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CANNONDALE & ROOT ONE PRODUCTIONS

Magnifique terrain avec vue imprenable !
TERRAIN de 60 000 pieds carrés sur les montagnes. Trés grande Un des moins chers sur le marché avec
avec vue sur le lac. Arbres matures superficie de 120 000 pieds carrés. 33 000 pieds carrés, pres de tout.
et beaux espaces plats. 199 000 $ En bas du prix du marché! 89 000 $ 69 000 $
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Par Amélie Légaré
® amelie@lechodulac.ca

Bonifications pour les zones 1 et 2

RCI 2016 modifie

Le 14 juillet dernier, la Communauté métropolitaine de Québec
(CMQ) annoncait certains assouplissements au Réglement de
controéle intérimaire (RCI) 2016 pour les zones 1 et 2. Méme s'il
accueille favorablement ces nouvelles mesures, le maire de Stone-
ham-et-Tewkesbury, M. Robert Miller, continue de revendiquer son
droit de prendre part a la table des discussions avec la CMQ et
confirme la poursuite des démarches judiciaires entreprises par
les Municipalités de Lac-Beauport et Stoneham.

I es membres de la Commission d’en-
vironnement intérimaire (CEI)

ont présenté des bonifications qui
concernent principalement « le couvert
végétal et Pautorisation d’avoir un puits
privé ainsi qu’une installation septique
pour toute nouvelle construction princi-
pale. De plus, les terrains déja construits a
ce jour ne seront pas soumis aux normes du
Réglement no 2016-74, mais continueront
d’étre régis par le Réglement no 2010-41 »,
peut-on lire dans un communiqué de la
CMQ. Selon les membres de la CEI, le pour-
tour des lacs demeure vulnérable et néces-
site des « mesures particuliéres ». Donc, la
prescription d’une bande de protection de

120 métres doit étre désormais respectée.
Les constructions y seront permises si elles
sont desservies par un réseau d’égout ou
que I’espace est « suffisant pour implanter
une installation septique a I'extérieur de la
bande de protection ».

Les membres de la CEI soutiennent
que ces nouvelles mesures démontrent
leur sensibilisation face a 'inquiétude de
certains citoyens. « J’aimerais rappeler
a tous que notre objectif principal est de
protéger I'ensemble des sources deau et
que la protection passe par un changement
important dans notre maniére d’aborder
le développement et Iaménagement du
territoire. La CMQ proposera de nou-

La CMQ a récemment présenté des honifications aux zones de vulnérabilité 1et 2.

velles facons durables d’aménager notre
territoire, et je souhaite la collaboration
de toutes les villes afin que nous y travail-
lions de fagon solidaire en gardant en téte
notre objectif commun. Soyons novateurs
et surtout évitons de répéter les erreurs du
passé », a indiqué le président de la CMQ,
M. Régis Labeaume.

REACTION DE STONEHAM

Le 18 juillet, le maire de Stone-
ham-et-Tewkesbury, M. Robert Miller,
présentait une conférence de presse en

réaction a cette annonce de la CMQ. Depuis
des mois, il souhaite s’asseoir a la table des
négociations. Malgré ses critiques sur la
fagon dont est mené le dossier, il accueille
favorablement certains assouplissements,
tels que le maintien des exigences du RCI
2010 pour les batiments accessoires, le
retrait de lexigence de l'aqueduc et la
détermination d’un minimum de 1000 m?
pour tous les futurs terrains. « Le bon
sens trouve enfin sa place, explique mon-
sieur Miller. Il a fallu critiquer, dénoncer,
poursuivre, manifester, alerter... Tout ¢a
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Notre équipe d’experts de Lac-Beauport :
des créateurs de valeur

VOS VACANCES
DETE?

PLANIFIEZ AUSSI LE RESTE
DE VOTRE VIE GRACE A
L’EQUIPE DU NOUVEAU
CENTRE DE SERVICES DE
LAC-BEAUPORT QUI VOUS
AIDERA A CREER VOTRE
PROPRE PLAN FINANCIER.

