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80, rue Saint-Mathieu, Vieux Beloeil

en fOlj_e que les jeudis et vendredis midis. 450 281-2211
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Botox, Xéomin, Dysport

Agents de comblement : Restylane, Emervel, Téosyal, Juvéderm, Scupltra
Photorajeunissement (IPL) : taches brunes, rougeurs diffuses, pores dilatés
Laser ; couperose, angiomes, varicosités

Peelings doux

D R{\
ISE Un traitement

I: A U C H E R tout & fait naturel
selon vos hesoins!
DERMATOLOGUE Cheques-cadeaux disponibles
M.D., LMCC., CSPQ, FRCP(C)., DABD.

2356, RUE DESSAULLES, SAINT-HYACINTHE 4 5 O 778 i 2 3 8 3

Mot delaCCIVR

Nous sommes particu-
lierement fieres de vous
présenter la troisieme édi-
tion du Salon Week-end
Santé ! Cet événement sera
une belle grande féte du
sport et de la santé dans
notre magnifique région. Il
permettra d'offrir un rayon-
nement extraordinaire pour
les commercants, de méme
que pour les organismes de
la Vallée-du-Richelieu!

Cet évenement d'en-
vergure aura assurément
des retombées touristiques
et économiques pourla col-
lectivité, tout en favorisant
I'achat local.

Julie LaRochelle, directrice générale et Mélanie Godin, présidente de la CCIVR

CONCOURS

A GAGNER VOS BILLETS POUR LA COURSE
D’UNE.VALEUR POUVANT ATTEINDRE 100$

77 larcenciel =,

£ eoimioN

Le Défi 5km en couleurs, c'est :
Parcourir 5km sans se préoccuper de son temps
Profiter d'une occasion festive pour inviter famille, amis et collegues
Encourager la cause d’'un organisme communautaire local
En (rece)voir de toutes les couleurs!

Inscrivez-vous au Défi 5km en couleurs lors du Week-end santé
et courez la chance de gagner la valeur de votre inscription!

www.preventionarcenciel.org - 450-446-1661 - f

>7182572



Mot du Président d'honneur

Chers amis de la Vallee-du-Richelieu,

Sij'ai accepté la présidence d’honneur de la 3¢™ édition du Salon
Week-end santé, ¢’est que pour mes collégues du Conseil municipal
de Mont-Saint-Hilaire et pour moi-méme, la santé est une porte
ouverte sur le bonheur. Cette valeur est tellement importante pour
nous, qu’au moment de notre arrivée en poste, nous avons formé le
Comité sur la santé etles saines habitudes de vie, dont la mission est
d’offrir & notre population les moyens de prendre sa santé en main.

Depuis quelques années, nous notons dans la Vallée un intérét
grandissant pour tout ce qui touche a la santé et au bien-étre. J'en
veux pour preuve le nombre grandissant de visiteurs au Centre de la
nature du mont Saint-Hilaire; les pistes cyclables et pédestres qui se
multiplient et tous les cyclistes, coureurs et marcheurs qui en pro-
fitent; I'offre de produits frais et du terroir a laquelle nous avons accés
tout au long de I'année et qui nous aide & maintenir une alimentation
saine; et les ressources les plus diversifiées dont nous disposons et
qui nous permettent de préserver notre équilibre dans ce monde parfois un peu trop intense.

Nous avons la chance d’habiter une région exceptionnelle, entre montagne etriviére, ot nous
n'avons qu'a tendre la main pour toucher au bonheur. Sachons en profiter pleinement en bou-
geant, en savourant et... en vivant!

Le maire de Mont-Saint-Hilaire et Président d’honneur du Salon Week-end santé 2017

Yves Corriveau

Ville de Mont-Saint-Hilaire
www.villemsh.ca

Fiere de participer a la troisieme édition
du Salon Week-end Santé, la Ville de

Mont-Saint-Hilaire vous invite a
venir visiter son kiosque. Léquipe sur
place vous présentera une panoplie

d'activités de sports, de loisirs et culture.

Cest un rendez-vous!

