
JEUDI 23 FÉVRIER 2023 MARDI 28 FÉVRIER 2023

50
JE BOUGE ET

JE M’AMUSE !46E ÉDITION

DU 17 AVRIL AU  
31 MAI 2023

En collaboration avec
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Saviez-vous que… 
La FADOQ Région Richelieu-Yamaska 

c’est 52 clubs affiliés et plus de 
35 000 membres répartis sur un vaste terri-
toire allant de Sorel-Tracy à Acton Vale pas-
sant par Otterburn Park jusqu’à Granby, 
Waterloo puis Bedford et Deux-Monts.  

À la réception du secrétariat régional 
situé rue Bourdages Nord à St-Hyacinthe, 
nous traitons en moyenne 1500 appels et 
courriels dans l’année en plus de répondre à 
quelques 1000 demandes visiteurs. La 
FADOQ.RY est aussi membre d’une 
dizaine de tables de concertation et s’impli-
que fortement dans les programmes sociaux 
que sont Aîné-Avisé, Dans la peau d’un aîné 
et Les ateliers Fadoq.  

Je profite de cette tribune pour souligner 
le formidable travail de l’équipe en place et 
quelques-unes des réalisations dont nous 
sommes tous fiers, compte tenu des difficul-
tés rencontrées et les conséquences de la 
crise reliée à la pandémie depuis les trois 
dernières années. 

Tout au cours de l’année 2022, nous 
avons souligné de belle manière et avec 
succès notre 50e anniversaire de fonda-
tion. Nous avons réalisé la 45e Édition des 
Jeux régionaux après 2 ans d’absence et 
préparons avec enthousiasme la 46e Édi-
tion qui se tiendra du 17 avril au 31 mai 
prochain. Plus de 1000 compétiteurs sont 

attendus et prendront part à des compéti-
tions sportives amicales dans l’une des 
10 disciplines inscrites. Les Jeux régio-
naux sont rendus possibles grâce à la  
collaboration des nombreux bénévoles 
répartis dans les Clubs hôtes participants. 

Nous avons fait un retour remarqué 
avec la 13e édition du Salon Cinquante +. 
Près de 8000 visiteurs étaient au rendez-
vous pour rencontrer les 70 exposants  
et assister à l’une ou l’autre des dix con-
férences offertes. Une campagne de 
recrutement active a aussi généré 
650 nouvelles adhésions et renouvelle-
ments lors de cette journée.  

Enfin, une première édition au parc  
Casimir-Dessaulles à Saint-Hyacinthe du 
Fadoq-R.Y Fest, un rallye culturel et 
intergénérationnel a aussi connu un grand 
succès. Le projet se poursuit d’ailleurs en 
2023 sur le vaste territoire qu’est la belle 
région Richelieu-Yamaska. Par un jeu-
questionnaire, les participants seront invi-
tés à découvrir les joyaux du patrimoine 
local, les personnages historiques, les 
lieux culturels, les produits du terroir et 
plus encore.  Par cette activité nous sou-
haitons stimuler les capacités cognitives, 
physiques et sociales de nos aînés tout en 
leur offrant des occasions multiples de 
développer des liens intergénérationnels 
en famille ou entre amis. 

UNE ÉQUIPE  
MOTIVÉE ET  
PROACTIVE 
Tout récemment, trois nouvelles ressources 
on rejoint l’équipe de la FADOQ.RY pour 
soutenir la relance de ses activités.  

Par ses activités, ses programmes et ses 
événements, La FADOQ.RY vise à : 
encourager et soutenir l’implication 
citoyenne des aînés, contribuer à briser 
l’isolement et la solitude, stimuler l’intérêt 
et développer de bonnes pratiques physi-
ques afin d’accroitre la qualité de vie et 
favoriser l’inclusion des aînés, peu importe 
leur condition de santé.

2022 - Fiers de nos actions et réalisations 
2023 - Une année en mode relance

Nicole Deutsch, directrice générale de la 
FADOQ - Région Richelieu-Yamaska.

Pour compléter cette belle 
équipe, nous sommes à  

la recherche d’une ressource 

en communication qui saura 
ajouter couleur et visibilité  

à tous nos événements.  
 