418 626-1146 * 1866 626-1006

MA CAISSE
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Desjardins
Caisse populaire
de Charlesbourg
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Le maire Robert Miller se réjouit des assouplisse-
ments, mais s’oppose encore au RCl.

rrrrr

correctement, au lieu de faire la démarche
a l’envers », commente-t-il.

UN OBJECTIF, PLUSIEURS VISIONS

Monsieur Miller a également répondu aux
propos de Régis Labeaume, qui a déclaré
que la Ville de Québec n’appuiera pas les
demandes de la Municipalité de Stone-
ham pour la modernisation de son usine
d’épuration des eaux, ce qui laisse pre-
sager qu’il n’y aura pas de collaboration
possible tant que la poursuite judiciaire a

LE MANOIR DU LAC DELAGE
PRESENTE EN COLLABORATION AVEC

FSPACE OM sHANTI

18 SEPTEMBRE 2016
AU MANOIR DU LAC DELAGE

*  Maintien du couvert végétal :

VOI(I UN APERCU DES BONIFICATIONS APPORTEES AU RCI 2016 POUR LES ZONES 1ET 2:

Construction sur rue privée ou publique autorisée
*  Présence de réseau d’aqueduc non obligatoire
A Tintérieur du périmétre urbain, une nouvelle construction principale doit étre érigée sur un terrain d’'un minimum
e de 1000 m? et se trouver sur un réseau d’égout, sauf pour les terrains déja lotis

*  Aucune installation septique dans une bande de protection de 120 métres en bordure d’un lac

- A lintérieur du périmétre urbain : conservation d’un couvert végétal de 50 % (zone 1) et de 60 % (zone 2) pour un terrain
vacant de 1000 m” et plus lors d’une nouvelle construction principale
- A I'extérieur du périmétre urbain : conservation d’'un couvert végétal de 50 % (zone 1) et de 70% (zone 2)

lieu. « Toutes les réflexions concernant la

£ protection de la ressource d’eau potable,

elles ne doivent plus se faire a partir de
médias interposés. [...] Je pense qu’a par-
tir de maintenant, on se doit d’étre a cette
table-la. On réclame toujours le retrait
du RCI actuel et de mettre en place une
table de concertation ou on va travailler
tout le monde ensemble », déclare le maire
Miller, qui espére un consensus sincére et
honnéte. « Pour ce qui est de nos demandes
actuelles et a venir concernant le pro-
gramme d’infrastructures, je vois diffici-
lement aujourd’hui comment M. Labeaume
pourrait refuser d’appuyer nos demandes,
principalement celle concernant la moder-
nisation de notre usine de traitement des
eaux usées, sans étre en contradiction lui-
méme avec ce qu’il défend depuis le début,

i
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* depuis 1964 %

Yoga parent/enfant

Hatha Yoga

En forme avec la danse et le yoga
LEWGER(LE]

Yoga parent/enfant

Initiation a la planche a pagaie
SUP yoga

soit la protection de I’eau potable. [...] La
cause que I'on défend est la méme pour tous
les deux. »

POURSUITE EN COURS
Malgré les assouplissements et les propos
du maire Labeaume, les Municipalités de
Lac-Beauport et Stoneham-et-Tewkesbury
comptent donc continuer leur démarche de
poursuite judiciaire. « Le RCI maintient
encore des éléments inacceptables a I'égard
des intéréts des citoyens. Ultimement, nous
luttons contre I'ingérence dans nos pouvoirs
en tant qu'élus. Que la CMQ reprenne le
processus comme il faut, en invitant au dia-
logue », précise le maire.