« Je suis fier de
soutenir cet
événement et
d’encourager
les saines

habitudes de

vie. »

ASSEMBLEE NATIONALE

QUEBEC

JORIN \ RRETTE
Député de Borduas

535, boul. Sir-Wilfrid -Laurier, bur. 30:1-, -G A SO T B84 205, simonjolinbarrette.ca

>7182564

: Etant donné
a ASplr:_tIel.ll' le succes de nos
N sans 1l SPEENME du mois
Un asplrateur performant, de manrs I:l!llx-l:i se
Ny léger et maniable poursuivent jusqu‘au
Consultez-les sur
mabalayeuse.com

IVIAYB WE@@EDC@@M

200, boul. Laurier, Beloeil 450.464.1014

Heures d’ouverture : lundi au vendredi 9h a 18h + samedi 9ha 17h

ns presque toutes le:

JOCELYNE

ALAIN
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La santé par le plaisir de bien manger,
la médecine préventive au quotidien

par Docteur Richard Béliveau

Richard Béliveau, doc-
teur en biochimie, est
directeur du labora-
toire de Meédecine
Moléculaire a I'Univer-
sitée du Québec a

Montréal, ou il est
directeur scientifique
de la Chaire en
Prévention et

Traitement du Cancer.

Il est fondateur de I'entreprise Angiochem
qui développe des nouvelles thérapies pour les
maladies du cerveau.

Auteur de plus de 250 publications dans des
revues médicales al'échelle internationale, il est
auteur de 6 best-sellers: Les Aliments contre le
cancer, Cuisiner avec les aliments contre le

A\
GsR

Nous serons sur place
oour parler de

votre
SANTE

cf de

_votre
SECURITE!

227, boul. Cartier

Beloeil (Québec) J3G 3R2
assurances@gaucherrobert.ca 450-467-0815

Cabinet en assurances de dommages
et cabinet de services financiers

Les Assurances Gaucher & Robert Inc.

cancer, La Santé par le plaisir de bien manger,
La Mort, Samourais et Prévenir le cancer, ils ont
été traduits en 28 langues dans 37 pays.

Finalement, il est professeur émérite de
biochimie.

Cette conférence a comme objectif de com-
prendre le réle de l'obésité dans le développe-
ment des maladies chroniques telles Alzheimer,
le diabéte, le cancer et les maladies
cardio-vasculaires.

Elle établit le lien entre notre mode de vie et
le développement de ces maladies.

La conférence outille de fagon efficace les
participants en leur proposant des nouvelles
habitudes de comportement alimentaires aisées
aintégrer dans leur quotidien.

Richard Béliveau, docteur en hiochimie,
auteur a grands succeés et conférencier chez
ParlonSanté.

Conférenciers vedettes

Potager extréme : une révolution
dans les jardins nord-amerlcalns

par Albert Mondor, horticulteur et biologiste

Vous voulez cultiver des tomates et des
concombres chez vous mais vous n‘avez pour
toutterrain qu‘un balcon ou une terrasse ? Qu'a
cela ne tienne, cultivez-les en contenant!

Avec les 0GM et les nombreux problémes
occasionnés par l'industrialisation de I"agricul-
ture, plusieurs personnes ressentent le besoin
dereveniral'essence des aliments en cultivant
eux-mémes leurs [égumes. Que vous souhaitiez
les cultiver sur votre terrasse, votre balcon ou
sur le toit de I'édifice ot vous habitez, la majo-
rité des plantes potagéres peuvent étre facile-
ment cultivées en contenant, en plein cceur de
la ville!

Les plantes comestibles les mieux adap-
tées a la culture en pot sont sans contredit les
fines herbes et les Ilégumes dont on consomme
les feuilles, comme la bette a cardes, I'épinard,
le kale et la laitue en feuilles. D'autre part, les

Albert Mondor est diplomé en horticulture et bachelier en bio-
logie végétale. Passionné d’horticulture, il pratigue le métier
d'horticulteur/créateur de jardins depuis plus de 30 ans.

haricots nains et les pois fournissent d’excel-
lentes récoltes lorsqu’on les cultive en conte-
nant. Les cultivars de haricots et de pois grim-
pants conviennent également bien a la culture
en pot pour peu qu'on leur fournisse un support
sur lequel ils peuvent s’accrocher.
Finalement, aussi étonnant que cela
puisse paraitre, la pomme de terre se préte
également a la culture en contenant.