Avis aux intéressés!
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•  Participez à une panoplie d’activités 
sportives, récréatives et culturelles gratui-
tes ou à prix réduits pour les membres; 

•  Profitez de plus de 1000 rabais et privi-
lèges taillés sur mesure selon les goûts 
et les besoins des 50+, dans votre ville 
ou lors de vos escapades à l’extérieur de 
la région;   

•  Participez aux différents concours pour 
les membres; 

• Feuilletez votre magasine Virage qui 
sera livré directement à votre domicile 
quatre (4) fois par année; 

• Inscrivez-vous à notre Infolettre régio-
nale pour ne rien manquer ou à l’infolet-
tre du Réseau FADOQ afin de connaître 
les revendications effectuées au nom des 
550 000 membres au Québec, dont 
35 000 sur le territoire Richelieu-
Yamaska; 

• Consultez du contenu inspirant et des 
entrevues exclusives sur le site Avenue.ca;  

• Visitez notre site Web fadoq.ca/riche-
lieu-yamaska et abonnez-vous à la page 
Facebook Fadoq – Région Richelieu-
Yamaska pour demeurer bien informé 
sur les activités, promotions et forma-
tions offertes.  

• Téléchargez l’application FADOQ afin 
de géolocaliser les rabais à proximité et 
ayez toujours votre carte FADOQ sur 
vous en téléchargeant la carte virtuelle 
sur votre cellulaire. 

Voici comment tirer profit de votre adhésion à la FADOQ 
52 clubs affiliés à la région 
Richelieu-Yamaska 
Le rayonnement et l’expansion de la FADOQ 
sur tout le territoire de la région Richelieu-
Yamaska sont rendus possibles grâce à la per-
sévérance et la résilience des administrateurs 
régionaux et des centaines d’administrateurs 
et bénévoles des clubs locaux.  
 
- Club ACTON VALE 
- Club ADAMSVILLE 
- Club ANGE-GARDIEN 
- Club AQUINOIS (Saint-Hyacinthe) 
- Club ASSOCIATION DES RETRAI-

TÉS QIT-QMP INC. 
- Club BEDFORD INC. 
- Club BOURG-CHEMIN (Sorel-Tracy) 
- Club BROMONT 
- Club CONTRECŒUR 
- Club COWANSVILLE 
- Club de la BONNE HUMEUR DE 

LAC-BROME 
- Club LES DEUX MONTS  
- Club FARNHAM 
- Club GRANBY INC. 
- Club LA PRÉSENTATION 
- Club MASSUEVILLE-ST-AIME 
- Club MCMASTERVILLE 
- Club OTTERBURN PARK 
- Club ROUGEMONT 
- Club ROXTON POND 
- Club SOREL INC. 
- Club ST-ALPHONSE-DE-GRANBY 

- Club ST-ANTOINE-SUR-RICHELIEU 
- Club ST-BARNABÉ-SUD 
- Club ST-BERNARD  

DE MICHAUDVILLE 
- Club ST-CÉSAIRE 
- Club ST-DAMASE 
- Club ST-DOMINIQUE 
- Club STE-CÉCILE-DE-MILTON 
- Club STE-CHRISTINE 
- Club STE-HÉLÈNE DE BAGOT 
- Club STE-MADELEINE 
- Club STE-ROSALIE (Saint-Hyacinthe) 
- Club STE-VICTOIRE (Sorel-Tracy) 
- Club ST-HUGUES 
- Club ST-JEAN-BAPTISTE 
- Club ST-JOSEPH INC. (Saint-Hyacinthe) 
- Club ST-JUDE 
- Club ST-LIBOIRE 
- Club ST-LOUIS 
- Club ST-MARC-SUR-RICHELIEU 
- Club ST-MAXIME INC. (Sorel-Tracy) 
- Club ST-MICHEL D'YAMASKA 
- Club ST-OURS 

- Club ST-PAUL D'ABBOTSFORD 
- Club ST-PIE 
- Club ST-ROBERT 
- Club ST-SIMON 
- Club ST-THÉODORE 
- Club ST-VALÉRIEN 
- Club UPTON 
- Club WATERLOO