Rappelons que le Réglement RCI 2016-74,
voté le 15 mars dernier, entre en vigueur le 20
octobre 2016. Ainsi, les citoyens bénéficient

actuellement d’un sursis de six mois pour
pouvoir réaliser leurs projets de construction
selon les normes du RCI 2010, sauf pour la
bande de 500 métres autour du lac Saint-
Charles, ou les résidents peuvent y construire
des batiments accessoires a condition d’avoir
le permis municipal. La CMQ a informé que
d’autres bonifications pour les zones 3 et 4
devraient étre annoncées cet automne.

« En terminant, je voudrais lancer
un appel aux citoyens qui sont proprié-
taires. Ne prenez pas pour acquis ce que
vous entendez, que tous vos terrains sont
conformes au moment ol on se parle.
C’est plate a dire, mais appelez au service
pour avoir l'information, et quand ils
auront des réponses, ils pourront vous les
communiquer de fagon claire », conclut
M. Miller.

Chiropratique
Physiothérapie
Massothérapie
Acupunecture
Ortheses
Psychologie

Psychoéducation/
Sexologie

Soins podologiques
Naturopathie

1020-F, boul. du Lac
Lac-Beauport
Tél. : 418 849-9566

polycliniguedulac.com  f

POLYCLINIQUE
DULAC

Partenaire :

SOINS, |
ouU '._Cr"“
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Babillard Jeunesse

Amélie Légaré

® amelie@lechodulac.ca

Des nouvelles ce nos camps de vacances!

LE SAISONNIER OBTIENT POUR
8000 $ D’EQUIPEMENTS DE
PLEIN AIR!
Grace au Programme d’acqui-
sition d’équipements de plein
air et de sport mis en ceuvre par
I’Association des camps du Qué-
bec, le Saisonnier s’est procuré
pour 8 000 § d’équipements qui
assureront aux jeunes campeurs
des heures de plaisir au Cana-
dian Tire de Beauport : kayaks,
vestes de flottaison, tente, tapis
et planches aquatiques.

Les contributions financieres
de 194 468 § du ministere de
S I’Education et de 'Enseignement

Dans ordre habituel : MM Yvan Bédard et Pierre Boulos, respectivement directeur général et marchand propriétaire S“P.érieur (MEES) et le parte-

du Canadian Tire Beauport ainsi que Billy, alias Wizz, directeur des opérations du Saisonnier. nariat de 28 magasins Canadian
Tire répartis au Québec ont

permis a 56 organisations, incluant le
Saisonnier, de se procurer 7665 piéces
d’équipement d’une valeur totale de prés
de 375 000 $.

La mise en place de ce programme
répond aux besoins pressants du milieu
et permet au Saisonnier d’avoir accés a
des équipements sécuritaires et de qualité
pour la pratique des activités de plein air
et de sport favorisant le plaisir de bouger.

UN POTAGER AU SAISONNIER!

Le 28 juin dernier, le Saisonnier inaugu-
rait officiellement son potager offert par
le Club Lions Québec Laurentien pour les
besoins de leur fermette. Ce projet envi-
ronnemental cadre avec avec la mission des
Lions qui féteront leur 100°¢ anniversaire
en 2017. Le Saisonnier projette d’ajouter
des fruits dans le potager 1’été prochain!

DECOUVREZ NOTRE
NOUVELLE CLINIQUE

¢ Plus spacieuse

¢ 6 salles de traitement

PRENEZ RENDEZ-VOUS
DES MAINTENANT

418 849-2820 info@ledentiste.net

1020, boulevard du Lac | www.ledentiste.net
Dr Serge-Alexandre

Bellavance

Clinique Dentaire

LAC-BEAUPORT 1025, boul. du Lac, Lac-Beauport

(a coté de L’Archibald)

Dre Julie
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BOULANGERIE
DU LAC

PATISSERIE FINE EUROPEENNE

§i boulangeriedulacbeauport

Pour vos petits-déjeuners,
tdécouvrez

nos pains artisanaux

SANS SUCRE,SANS GRAS!
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VIENNOISERIE
MUFFINS
GELATOS
SMOOTHIES
CAFES
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DE LA VISITE QUI VIENT DE LOIN!
Récemment, le centre de plein air le Saison-
nier a recu dans ses installations un groupe
de 51 jeunes et 12 accompagnateurs de la
Martinique, qui ont pu vivre l'expérience
du camp et de la ville de Québec pendant 10
jours!