>7186089

André Jetté
Pascal Aoun

PHARMACIENS

Membre affilié a

Prodaim

Produits naturels et homéopathiques

86, boul. Laurier, Belceil
(Québec) J3G 4G3

T. 450 467-3335

F. 450 467-9106
www.pharmaciejette.ca

- Infirmiére
« Préparations magistrales
(hormonothérapie et douleurs chroniques)
- Service de pilulier
- Service de préléevement sanguin
- Vaccination et injection de médicaments

Votre destlnatlon
bien-étre

7183063

www.gymnastiquesurtable.com

Cours d’essai gratuit! 450536-3434

Pour la santé
de votre dos

GYM SUR TABLE - BELOEIL

7183060)
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épassement | I
par Hugo Girard Prestation de _ ) Entrainement Cardio-Express
g 2 la Troupe Dansation R e & . i
Dans sa conférence, La Force du dépassement, B Veieu e i ca dillomi
Hugo Girard, athléte de force et homme d'affaires (11h | . (11h | _
accompli, souhaite aider les participants & prendre Potager extréme : La Force du dépassement R
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i i e A H Yan England,
Si Hugo’Gliard arrive & mis[phwer les dge_rjts avec sgn ki 2 %h
parcours, c est parce que cet nomme doit sa grande La santé par le plaisir
réussite a une volonté de fer et a une discipline inéga- . z deétéien manger. la JeanCoutu
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drait 'homme le plus fort du monde et, dep‘ms, iln'a Gsdad Richard Béliveau, docteur en biochimie, auteur a grands
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T fi deil : 7 7 Réaliser son réve Ironman sans Domaine_
plusieurs pro |t'ent e leurs jeunes années pour s'amu- compromettre sa qualité de v, .de;L%lle‘:z e
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ante que lorsqu‘on veut, on peut Technigue de course oy eegg"
. < . r de réadaptation W el
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Québec ce dimanche 9 avril, de 11h a midi, au Salon
Week-end santé de Mont-Saint-Hilaire.

~. PHYSIO - OSTEO
@ Vallée du Richelieu [] [Jean COIItII]
Nos services Dout obtenit réponse a vos guestions...
nous sommes la!

CcCIVR

>7183954

* Physiothérapie
. Thérapie manuelle et Sportive ® Préparation de pi|u|ier * Prélévements sanguins
. : ® Infirmiére sur place le lundi  ® Produits orthopédiques et
* Ostéopathie ® Vaccination voyage location
- Massothérapie * Mesure et suivi de e Location de tire-lait
la tension artérielle, e Livraison de médicaments

*Soins des pieds

7182860

cholesterol, glycemie gratuite

P 1 riéklire
Claude Lemonde, Nathalie Lemonde et toute |I’equipe.
350, boulevard Sir-Wilfrid-Laurier, Beloeil Tel.: 450 467-0296

450-446-7616

706, rue Laurier, Beloeil, voisin du BMR
www.valleedurichelieu.ca

Partenaire du Salon week-end Santé,

Venez nous rencontrer au kiosque 212

e Prothése auditive
invisible

FRANCIS ST-PIERRE » AUDIOPROTHESISTE INFORMEZ-VOUS SUR NOS SOLUTIONS !

@ Iinique de I’Oreille St-Pierre avez-vous be LA DIFFICULTE A ENTENDRE?