DEVENEZ MEMBRE  
D’UN CLUB AFFILIÉ À LA FADOQ  

et ne payez votre adhésion  
que 45 $ pour 2 ans



C
in

q
u

a
n

te
 +

 -  F
é
v
rie

r 2
0
2
3
 - 5

C’est avec enthousiasme que nous vous 
confirmons la tenue de la 46e Édition des 
Jeux régionaux Richelieu-Yamaska qui 
se déroulera du 17 avril au 31 mai 2023 
inclusivement. Cet événement rassem-
bleur a pour objectif d’inciter les person-
nes de 50 ans et plus à demeurer actives 
et de favoriser une saine compétition. 

Pour l’édition 2023, l’équipe du 
Secrétariat régional confirme dix disci-
plines prévues à l’horaire.  

 
Inscrivez-vous auprès de  
votre Club affilié. 

 
Si vous êtes membre du Club régio-

nal, veuillez contacter Rachel Beaulac,  
coordonnatrice des Jeux régionaux au  
450 774-8111, poste 9 ou par courriel 
rachel.beaulac@fadoqry.ca.

46e Édition des Jeux FADOQ Régionaux
Richelieu-Yamaska

Région
Richelieu-Yamaska

BÉNÉVOLE RECHERCHÉ 
Vous êtes membre de la Fadoq et 

vous avez envie de nous partager  
votre passion pour la photo, la Fadoq 

Région Richelieu-Yamaska est à  
la recherche d'un photographe.

50+, je bouge et je m’amuse !
Dates Disciplines Lieux des tournois

18 avril Pétanque-atout Centre communautaire, 1384, rue Principale à St-Valérien

20 avril Palet américain Centre communautaire St-Thomas d’Aquin,  

5925, avenue Pinard à St-Hyacinthe

25 avril Baseball poche Centre Multifonctionnel, 4865, rue Legendre à Contrecœur

27 avril Cartes (whist) Club FADOQ St-Césaire,1372, rue Notre-Dame à St-Césaire

3 mai Petites quilles Salon de Quilles St-Hyacinthe,  

5550, avenue Trudeau à St-Hyacinthe

4 mai Grosses quilles Quillorama, 1000, rue Principale à Granby

8 mai Crible Carrefour des Générations, 1535, 3e Avenue à Acton Vale

10 mai Pétanque Boulodrome (Centre des aînés/Au fil des ans),  

3225, rue Courchesne à Sorel-Tracy

13 mai Pickleball Complexe multisports Desjardins, 1600, 3e Avenue à Acton Vale

31 mai Golf

VOLET COMPÉTITIF
Membres FADOQ de la Région 
Richelieu-Yamaska

Classification pour le tournoi 
FADOQ provincial 2023

VOLET PARTICIPATIF
Membres et non membres de la 
FADOQ

Pour le pur bonheur de jouer et 
socialiser !

Club de golf Waterloo, 360, chemin Leclerc à Shefford

31 mai SOUPER DE CLÔTURE DES JEUX

Bi envenue  à tous !

Club de golf Waterloo, 360, chemin Leclerc à Shefford

MERCI À NOS GRANDS PARTENAIRES
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Travailler après 65 ans :  
oui, c’est payant!
La pénurie de travailleurs touche tous les 
secteurs de l’emploi, autant le secteur 
public que le privé ou les commerces de 
détail. C’est pourquoi de nombreuses voix 
se font entendre pour inciter les aînés à tra-
vailler à leur retraite. 

Mais vaut-il la peine de travailler après 
65 ans? «Oui, travailler quand on est déjà 
à la retraite peut être avantageux, con-
firme Roger Lafrance, conseiller budgé-
taire à l’ACEF Montérégie-Est. Malgré ce 
qu’on peut penser, un travail à temps par-
tiel peut améliorer grandement sa situa-
tion financière.» 