Le camp de vacances de Ia
8 municipalité de Stoneham
& maintenant certifié!

= Les exigences de qualité et de sécurité aux-
L= quelles se conforment les camps certifiés
permettent de tirer profit au maximum des
innombrables opportunités d’épanouisse-
ment. Au PAYV, les enfants samuseront tout
I’été bien entoureés! Par exemple, la direc-
tion du camp de jour municipal assure la
réalisation d’un programme de formation

Le potager du Saisonnier est un heau projet col-
lectif qui fera bien des heureux!

du personnel d’animation, conforme aux
¢lements demandés par I'ACQ. De plus,
I'équipe de coordination du camp de jour
municipal retient les services d’animateurs
suffisamment nombreux pour que le ratio
animateurs/participants soit conforme
aux balises émises en lien avec les besoins
ainsi que I’age de la clientéle.

UN CAMP BIEN OUTILLE

Dans le méme sens, toujours dans le but
d’offrir un service exceptionnel, chacun
des animateurs est détenteur du diplome
DAFA (Diplome d’Aptitude aux Fonctions
d’Animateur), formation qui a d’ailleurs
recu cette année le prix international de
I'Innovation par I’Organisation mondiale
du loisir. Ce programme de certification
des animateurs et animatrices a été éla-
boré par les organisations nationales de
loisirs, sous la responsabilité du Conseil

québécois du loisir, afin de fournir un
standard collectif de formation en anima-
tion permettant de répondre aux exigences
croissantes de la clientéle. De plus, chacun
des accompagnateurs (globe-trotteur) qui
accompagnera un ou des enfants ayant des
besoins particuliers a suivi une formation
en accompagnement pour personnes han-
dicapées avec I'Unité de Loisir et de Sport
de la Capitale-Nationale (ULSCN).

Finalement, toute I'équipe d’anima-
tion a suivi une formation du programme
«Tremplin Santé » qui mise sur le jeu et
le plaisir pour encourager I'adoption de
saines habitudes de vie dans les camps d’été
au Québec.

UNE NQUVEAUTE EN 2016 : EQUIPE DE

LA RELEVE

Afin de satisfaire une demande présente
depuis plusieurs années, la Municipalité a
créé une équipe de la reléve pour nos ani-

CAMP DE JOUR
MUNICIPAL
ACQ CONFORME

2016

mateurs. Ces futurs animateurs ont regu
une formation basée sur les principes du
DAFA pour ensuite aller pratiquer leurs
apprentissages sur le terrain. Cette initia-
tive a pour but de favoriser la rétention des
animateurs de qualité dans le futur, mais
aussi d’offrir un tremplin entre le camp

COURTOISIE

COURTOISIE

Le Saisonnier a vécu une expérience culturelle

enrichissante. jeunes de la communauté!

La certification du Programme d’Animation Vacances (PAV) par PAssociation des Camps du Québec (ACQ)
garantit a la clientele du camp estival les conditions optimales pour offrir une expérience réussie aux

et le moment ou les jeunes deviennent
admissibles pour animer un groupe selon
les normes du DAFA et de ’Association des
Camps du Québec (ACQ).

VOUS SOUHAITEZ CONSTRUIRE OU AGRANDIR VOTRE PROPRIETE?

y 4

VOUS AVEZ DES BESOINS EN ARPENTAGE?

418.476.8182

www.arpenta.ca

info@arpenta.ca

BESOIN D’'/ACCOMPAGNEMENT
POUR VOTRE PROJET?

CONTACT

EZ NOTRE EQUIPE!