® Premiére consultation sans frais*
@ Test de dépistage auditif sans frais*

@ Prothéses auditives pour acouphéne E ntendez mieux"_ /
® Nouvelle prothése auditive performante dans le bruit Vivez mieux [

® Prothéses auditives gratuites si vous étes admissible a un programme
450.446.1967

>7182561

gouvernemental (RAMQ, CSST, ancien combattant)

545, boul. Sir-Wilfrid Laurier, suite 105, BELOEIL

Fl'a!"lCIS St:E|er|’e Une évaluation par |'audioprothésiste est requise pour le choix du type de prothése.
Audioprothésiste * La prothése illustrée n'est pas couverte par la RAMQ. * Valide jusqu’au 30 avril 2017.

o]
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Canneberges Leclerc. 313 Espace Samasthiti . . . 104 Polyclinique santé auditive de Mont-Saint-Hilaire.................
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€ !n!que Int: gratlve !\p‘lont-S';amt-Hll ire iR e 116 In’st|tut Dolores Lamarre. o o - ..208 Tour de la montagne
Clinigue Physio Ostéo Vallée-du-Richelieu.......coecovneeenee 212 JEm les Tupperware ........ s s - ...303 Desjardins / Fondation HONOré-MEerCier ... 108
Clinigue Santé Chiropratique 412 La Cage - Brasserie sportive ..... 101 Unisanté 224-226
Clinique Somnos 212 La Maison Victor-Gadbois .106 Vétements Mandala... 414
Club de triathlon Fusion VDR 216 L'Arc-en-ciel - Prévention des dépendances ..... ..420 Ville de Mont-Saint-Hilaire 10 ;
Club Santé Atmosphére........ 201 L'Atelier Santé ” 326 Voyage en direct Beloeil ” 210 E
Coopérative santé ..... 214 L'Atelier soins thérapeutiques.... .304 Zokari ... S35 A NS4 SRS SRR R S ng |
H thé '
Nathalie Fauch
dtnalle raucnel,
7
Hypnothérapeute, PNL
L hypnothérapie: une solution efficace pour vous
libérer de votre anxiété, de vos dépendances et de vos phobies.
Lhypnose aide a diminuer les tensions physiques et mentales,
n
vous permettant de vivee plus sereinement sur tous les plans. Elle peut e
également servir a la relaxation et favoriser I’atteinte de vos objectifs! &
: : Faucher +{
eau vive 248 rue Saint-Georges Hypnothérapeute,
votre magasin d’aliments naturels Mont-Saint-Hilaire PNL .4
l’eau a la bouche e iib.

eau-vive.ca

Iauian."fx.'u‘iﬁ votre resto santé




GRAND
TIRAGE
BMO

Plus de 2000$

en prix a gagner!

Rendez-vous au kiosque
BMO 415-417

18 ans et plus

Un Salon pour VOTRE santé!

Encore cette année, nos professionnels de la PHYSIOTHERAPIE et de la THERAPIE DU
SPORT seront présents au Salon Week-end Santé qui se tiendra les 8 et 9 avril prochain!

Venez nous voir en grand nombre!

Toutes vos questions seront répondues, par exemple : Nous avons également prévu quelques ateliers

* Glace ou chaleur? interactifs :

* Est-ce que ¢a vaut la peine de consulter? * Dépistage de vos problemes de hanches et bassin.

* Qu’est-ce que j’ai? * Conseils généraux sur votre posture assise et debout.
» Différence entre bursite, tendinite, capsulite? » Conseils de base pour I’ajustement de votre

* Ai-je une bonne posture? siege d’auto.

* Mon poste de travail et mon siege d’auto sont-ils * Stations d’équilibre.

bien ajustés?

Enfin, venez découvrir notre NOUVEAU PROGRAMME DE READAPTATION congu pour les gens atteints
de cancer ou toute autre maladie grave, qui vise a reprendre une vie active a la maison, au travail et dans les
sports, pendant et apres la maladie.

Gatienne Desrochers,
CAT(C)

www.physiodesrochers.ca

>7179331

>7183112
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COMPLEXE RESIDENTIEL

Appartements12a 52| 55anset +

Portes ouvertes
SPECIAL 15¢ ANNIVERSAIRE

GILLES GIRARD
chante (es clagselr!