Une étude de l’Université de Sherbrooke 
publiée l’an dernier l’a d’ailleurs démontré. 
Par exemple, une personne seule qui ne 
reçoit que ses prestations de retraite et qui 
gagnerait un revenu d’emploi de 10 000 $ 
annuellement conserverait 73,2% de ses 
revenus de travail. 

Au cours des dernières années, les deux 
niveaux de gouvernement ont apporté cer-
tains changements qui rendent le travail 
plus attrayant pour les aînés. Ainsi, pour le 
Supplément de revenu garanti, les premiers 
5000 $ de revenus n’ont aucun effet sur le 
montant versé mensuellement avec la pen-
sion de la Sécurité de la vieillesse.  

Par la suite, celui-ci sera réduit progres-
sivement selon les revenus touchés. 

«Cela permet à une personne âgée qui 
travaillerait une journée ou deux par 
semaine, de conserver une part importante 
de ses revenus d’emploi. C’est donc  
particulièrement intéressant », constate  
M. Lafrance. 

Le gouvernement du Québec envisage  
présentement de permettre aux aînés de ne 

plus cotiser à la Régie des rentes du Québec 
après 65 ans. S’il allait de l’avant avec cette 
mesure, les travailleurs aînés conserve-
raient ainsi une part plus importante de 
leurs revenus. 

L’ACEF émet toutefois un bémol au 
sujet du Supplément de revenu garanti 
(SRG). Comme celui-ci est établi chaque 
année selon les revenus déclarés dans sa 
déclaration de revenus, il faut prévoir un 
certain délai avant que la personne âgée 
puisse récupérer le plein montant de son 
SRG lorsqu’elle prend définitivement  
sa retraite. 

Roger Lafrance s’empresse d’ajouter 
que l’aspect financier n’est pas le seul élé-
ment à considérer dans la décision de conti-
nuer à travailler après 65 ans.  

«Souvent, on va choisir de travailler 
parce que le travail peut être valorisant, 
qu’il permet d’occuper son temps ou de ren-
contrer des gens, poursuit le conseiller bud-
gétaire. Et évidemment, l’élément le plus 
important est qu’il faut avoir la santé pour 
continuer de travailler.» 
 
Roger Lafrance 
Conseiller budgétaire 
ACEF Montérégie-Est 
450 252-0808 
acefsaint-hyacinthe@acefme.org 
www.acefme.org
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Depuis le 6 avril 2022, la Loi a été bonifiée 
pour renforcer la lutte contre la maltraitance 
envers les personnes aînées et toute autre 
personne majeure en situation de vulnérabi-
lité et la surveillance de la qualité des servi-
ces de santé et des services sociaux. Un 
résumé suit. 

Il y a maltraitance quand une attitude, 
une parole, un geste ou un défaut d’action 
appropriée, singulier ou répétitif, se produit 
dans une relation avec une personne, une 
collectivité ou une organisation où il devrait 
y avoir de la confiance, et que cela cause, 
intentionnellement ou non, du tort ou de la 
détresse chez une personne adulte. 

La Loi prévoit les mesures suivantes : 
• Adoption obligatoire d’une politique de 
lutte contre la maltraitance envers les 
personnes en situation de vulnérabilité 

• Bonification du rôle du commissaire local 
aux plaintes et à la qualité des services 

• Possibilité de lever la confidentialité ou 
le secret professionnel lorsqu’il y a ris-
que sérieux de mort ou de blessures gra-
ves, protection contre les représailles et 
immunité de poursuite 

• Réglementation de l’utilisation de camé-
ras ou autres mécanismes de surveillance 

• Mise en place d’une entente-cadre natio-
nale et de processus d’intervention con-

certés pour lutter contre la maltraitance 
envers les personnes aînées et toute autre 
personne majeure en situation de vulné-
rabilité 

• Signalement obligatoire de certaines 
situations de maltraitance 

• Signalement volontaire 
• Ajout d’infractions pénales applicables 
notamment à l’égard de l’auteur d’un 
acte de maltraitance 

• Institution d’un centre d’aide, d’évalua-
tion et de référence en maltraitance 
Selon la Loi, tous les établissements du 

réseau de la santé et des services sociaux, 
publics ou privés, ont l’obligation de mettre 
en œuvre une politique de lutte contre la 
maltraitance envers les personnes en situa-
tion de vulnérabilité. 