Nous sommes a l'aff(t
des particularités reliées

au reglem

ent de controle

intérimaire.

www.arpenta.ca/#!blog/gmy6é6m

arpenta

Disponibilité | Rapidité | Fiabilité




6 | www.lacbeauport.com | JOURNAL LECHO DU LAC | Aoiit2016 | volume 10 * numéro 8

I ‘
Par Amélie Légaré
® amelie@lechodulac.ca

EXCELLEMCE

[o)o)]

trip

LES ECHOS
DE L’ECHO

SIBERIA SPA,
synonyme d’excellence!

Pour une troisieme année consécutive, le Sibéria
Station Spa sest vu décerner le certificat d’excellence
de TripAdvisor. Créé en 2010, le Certificat d’Excellence
honore les établissements hoteliers qui offrent un
service de qualité sur la durée. Cette distinction
récompense les établissements qui ont obtenu
d’excellents avis de voyageurs sur TripAdvisor de
maniére constante pendant I'année écoulée. Les
lauréats du Certificat d’Excellence sont des établisse-
ments situés partout dans le monde et qui assurent
continuellement une expérience client irréprochable.
Félicitations a toute I'équipe!

de Saucisses
BIII‘ﬂIIEBIIﬂES maison
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Tournoi de golf du
Regroupement du Lac

SAMUSER POUR LA CAUSE!

Le Regroupement du Lac vous invite a venir jouer
au golf au Mont Tourbillon le 16 septembre prochain
au profit des organismes de Lac-Beauport! Pour
inscription : 418 849-4418 aupres de Chantale ou
Valéry ou sur la page Facebook Le Mont Tourbillon.
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ESsayez notre beut Jerky maison !

| L
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20659, boul. Henri- Eduraga{ﬁt}'
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418 849-4481

Une présentation de
Cantons Culture

Les perséides de retour
au Parc national de la
Jacques-Cartier!

Beau temps, mauvais temps, Cantons Culture vous
convie au Parc national de la Jacques-Cartier (@u
kilometre 10) a 20 h 30 le 13 aodlt prochain. Offerte
en collaboration avec la SEPAQ, I'activité vous
invite a venir observer la voie lactée sous une pluie
d’étoiles filantes.

Encore cette année, I'organisation est a la recherche
d’histoires vraies, bizarres, droles, tristes, étranges
ou épeurantes... lls aimeraient recevoir des
histoires de camping, de chasse et ou des histoires
de cueillette aux champignons, fleurs, herbes
sauvages etc... Sous la direction artistique de
Anne-Marie Olivier et dans une mise en lecture de
Frédéric Dubois, des comédiens vous raconteront ces
histoires bien réelles.

Vous en avez une ou plusieurs et vous désirez
partager vos histoires en toute discrétion ?
Envoyez vos textes a I'adresse courriel suivante :
perseides2015@gmail.com.

Ceux qui le désirent peuvent apporter télescopes,
chaises pliantes et couvertures. Des hoissons
chaudes seront en vente sur place. Les frais d’acces
au site sont de 8,50 $ par adulte et I'entrée est
gratuite pour les enfants! Lactivité est également
sans frais pour les citoyens de Stoneham-et-Tewkes-
bury munis de leur carte d’acceés annuelle disponible
au parc national de la Jacques-Cartier!

Information : www.cantonsculture.org

L_"‘H_.-r'_‘\-_nl
MUNICIPALITE DES CANTOMNS LINIS DE
STONEHAM-ET-TEWKESBLURY

LES CITOYENS DE
STONEHAM SEMBLENT
APPRECIER LE SOUTIEN
DE LA MUNICIPALITE

La Municipalité des cantons unis de Stone-
ham-et-Tewkeshury vous offre la possibilité de
vous prononcer a la suite d’un service consulté

ou recu par la Municipalité. Depuis la Semaine

de la Municipalité, 73 sondages remplis ont été
cumulés et 91% de la population semble apprécier
extrémement les services recus.

Lorsqu’un service est rendu par la Municipalité,

vous avez la possibilité de remplir un sondage pour
commenter votre expérience de service.