Spectacle gratuit « Ambiance rétro et surprises
Séance photos et autographes

920, boul. Casavant Est, Saint-Hyacinthe

450 250-8483 | www.leauvive.ca

>7179334

Vieillir : une réalité,
pas une calamité

Par Carole Morency

Le processus de vieillissement s'inscrit chez
tous les étres dés la naissance. Le processus de
catabolisme commence entre I'dge de 28 et 36
ans. Cependant, le sentiment général est que I'on
vieillit tout d’un coup. A soixante-cing ans, on est
vieux ! Mieux comprendre et saisir les processus
physiologiques liés au vieillissement nous permet
de prendre des actions positives pour ralentir le
vieillissement et, surtout, pour mieux vivre notre
vie au quotidien.

Le vieillissement physiologique est souvent
précéde par le vieillissement intellectuel. Les clés
du bien vieillir comprennent I'alimentation, le
mouvement, la saine gestion du stress, 'envi-
ronnement et la spiritualité. Le yoga, tel
qu‘enseigné par les maitres, nous révéle le
chemin de la santé et du bien-étre.

Dans cette conférence-atelier, vous
découvrirez les processus du vieillisse-
ment et leurs effets sur les muscles,
les articulations et la respiration. Vous
apprendrez comment le yoga agit sur
ces processus et comment les utili-
ser pour mieux vous réaliser.
Prendre soin des autres est un
travail du cceur. Prendre soin de soi
est essentiel pour bien prendre soin
des autres.

Carole Morency, auteure du livre-dvd, Yoga tout le yoga des ainés et de Yoga tout 2 La prévention des chutes, a travaillé dans
le domaine de la communication avant de se consacrer a sa véritable passion : le yoga. Dipldmée en hatha yoga classique, elle
a poursuivi sa formation et obtetnu une certification en Yoga of the Heart : Cardiac and Cancer Certification training ™, Silver
Age Yoga, et Yoga pour les ainés. En 2008, elle développe la méthode « Yoga tout », un yoga entiérement adapté aux ainés.

1. Bien vieillir/mal vieillir

2. Processus inflammatoire

3. On peut devenir vieux trés jeune si on ne prend pas soin de soi

4. Commencer tot

5. Jamais trop tard

6. Les 5 points du yoga — prise de conscience et pratique

1. Linactivité physique : cause de la plupart des maladies chroniques

8. Bénéfices

9. Explorer |a respiration — pratique (respiration yogique, respiration du 3 minutes, respira-
tion alternée

10. Mouvements articulaires - Pawanmuktasanas

11. Les pares-balles (antioxydents, cerveau, prévention des chutes, etc)

12. Conclusion ; étre a son meilleur (exercices, bien manger, rire, méditation, etc.)

Cette conférence s'adresse a tous les adultes de 30 ans a 100 ans, puisqu'il n’est jamais
trop tot ni trop tard pour prendre soin de soi.



Combattanteenarts | 4.
martiaux mixtes

Par Corinne Laframboise

De Beloeil a Abu Dhabi en passant par
I’Allemagne et la Californie, sa détermina-
tion, sa discipline et sa passion I'ont propulsé
sur les podiums de différents championnats
mondiaux.

Supportée par une équipe d'entraineurs de
haut niveau tel que Fabio Holanda (BrazilianTop
Team) et Howard Grant (Grant Brothers
Boxing), elle vous parlera plus longuement de
son cheminement professionnel; le mode de
vie, les sacrifices, les voyages et le travail.

Venez découvrir les défis d'une femme ins-
pirante qui a su se démarquer dans une disci-
pline hautement compétitive principalement
composé d’hommes.

Maintenant que son potentiel est recon-
nu par ses pairs, elle vise les plus hauts
sommets.

Native de la région de Beloeil, rien ne pré-
destinait Corinne Laframboise aux sports de
combat. C'est plutétla gymnastique quifagonne
son enfance et son adolescence. Elle prati-
quera cette discipline pendant 14 ans et I'en-
seignera méme aux jeunes durant 4 années.