Les situations de maltraitance peuvent 
être de sept types : 

• maltraitance psychologique; 
• maltraitance physique; 
• maltraitance sexuelle; 
• maltraitance matérielle ou financière; 
• maltraitance organisationnelle; 
• âgisme; 
• violation des droits. 

Ligne Aide Abus Aînés 
    Numéro de téléphone : 1 888 489-2287 
    Site web : aideabusaines.ca. 

Renforcement de la Loi sur la 

maltraitance envers les aînés

Fondé en 1970, le Réseau FADOQ rassemble 
et représente les personnes de 50 ans et plus 
dans le but de conserver et d’améliorer leur 
qualité de vie. Fort d’une longue et fructueuse 
tradition de plus d’un demi-siècle, il demeure 
bien de son temps et est, plus que jamais, un 
joueur indispensable sur l’échiquier d’un 
Québec à la population vieillissante. 

En rejoignant nos 550 000 membres, 
vous profiterez de plus de 1000 rabais et pri-
vilèges taillés sur mesure selon les goûts et 
les besoins des 50+. En négociant des par-
tenariats avantageux, nous vous permettons 
de faire des économies. 

Le Réseau FADOQ vous aide à conser-
ver un mode de vie actif en vous proposant 
une panoplie d’activités sportives, récréati-
ves et culturelles. Ces loisirs permettent  de 
briser l’isolement, et ce, même à distance 
avec notre programmation virtuelle. 

Les membres reçoivent également le 
magazine Virage quatre fois par année, pour 
rester à l’affût. 

En faisant partie de notre organisation, 
vous nous aidez à mieux défendre les 
droits collectifs des personnes de 50 ans et 
plus ainsi qu’à valoriser leur apport dans 
la société. Notre organisation veille au 
grain, vous défend et vous représente 
auprès des décideurs. 

Nous profitons 
de toutes les tribu-
nes pour susciter 
les prises de con-
science afin que  
la voix des aînés 
soit entendue, et 
surtout, considérée 
dans les enjeux 
politiques.

La force du nombre

Région
Richelieu-Yamaska
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Une demande de longue date du Réseau 
FADOQ a enfin été entendue : une bonifi-
cation substantielle du programme Alloca-
tion-logement destiné aux ménages à faible 
revenu, dont les personnes de 50 ans et plus. 
Autre bonne nouvelle : les conditions 
d’admissibilité à ce programme ont été 
modifiées afin qu’un plus grand nombre de 
ménages puissent en bénéficier. 

Depuis le 1er octobre dernier, l’allocation-
logement peut atteindre 170 $ par mois, en 
fonction de la composition des ménages et 
du pourcentage du revenu consacré au paie-
ment du loyer. Le programme s’adresse aux 
personnes locataires, propriétaires ou cham-
breuses. Une seule personne par couple peut 
faire une demande d’aide financière. 

Y avez-vous droit? 
En ce qui concerne les bonifications des 
conditions d’admissibilité au programme, 

elles touchent plusieurs aspects : hausse 
des revenus admissibles; abolition des 
montants minimaux et maximaux pour le 
loyer; rétroaction de l’aide financière au 
1er octobre 2022 et harmonisation des  
conditions d’admissibilité pour toutes les 
catégories de personnes, y compris les 
demandeurs d’asile. 
 
Pour savoir si vous avez droit à l’allocation-
logement ou pour faire une demande, il faut 
communiquer avec Revenu Québec : 

•  Par téléphone : 
Montréal : 514 940-1481 
Québec : 418 266-1016 
Sans frais : 1 855 291-6467  
(option 2, puis option 2) 

• Par le Web : revenuque-
bec.ca/fr/citoyens/votre-situation/ 
faible-revenu/programme-allocation-
logement-que-devez-vous-faire/ 

Allocation-logement :  
êtes-vous admissible?
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La maltraitance prend plusieurs formes et 
touche un nombre significatif d’aînés. La 
prévention est de mise. 

