utilisent des tis

sus fabriqués par d'autres, comme le Polartec
ou le Power Stretch. D'autres compagnies, en
association avec des fabricants de tissu, deve
loppent leur propre procédé. Certai véte

corps, tandis que
Cc est surtout une

préferent ur

ments se portent prées du
d'autres sont plus amples. Ici
question de préférence : certains
vétement moulant tandis que d'autres appré
cient le confort de |'espace

QUELQUES TISSUS TRES UTILISES

Le Polartec est un tissu de Malden Mills. La
marque Polartec identifie une gamme de tissus
de haute performance, congus pour controler le

microclimat corporel, peu importe la temperatu
re ou la nature de l'activité. Legerete, chaleur et
résistance a I'eau sont les qualités du Polarte
Le Polartec 100 a une seule eépaisseur et cor
vient aux activites aerobiques. |l resiste aux
odeurs grace a une finition antimicrobienne. L¢
Polartec BiPolar 200 possede deux surfaces de
densité difféerente : la moins dense a l'interieur
et la plus dense a |'exterieur. |l evacue |'eau se
lon un principe mécanique : elle est aspirée

En plus, la couche intérieure, plus douce
emprisonne la chaleur dans les petits polls, pre
curant ainsi une isolation thermique, tandis que
la surface extérieure, plus résistante, protege de
I'eau et de la neige, seche rapidement et resiste
au vent. Le Polartec 200 est congu comme la
couche intermédiaire ou extérieure. Pour ceux
qui pratiquent un activité au cours de laquelle ils
sont exposes aux elements

Le Power Stretch est un tricot de polyester
auquel on ajoute du nylon et du lycra spandex
Le tissu s'étire dans les quatre directions ; la f
bre brossée a l'intérieur conserve la chaleur
I'extérieur en nylon n'offre aucun friction contre
la couche suivante. Réversible : coté doux a
I'extérieur comme premiére couche de véte
ment, cOté doux a l'intérieur si utilisé seul

Comment pelleter en toute sécuriteé

Chaque hiver, de nombreux accidents
surviennent, surtout par manque
de préparation ou de prévoyance.

GARAGE

Skandic WT

Grand Touring 600

Surveillez nos promotions en magasin
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G.CHAMPAGNE

Et pour ce faire, on fait du ménage !

SUPER SPECIAUX

sur nos modeles 1999

AUSSI SUPER SPECIAUX
SUR MOTONEIGES D’'OCCASION.

G.CHAMPAGNE

LAC-AUX-SABLES

Chaque année, des que I'hiver pointe
le nez avec ses premiers flocons de nei-
ge, on nous rappelle les dangers du pel-
letage. Pourtant, exécuté prudemment et
convenablement, le pelletage de la neige
représente une excellente activité physi-

En effet, le pelletage de la neige est
une activité physique relativement acces-
sible qui peut trés bien s'inscrire dans le
développement ou le maintien d'un
mode de vie physiquement actif et ainsi
contribuer a I'entretien d'une bonne con
dition physique générale (sollicitations
cardio-vasculaire et musculaire, depense
d'énergie, etc.)

L'intensite du pelletage de la neige
peut représenter entre quatre et 15 fois la
dépense énergétique d'une personne au
repos, ce qui en fait une activite physique
relativement exigeante pour le coeur

EST-CE DANGEREUX ?

Le pelletage de la neige est une acti
vité physique dont l'intensité d'exécution
offre beaucoup de souplesse. Pour qui
sait controler cette intensité

de plein air

Toutefois
prises, comme pour n'importe quelle activite physi-
que que l'on décide d'entreprendre. La consom
mation d'alcool ou de nourriture, ainsi que le fait de
fumer avant ou pendant une seance de pelletage
e peuvent accroitre la surcharge cardiaque. Un habil
lement trop impertant risque egalement de creer
une «surchauffe » corporelle qui augmentera la
sollicitation cardiaque

La posture d'exécution doit aussi faire partie
des précautions a prendre. Plus la pelletée est lour
de, moins le tronc doit étre courbe et pencheé vers
I'avant. Il est toujours préférable de fiéchir les jam
bes et de garder le dos droit

Si vous étes en bonne santé et étes habitué aux
activités physiques vigoureuses, le pelletage s’inte-
grera bien dans votre mode de vie. Une bonne
posture et un pelletage sans blocage de la respira
tion sont toujours recommandables

Si vous étes sédentaire, votre prudence vis-a-
vis le pelletage sera a la mesure du nombre de fac-
teurs de risque qui peuvent vous caractériser
- 8tre agé de 40 ans ou plus ;
- avoir des parents proches touches par des pro-
blémes cardiaques

certaines précautions doivent étre

=

et I'adapter a ses capacites
et ses caractéristiques de
santé, le pelletage de la nei-
ge devient une activité phy-
sique «sur mesure» et
constitue une saine activite

SPECIAL
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BOMBARDIER
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Lripcesrone

« Pour votre seéecurité
faites confiance

Iacques Duval

Ta——

facteurs, pratiquez un pelletage d'intensite «
a moderee »
faites plusieurs pauses. Dans le cas ou vous repon
dez a quatre facteurs et plus
que vous consultiez votre medecin avant d'entre
prendre un pelletage intensif

cet hiver,

a UNIPNEUV ! »

BLIZZAK WS-50

* Composé a tube multicellulaire procurant
une traction incroyable sur les surfaces
verglacées ;

* Composé qui garde toute sa souplesse et
son adhérence, méme par températures
trés basses ;

* Technologie Uni-T ;

* Protection contre les risques routiers.

avoir des problemes de stress
avoir 15 kg ou plus en trop

fumer 10 cigarettes et plus par jour
avoir un taux de cholesteérol elevée

Si vous étes sédentaire et touche par un seul

de ces facteurs, organisez votre pelletage pour que
son intensité vous essouffle sans vous empécher
de parler
gressivement. Faites des pauses au besoin

Faites un échauffement et allez-y pro
Si votre profil comprend deux ou trois de ce§
legére
tout au plus. Allongez votre seance &t

il serait préférable

Enfin, si, malgré le fait que vous pouvez vaquer

a vos occupations quotidiennes, vous avez un pro
bléeme de sante (angine, hypertension artérielle, ar
thrite, mal de dos, diabete, asthme, etc.) et que
VOUS Ne savez pas a quoi vous en tenir concernant
I'activité physique et le pelletage, il serait preferable
de consulter votre medecin avant de passer a l'ac
tion. Ce conseil vaut pour les cas de santé douteux
(malaises, étourdissements, douleurs a la poitrine
etc.)

vorrRE DU LEADER
ARIDGESTONE

Pneus de technologie avancée
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24 usunts SERVICE 7 JOURS SEMAINE | 1
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 Venez voir et essayer
N leo tout nouveaux modéles (¥
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TS110, 90 ch, PDF Avec sa boite de vitesses 16x16
Electroshift” et son moteur de 304 Eo3

Avec son inverseur
électrohydraulique
a gauche du volant.

EQUIPEMENT G. GAGNON INC.

Jean et Yvon Gagnon

! 101, boul. Est, Maskinongé (819) 227- 2245