Cen'estque quelques années plus tard que
Corinne fera connaissance avec le monde des
arts martiaux. Elle s’entraine réguliérement en
gymnase depuis plus de 2 ans lorsquelle
remarque le cours qui se déroule juste a coté.
Une flamme sallume, elle veut connaitre ce
sportfascinant. Le jiujitsu brésilien. Elle décide
de s'inscrire sur le champ.

Rapidement Corinne se découvre une pas-
sion et des affinités pour ce sport et s’y entraine
avec rigueur. Elle pratique le Jiu Jitsu depuis
une année seulement lorsqu’elle décide de

s'inscrire en compétition a Ottawa. Elle rem-
portera 'or a deux reprises. Le coup d’envoi est
sonné. Les compétitions se succéderont a
vitesse Grand V. Lors de ces événements,
Corinne mesure ses capacités face a ses
adversaires et poursuit I'année 2014 avec une
récolte de 10 médailles dont une médaille aux
Championnats Panaméricains a New York.

Au cours de cette méme année, elle se dis-
tingue également a 2 reprises dans un autre
sport de combat. Le Muay Tha, la boxe thai-
landaise, qu'elle pratique depuis un an seule-
ment. Ces deux combats lui confirment ses
capacités en sports de combat mixtes.

Le jiu jitsu reste son sport de prédilection et
elle raménera I'or du Championnat du monde a
Abu Dhabi en 2016. En paralléle, elle termine
ses études en hygiéne dentaire. C'est en tra-
vaillant a temps plein qu’elle s’entraine plus de
20 heures par semaine. Corinne pratique autant
de sports que la lutte, la boxe, le Muay That et
bien sir le jiu jitsu brésilien. L'idée de com-
battre en arts martiaux mixtes est maintenant
I'objectif qu'elle s'est fixe depuis un an.

Difficile de trouver des adversaires cana-
diennes qui veulent se mesurer a elle, c'est en
Allemagne gu’a lieu son tout premier combat
MMA en janvier 2017. Elle gagne au premier
round en un peu plus de 2 minutes. Méme avec
14 combats en kickboxing a son actif, I'alle-
mande et championne du monde Dilara Kocak
s‘incline par soumission clé de bras devant
Corinne Laframbaoise, premier combat MMA.

L'avenir s'annonce trés prometteur.
Entourée de ses entraineurs de niveau profes-
sionnel, Corinne vise le UFC.

CLINTOQOU

santé vertebrale

Chiropratique +Posture + Decompression

Dr Jean-Sébastien

Gélinas, Chiroparticien

Ce probléme est causé par une compression
du nerf sciatique a la sortie des vertébres ou
dans la région de la fesse. Si vos vertebres
sont bloquées ou désalignées (subluxation
vertébrale), si vos muscles sont trop tendus,
cette situation entrainera le déclenchement
de plusieurs symptémes. Dans certains cas,
la compression peut aussi étre induite par
de I'arthrose (usure de la colonne vertébrale)
ou une hernie discale. Douleur au bas du
dos, douleur brilante dans la jambe,
engourdissements dans la cuisse jusqu’a la
plante du pied sont autant de signaux d'alarme
indiquant que vous devez aller consulter votre
docteur en chiropratique.

Je suis Jean-Sébastien Gélinas docteur en
chiropratique de la Clinique Santé Vertébrale.
Lors de votre premiére visite a la clinique,
je prendrai le temps de vous connaitre et de
mieux comprendre 'origine de votre probléme.
Aprés vous avoir examiné minutieusement
et particulierement votre colonne vertébrale,
jétablirai votre diagnostic pour ensuite formuler
un plan de soins personnalisé. En plus des
techniques chiropratiques diversifiées, j'utilise
la technologie SpineMED. Il s’agit d’une table
de décompression neuro-vertébrale destinée
surtout aux patients souffrant d’hernie discale
et d'arthrose. Contrélée par ordinateur et munie
de capteurs, la table étire la colonne vertébrale
sans causer de résistance musculaire et de
facon sécuritaire afin de libérer la pression
et permettre une meilleure réhydratation et
régénérescence de vos disques intervertébraux.