La FADOQ Région Richelieu-Yamaska, 
en partenariat avec la Sûreté du Québec par-
ticipe au programme Aîné-Avisé dans le but 
de sensibiliser les aînés, les intervenants 
ainsi que le public en général aux abus et aux 
fraudes commises à l’encontre des aînés. 

Que l’on parle d’abus physique ou ver-
bal ou encore de fraude par téléphone ou 
par porte à porte, Aîné-Avisé est un pro-
gramme de référence qui diffuse des trucs 
utiles pour reconnaître les différents types 
de maltraitance et qui présente des ressour-
ces essentielles pour y faire face ou venir en 
aide à un proche. 

Chaque séance inclut la présentation de 
capsules vidéo suivie d’une période 
d’échange avec les participants. La richesse 
d’Aîné-Avisé est, en grande partie, attri-

buable au con-
cept d’animation 
des séances qui 
sont réalisées 
conjointement 
par un bénévole 
aîné et un poli-
cier de manière à 
combiner l’expérience d’un pair et la con-
naissance d’un professionnel. 

La majorité des séances se tiennent dans 
les résidences pour aînés ou dans des orga-
nismes qui donnent des services à une clien-
tèle plus âgée. Les séances sont offertes 
gratuitement et s’adressent principalement 
aux aînés ainsi qu’à tous ceux et celles qui 
leur apportent du soutien. 

Pour obtenir de l’information supplémen-
taire ou pour organiser une séance Aîné-Avisé, 
contactez Danielle Savard, au 450 774-8111, 
poste # 7 ou danielle.savard@fadoqry.ca.

Aîné-Avisé : prévenir la 
fraude, la maltraitance et 
l’intimidation

Région
Richelieu-Yamaska

La trousse Avant de m’envoler est un outil 
de planification qui vous aidera à organiser 
les détails concernant votre fin de vie. Elle 
rassemble en un seul document, les infor-

mations pertinentes sur le plan juridique, 
administratif, financier et médical. Ce qui 
facilitera le règlement de votre succession 
pour le liquidateur tout en précisant à vos 
proches où se trouvent les documents rela-
tifs aux dispositions que vous avez prises. 

Le document comprend plusieurs fiches 
à remplir comme les noms et numéros de 
téléphone des personnes à contacter, les 
coordonnées du notaire, du salon funéraire, 
la gestion des documents électroniques, 
mots de passe, comptes électroniques, paie-
ments préautorisés, etc. 

Procurez-vous la trousse au coût de 20 $ 
(frais postaux et manutention inclus) à la 
FADOQ – Région Richelieu-Yamaska au 
450 774-8111. Les paiements par cartes de 
crédit sont acceptés.  
 
Découvrez Avenues.ca, une initiative du 
Réseau FADOQ!

La trousse qui facilitera  
la vie de vos proches
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Tout le monde sait que l’activité physique 
procure des bienfaits physiques, psycholo-
giques, cognitifs et même immunitaires, qui 
surpassent les risques. Toutefois, peu 
d’aînés ont adopté cette habitude de vie sur 
une base quotidienne. Et si l’âgisme y était 
pour quelque chose? 

Certes, l’activité physique demande un 
effort, et souvent l’on remettra à plus tard, 
faute de temps, d’argent ou d’habiletés. 
Mais en y regardant de plus près, et en par-
courant la littérature scientifique, on cons-
tate que l’âgisme présent dans la société 
l’est aussi dans le domaine de la santé, du 
sport et de l’activité physique. Ses effets se 
font sentir dans l’offre de services, tant en 
quantité qu’en variété. Et cela, sans qu’on 
en soit trop conscient de part et d’autre.   

Pour preuve, rares sont les programma-
tions municipales qui vont au-delà de 
l’habituel trio aquaforme, yoga sur chaise et 
pickleball. Rares sont les fédérations spor-
tives qui offrent un volet destiné à des parti-
cipants plus âgés. Et rares sont les 
détaillants d’articles de sport qui ont recours 
à des porte-parole âgés.  