(e sondage est remis par les employés municipaux ou
est disponible en ligne au www.villestoneham.com
(section commentaires et suggestions - sondage
de satisfaction).
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Nouveau spectacle au Corrid’Art

Lac-Beauport vibrera au son de la musique cubaine!

Le 18 aodt, la Municipalité de Lac-Beauport vous convie a un spectacle de musique cubaine de No Son
Cubanos a 20 h au Corrid’Art. En cas de pluie, 'événement sera transféré au Club nautique.

Cest avec beaucoup de fraicheur, de soleil et de joie de vivre que le trio No Son Cubanos livre sa passion pour
la musique cubaine. Dotés d’un vaste repertoire teinté d’humour, les trois jeunes musiciens interprétent avec
brio des chansons traditionnelles cubaines ainsi que de multiples adaptations de musique classique (Mozart,
Beethoven, Haydn) ou moderne (U2, Coldplay, The Cat Empire) donnant le godit de se trémousser ou de se
retrouver sur une plage. Une soirée avec No Son Cubanos, c’est un souvenir de vacances dans le sud, une
soirée aux airs de clair de lune dans un club des Caraibes!

Diffusion de la course en
direct de Rio

Venez encourager Raphaél
Gagné pendant les Jeux
olympiques!

Dans le cadre des Jeux olympiques de Rio,

les Sentiers du Moulin présentent en direct sur
écran géant la compétition de XC avec le champion
de Lac-Beauport, Raphaél Gagné. Lorganisation

en profitera pour inaugurer la Pha, un nouveau
sentier de niveau débutant d’une longueur de 6 km
parrainé par la Caisse populaire Desjardins

de Charleshourg. Les cyclistes ou supporteurs

sont les hienvenus! Activité gratuite.

JOE LAW\;\IILL (SHIMANO)

COURTOISIE

LA QUALITE DE EAU
SAMELIORE!

Dans le cadre de la campagne d’échantillonnage

de 'été 2016, le ministere du Développement
durable, de I'Environnement et de la Lutte contre les
changements climatiques a prélevé un échantillon
de I'eau du lac Beauport le 27 juillet dernier, et elle
est désormais cotée A (excellente). Bonne baignade!

AVIS DE DEMANDE DE CHANGEMENT DE NOM

Prenez avis que Michele Parent, dont I'adresse de domicile est le
124, avenue des Monts, Lac-Delage (QC) G3C 5B8,
présentera au Directeur de I'état civil, en sa qualité de mere,
une demande pour changer le nom de sa fille

Frédérique Blanchet en celui de Alli Blanchet.

12 200t 2016

DE SKI ACROBATIQUE SUR RAMPES D’'EAU

Mondial Acrobatx

Le Centre Acrobatx Yves Laroche est heureux de vous informer de la tenue de la 12¢ édition du Mondial
Acrobatx présenté par la Caisse populaire Desjardins de Charlesbourg. Cette compétition internationale sur
rampes d’eau est la seule au pays et, cette année, un volet Big Air Pro sera ajouté. Des athletes venant de cing
pays différents seront au rendez-vous et encore une fois le niveau de compétition sera trés élevé. Tout un
spectacle vous attend!

HORAIRE DES ACTIVITES ET DES COMPETITIONS PRESENTEES GRATUITEMENT :

Vendredi 26 aodit, 13h 45,19 het 20 h
Compétition de Big Air Junior et Pro
Spectacle aérien de soir sur les rampes

Samedi 27 aoiit, 9 h et 13h 30

Qualification et finale du Mondial Elite
Compétition d’escalade

Dimanche 28 aoiit, 11h
Compétition du Mondial Junior

Plusieurs athletes canadiens seront au rendez-vous. Nous aurons la chance de voir, parmi les prouesses,
des sauts acrobatiques exécutés par Olivier Rochon, Travis Gerrits, Mélissa Corbo, la recrue de I'année sur

le circuit FIS de coupe du Monde, Lewis Irving, ainsi que Jean-Francois Houle pour le Big Air. Venez en grand
nombre encourager nos athlétes canadiens!