En venant me consulter, vous aurez I’heure
juste et trouverez une solution naturelle et sans
médicament pour aider au rétablissement de
votre probléme. Nous pouvons vous aider. Votre
santé et celle de votre famille est notre priorité.

1555, boul. de I’Avenir, bureau 200, Laval

santevertebrale.ca

Vous ressentez une vive douleur descendant le long de
votre jambe, a partir du bas du dos vers le mollet?

Vous avez de la difficulté a marcher et la douleur affecte
vos activités quotidiennes?

Comme des milliers de personnes, vous pouvez souffrir
de la sciatique

LA SCIATIQUE

La sciatique est principalement causée par une
hernie discale ou au gonflement d’un disque
qui coince le nerf sciatique

Nerf sciatique

Zones
de

douleurs

(rouge)  —

Hernie discale’
Nerf sciatique

Pour prendre rendez-vous, contactez-nous!

-

« Depuis plusieurs années, je souffrais de douleur
au cou, de maux de téte ainsi que des douleurs
permanente au nerf sciatique. Agée de 30 ans, je ne
pouvais concevoir de passer les trente prochaines
années de ma vie avec un état qui s’aggrave. Aprés
avoir vu mes radiographies, j'ai vite compris qu'il
fallait corriger mes débalancements de posture
et le mouvement de ma colonne vertébrale.
Aprés quelques mois de soins, mes douleurs sont
complétement disparues et je peux m’occuper de
mes enfants avec bonheur. Merci pour vos s0ins
attentionnés et professionnels »

Nathalie B

514 234-5956

>7186333
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Par Luc DesCdteaux

Accepter de sortir de sa zone de confort, choi-
sir son objectif personnel, préparer son plan
en partenariat, persévérer et maintenir un
équilibre travail-famille-entrainement, c’est
ce qu'a réussi le médecin vétérinaire, Luc
DesCadteaux pour réaliser son réve de se qua-
lifier pour le mythique Ironman de Kona a
Hawaii. Il a inspiré plusieurs triathletes,
jeunes et moins jeunes, a le suivre dans sa
passion en fondant le club de triathlon Fusion
de la Vallée-du-Richelieu. Il partagera avec
vous son parcours et son expérience.

Ma participation au championnat du monde
Ironman Kona... un réve !

Le samedi 10 octobre 2015, le Championnat du
monde lronman s’est déroulé & Kona, Hawai dans
le berceau mythique du triathlon, la ol tout a com-
mencé en 1978.

Nous étions 2425 participants, dont seulement
18 québécois qui se sont qualifiés pour aller vivre
le réve ultime d'lronman. Nous avons pris le départ
pour nager les 3.8 km dans une eau turquoise et
salée, rouler les 180 km sur un plateau désertique

Complexe sportif Sportscene, Mont-Saint-Hilaire lES 8 E]' g Avml Zm]

Réaliser son réve Ironman sans compromettre sa qualité de vie

de lave etenfin courirles 42.2 km du marathon dans
une chaleurtropicale de plus de 40 degrés Celcius.
Cette épreuve d'endurance extréme dans des
conditions naturelles et difficiles nécessitait une
gestion psychologique et physique des efforts, des
besoins d’hydratation et de nutrition en plus de la
gestion de notre température corporelle afin de ne
pas faire un coup de chaleur!

De terminer le mythique Ironman de Kona, la
ol tout a débuté il y a maintenant 37 ans était pour
moi un réve que j'ai réalisé !

Ma satisfaction fut d’avoir pu contempler tous
ces moments magiques, d'avoir pris I'énergie des
bénévoles et spectateurs quinous encourageaient
et de compléter cette féte qu'est le Championnat
du monde Ironman avec la plus grande reconnais-
sance etjoie!

Mon plan ... est la clé de mon succeés

Pour réussir ce projet, cela m'a pris
15 années d'entrainement en triathlon, de la
persévérance, puis de me donner le droit de
réver et de croire en ma capacité de réussir.
Pour réussir jai dii étre discipliné et respecter

mon programme d'entrainement et mon plan de
course. Les mots clés de mon succés ontété la
persévérance, la discipline, le respect et la
capacité de s'adapter aux imprévus.