Les effets sournois de l’âgisme  
Or, à force de ne pas se voir ni se reconnaî-
tre dans les images et les messages utilisés 
pour promouvoir un mode de vie physique-
ment actif, les personnes dites « âgées » 
concluent souvent à tort qu’elles ont passé 
l’âge, qu’elles sont trop vieilles pour bou-

ger. Elles délaissent alors toute forme de 
participation à des ligues, des clubs, etc.  

Ne pas se reconnaître dans les images, 
les messages et les offres de services peut 
inciter des aînés à percevoir leur propre 
vieillissement comme quelque chose de 
très négatif, alors que vieillir est tout à 
fait normal. 

Enfin, pour d’autres personnes, ces sté-
réotypes tenaces à l’égard des aînés peuvent 
engendrer de l’anxiété, voire la crainte de 
confirmer ces mêmes stéréotypes (exem-
ple : tous les aînés sont frêles). Au final, 
cette anxiété nuit à la performance et nourrit 
à son tour un sentiment d’incompétence, et 
ultimement un désengagement de toute 
activité physique.  

Quelques ruses et astuces   
Dans ces conditions, que faire pour vieillir 
en se prévalant de tous les effets protecteurs 
de l’activité physique sur sa santé?  

Pour adopter un mode de vie physique-
ment actif, malgré l’âgisme ambiant, vous 
devez d’abord convaincre votre petite voix 
intérieure de la valeur de vos capacités 
plutôt que de leur limite. À cet effet, vous 
pouvez porter votre attention sur des 
exemples de personnes qui sont physique-
ment actives, sans être de super athlètes.  

Si vous êtes sédentaire de longue date, 
nous conseillons une remise en forme pro-
gressive et assidue, à la hauteur de vos 
capacités et de vos intérêts, en présentiel 
ou en virtuel. Enfin, ne vous gênez pas 
pour inviter un de vos proches à bouger en 
votre compagnie, joindre un groupe ou 
recourir à des services professionnels. Car 

bouger est un excellent moyen pour socia-
liser et mettre encore plus de joie dans 
votre journée!  
 
Lucie Lapierre,  
analyste-chercheure,  
Agence de la santé publique du Canada, 
région du Québec

L’âgisme, barrière à un mode de vie actif

« Les effets de l’âgisme se font sentir 
dans l’offre d’activités physiques, 
tant en quantité qu’en variété. »
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Signe que la hausse du coût de la vie vous 
touche de près, vous avez été très nombreux 
à partager vos astuces pour économiser à la 
suite de l’appel à tous lancé dans le maga-
zine Virage. En voici une sélection. 

À l’épicerie 
Plusieurs ont indiqué éplucher les circulai-
res et planifier leur menu de la semaine en 
fonction des rabais les plus intéressants.  

Autres suggestions populaires : se faire 
des réserves lorsque le prix d’un produit est 
vraiment bon et opter pour les marques mai-
son et les produits sans nom. Mais encore? 

Jacinthe Parent suggère le site mavie-
simplifiee.ca, qui offre un résumé des 
rabais de la semaine de chacune des gran-
des bannières.  

Chantal Nadeau propose pour sa part le 
site reebee.com/fr, où l’on peut consulter les 
circulaires des chaînes d’épiceries, mais 
aussi de pharmacies, de quincailleries, etc. 
« Les nouvelles offres sortent le mardi et 
commencent le jeudi. Donc, on peut com-
parer si c’est plus avantageux de profiter des 
spéciaux qui se terminent le mercredi ou de 
ceux qui débutent le jeudi », écrit-elle. 

Quant à Élise Plamondon, elle se fait un 
devoir de « toujours toujours utiliser les 
coupons rabais disponibles dans les circu-
laires, sur le Web, dans le Publisac, etc. » 

Nathalie a adopté l’application Foodhero 
(foodhero.com/fr). Elle achète en ligne des 
aliments encore sains vendus à rabais parce 

qu’ils s’approchent de la date de péremp-
tion. Ainsi, elle fait des économies tout en 
diminuant le gaspillage alimentaire. 

Marcel Isabelle fait une partie de ses 
emplettes dans les magasins à un dollar. 
C’est avantageux pour les piles, les produits 
nettoyants, certains articles d’épicerie, etc. 