Je mappelle Charlot, jai deux ans,
je suis un beau et gentil chat tigré
et je me suis perdu a Lac-Beauport.

Je demeure sur le chemin de la Seigneurie a
Lac-Beauport. Je porte un collier avec un petit TUBE
rouge dans lequel sont inscrites mes coordonnées.

Sivous me trouvez, je vous supplie de communiquer
avec mes parents qui me cherchent partout
et qui sont trés chagrinés.

S.V.P, ne me volez pas, remettez-moi a mes parents.
Vous pouvez les rejoindre au

418 554-8649 ouau 581 998-2272

Merci du fond du coeur,

Charlot
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Sophie Ragot, secrétaire

25' aout : 6® Classique Golf
Reseautez sur le vert avec la CATS!

Ce mois-ci, la Communauté Affaires et Tourisme Stoneham (CATS) est
fiere d’organiser une activité qui répond a tous les objectifs de I'organi-
sation vis-a-vis de ses membres : le réseautage, la visibilité, la consom-
mation locale, la contribution sociale et 'ambiance décontractée. La 6¢
Classique Golf se tiendra sous la présidence d’honneur de Mme Véro-
nyque Tremblay, députée de Chauveau.

UNE FORMULE REVISITEE!

12 h 30 : Départ simultané

La CATS opte cette année pour un tour-
noi en « shot gun » ou 144 joueurs pren-
dront un départ simultané sur 'un des 36
trous du magnifique Golf de Stoneham.
Chaque équipe de quatre joueurs jouera la

meilleure balle du groupe, rendant la partie
plus coopérative que compétitive et facilitant
les échanges!

Les golfeurs pourront profiter sur certains
trous d’une animation expresse et ludique
offerte par 'un des commanditaires du tour-
noi ou l'organisme communautaire La Maison

PROBLEMES DE BARDEAUX ORGANIQUES 2

Nous avons la solution pour vous !

MAITRE COUVREUR

COMMUNALTE AFFAIRES ET TOURISME

STONEHAM

19 h : Souper, anima-
tion & remise de prix

Pendant le souper en
table d’hote, la CATS
a fait appel a un orga-
nisme local, Cantons
Culture, pour soccuper

des jeunes L'Atome de Stoneham. Des prix
seront & gagner!

17h :5a7 animé

Apres Teffort, la CATS vous propose un
moment de détente bien mérité! Les joueurs
pourront revenir sur les moments phares du
tournoi et partager avec les autres équipes
leurs exploits sportifs de 'apres-midi!

——y

Entrepreneur spécialisé - Bardeau d’asphalte
Membrane élastomeére (toit plat) - Rénovation de tous genre
Entrepreneur général (service d’expertise)
Revétement extérieur soffite et facia
Portes et fenétres - Meilleure garantie sur le marché

41 8 522-7 775 ® 370, 3° rue, Québec www.protoit.com

LA TIE FOLALI

F1FRANSYL

de lanimation et de
I'ambiance festive et ludique de la soirée.
Connaissant la générosité de la Commu-
nauté d’affaires et dans un souci de redonner
a la communauté, un encan silencieux sera
organisé au profit du Mouvement d’entraide
des Cantons-Unis. Cest également lors de la
soirée que se déroulera la remise des prix.

INSCRIPTIONS ET COMMANDITES DE DERNIERE
MINUTE

Le tournoi est ouvert a tous, que vous soyez
membre ou non de la CATS! Pour ceux et celles
qui souhaiteraient profiter de cette occasion
unique pour développer leur réseau, il reste
quelques places disponibles! Faites passer le
mot a vos amis golfeurs!

Vous étes un(e) entrepreneur(e) de la
région et souhaitez augmenter la visibilité de
votre entreprise ? Que vous participiez ou non
au tournoi, la CATS vous propose de com-
manditer un trou sur le parcours.