Ce qui me motivait était ma capacité de
continuer de m'améliorer depuis les 7 der-
niéres années et de pouvoir me retrouver parmi
les meilleurs de mon groupe d'dges (50-54 ans)
en Amérique du nord. Au-deld de ma capacité
physique, mon épouse a été mon alliée, une
source d'inspiration et un des piliers important
dans I'atteinte de mon réve et je lui en suis trés
reconnaissant.

Ce réve a aussi été rendu possible avec un
encadrement de premiére classe! Je veux
remercier mon entraineur privé Pierre
Svartman (Svartman coaching), mes physio-
thérapeutes Nathalie Dubois et Benoit
Filiatreau, ma massothérapeute Genevieve
Lemieux, mes collégues triathlétes du club
Orange et tous mes amis supporteurs.

Enfin, je tiens a remercier trés particuliére-
ment mon épouse et mes trois enfants qui sont
pour moi une source de bonheur!

Une grande variété
de produits

hautidle gamme
trespectueux

de I'environnement;
230, rue Brébeuf, Beléil\

10 - Le mercredi 5 avril 2017 - www.oeilregional.com

450 339-3888

barasavon.com f

raITEs vos RES ERVATIONS
POUR PAQU ES

AURESTAURANT %5 7He 4
NOUVELLEMENT REN Q\'{E,

POUR DE NOUVELLES. CG)ULEURS -":
ET UNE NOUVELLE AMBIANCE o &
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PORTES OUVERTES
du 3 au 8 avril
essais gratuits

pour tous niveaux

Cours spécialisés suite a
une réadaptation physique

Appareils d'entrainement spécialisés
Reformer-Tour-Baril-Chaise

Unique sur la Rive-Sud
Devenez I’architec%e

509 C, Jules-Choquet, Sainte-Julie | somapilates.ca | 514 618- 4649
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GROUPE SAVOIE
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1 800 363-0663
residencessoleil.ca
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d’heure pour recevoir
les gens qu’on aime!
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Vos besoins,
vos choix,
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Offrez-vous un

Bon succes appaftement POUZA repas par jour
il Lo - Electroménagers

au Salon 1 230$* « Service de literie

N . i * Entretien ménager
‘ Week-end ioluant: - Sécurité 24h/24
! Sante !

ASSURANCE Satisfaction Soleil

SATISFACTION SOLEIL |

Sivous n'étes pas satisfait durant
votre premier mois aux Résidences
Soleil, vous pourrez résilier votre bail,
sans frais et sans pénalité I*

* Tous les loisirs
et commodités

P e

*Projection du codt réel pour le client de 70 ans et plus, bénéficiant du erédit d'impét maximal poul

*Sujets a des changements sans préavis, certaines restrictions s'appliquent.
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KIA MARIO BLAIN

Le plus GRAND EIVR@CElF

L'EVENEMENT

Now vous et 1 )P ADORE MA KIA

A pAvticiper Al @
Jalon peek—end BONI DE

)
Jantél éCATION" + 2 000$

Sur modéles sélectionnés

Location par semaine a partir de $ 3 g

et 0 $ d'accompte

0,
Location par semaine a partir de $ 5 5 0 A’ pour 3 9 mois

avec 1950 $ d'accompte

0% 36~

*Modele SX Turbo illustre

2017 SF’CI?‘I'AGE LX TA

2 Khcaiddremake ‘ @! &ID 554 | Prend fin le 30 avril e
< .

_— MCMASTERVILLE 11 844 541-9936 SAINTE-JULIE | 1844 548-3493

100000 KM 545, boul. Sir-Wilfrid-Laurier, route 116 _ 1235, boul. Armand-Frappier, sortie 102

GARANTIE

* GARANTIE COMPLETE
« GARANTIE SUR LE GROUPE

MOTOPROPULSEUR
« ASSISTANCE ROUTIERE
=100 % TRANSFERABLE

OUVERT
LE SAMEDI

PEVX CONCESSIONS POUR MIEVX VOUS SERVIR

7182752