Plusieurs lecteurs butinent d’épicerie en 
épicerie pour faire le plein de spéciaux. 
D’autres sont fidèles à une seule bannière. 
« Je vais uniquement chez Maxi, qui honore 
les rabais des autres épiceries », signale 
Marie Simard.   

Quant à Élise Bourque, elle s’inscrit 
dans la mouvance zéro déchet. « Nous utili-
sons des carrés de serviettes pour nos petits 
besoins et honnêtement, ça fait toute une 
différence sur l’achat du papier de toi-
lette! », affirme-t-elle.  

Dans la cuisine et au restaurant 
Plusieurs lecteurs de Virage ont également 
troqué certains repas de viande pour des 
légumineuses ou du tofu, question de contre-
balancer l’effet de l’inflation. Éviter le  
gaspillage alimentaire est relevé par de nom-
breux consommateurs, tout comme cuisiner 
davantage plutôt que d’acheter des plats déjà 
préparés, nettement plus dispendieux. 

Julie Maillet minimise les pertes d’ali-
ments en faisant des plats « touski » (tout ce 
qui) avec les aliments un peu moins frais. À 
cet égard, les soupes sont des plats vide-
frigo par excellence. 

Et le resto? Mieux vaut couper dans la 
fréquence et changer quelques habitudes. 
Par exemple, Marthe Hénault prend l’apéro 
ou le digestif à la maison, pour que l’addi-
tion fasse moins mal à son budget bouffe. 

Conseils en vrac 
Voici d’autres suggestions à mettre en 
application. Gardez en tête qu’il n’y a pas 
de petites économies! 

Lucie Chartrand cultive elle-même ses 
fines herbes plutôt que de les acheter à prix 
fort à l’épicerie. L’automne venu, elle les 
fait sécher, puis les utilise durant la saison 
froide. « Je fabrique du sel aux herbes pour 
moi et pour offrir en cadeau », dit-elle. 

Julie Maillet se déplace à pied aussi sou-
vent que possible, utilise des minuteries 
pour l’éclairage extérieur et gère avec 
sagesse l’utilisation du lave-vaisselle ainsi 
que la durée des douches. 

Lucie Chartrand profite des rabais con-
sentis certains jours dans les pharmacies. Il 
est également futé de faire ses achats dans 
les commerces partenaires du Réseau 
FADOQ, qui offrent des rabais intéressants. 
Ces commerces peuvent être localisés grâce 
à l’appli FADOQ (fadoq.ca/appli). 

De son côté, Louise Brazeau limite de 
beaucoup l’achat de produits nettoyants en 
utilisant du vinaigre et du bicarbonate de 
soude. Un plus pour son budget et pour 
l’environnement! 

Plutôt que de dépenser pour des livres, 
Jacinthe Parent se tourne vers les bibliothè-
ques municipales, qui par ailleurs proposent 
aussi des livres en format électronique. Il y 
a aussi de belles trouvailles du côté de la 
programmation culturelle et sportive des 
municipalités, à prix doux. 

Le truc de Johanne Larouche : fréquen-
ter les friperies et comptoirs de meubles 
usagés. 

Julien Côté utilise allègrement les cartes 
de fidélité et porte tous ses achats sur une 
seule carte de crédit, laquelle lui donne 2 % 
de récompenses en argent sur ses achats. 

Raymond Beaulieu, lui, évite la surcon-
sommation et en inculque les principes aux 
générations montantes : « Un peu moins de 
nouveaux vêtements, de lattés, d’alcool, de 
voyages, de tatouages, de toutous, etc. Cela 
ne fera mourir personne. » 

Quant à Johanne Faubert, elle n’hésite 
pas à appeler son assureur lorsqu’elle juge 
l’augmentation de ses primes exagérée. 
« J’ai obtenu un rabais de 60 $ pour ma 
prime d’assurance maison et 60 $ pour mon 
auto. Qui ne tente rien n’a rien! »

Vos trucs pour économiser?

« La meilleure façon d’économiser a 
toujours été de ne pas dépenser ! »
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