Format : Affiche publicitaire 12” x 18" sur
un vert avec ou sans animation (jeu ou présen-
tation d’'une durée maximale de 4 minutes).

MERCI A TOUS LES COMMANDITAIRES QUI ONT
REPONDU PRESENT A NOTRE INVITATION :
Acces Identité, BCF Avocats d’affaires,
Centre d’implantologie dentaire Bernier,
Delisle et Thériault , Chiropratique
Stoneham, Desjardins de Charlesbourg,
Domaine des Grands Ducs (J.E. Rainville
Ltée), F. Lapointe Québec inc., Fumoirs P.
Beaulieu, Groupe Altus, Malenfant Dallaire
SENCRL, Station Touristique Stoneham,
Valeurs mobiliéres Desjardins, Véronyque
Tremblay, députée de Chauveaur

RESUME DE LACTIVITE : 6¢ CLASSIQUE AU GOLF

DE STONEHAM

Date: 25a00t 2016

1h30:  Accueil et inscription

12h30:  Départ simultané

17h: 5a7

19h: Souper, animation et remise de prix

Tarifs

Tournoi & souper, 135 $* pour les membres de la CATS /
160 $* pour les non-membres

Souper, 65 $ pour les membres de la CATS /80 $ pour
les non-membres

*Inclut le droit de jeu, voiturette, diner (boite a lunch),
souper, consommation, taxes et service.

Formulaire d’inscription :
www.stonehaminc.com/golf
Information : inscription@stonehaminc.com

PROCHAIN RENDEZ-VOUS DE LA CATS OUVERT
ATOUS!

Venez rencontrer les gens d’affaires!

Jeudi 15 septembre : 5@7 - Dégustation vins &
bouchées

Sur la terrasse du restaurant Bistro Boutique Camp de
Base

Réservez votre place a inscription@stonehaminc.com
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418 948-1000  § . CARE
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Face a la Halte de Lac-Beauport
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L’entrepreneure peut compter sur une équipe de hénévoles de confiance pour accompagner les jeunes
dans le cadre des activités.

COURTOISIE
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Centre d’equitation thérapeutigue Pegase

« Donnez des ailes a un enfant »

Saviez-vous qu’il y a un centre d’équitation thérapeutique a Stoneham-et-Tewkesbury ? Depuis environ un an, le Centre Pégase recoit
des jeunes présentant des déficiences physiques, intellectuelles, des troubles de comportement, de développement ou d’apprentis-
sage. Cindie Jomphe a fait I'acquisition d’une écurie privée afin de « pouvoir leur offrir un environnement qui est tres calme et seule-

ment pour eux »!

Par Amélie Légaré

amelie@lechodulac.ca
( Ca fait longtemps que je suis

dans le domaine équestre et je
cherchais quelque chose qui pouvait
regrouper les enfants, mais sans aller
dans le régulier parce qu’il y a déja
plusieurs écoles. Je trouvais que c’était
merveilleux ce qu'on pouvait faire avec
I’équitation thérapeutique, donc je suis
allée faire du bénévolat un été complet
pour voir comment ils travaillaient
avec la clientéle et j’ai adoré! », déclare
Cindie Jomphe. Aprés cette expérience,
I’entrepreneure a décidé de suivre la
formation de I’Association Canadienne
d’Equitation Thérapeutique et d’ouvrir
son propre centre.

LENTEMENT, MAIS SUREMENT

Le Centre Pégase a vu le jour en juin 2015,
mais I’'entrepreneure souhaitait prendre le
temps de bien s’installer la premiére année
afin de préparer I'accueil. Cet hiver, elle en
a profité pour faire le tour des organismes
de la région afin de présenter son projet,
ce qui lui a permis de remplir son horaire
cet été avec des groupes de 8 a 12 jeunes.
« Aussitot qu’ils sont assis sur un cheval,
ils deviennent trés trés calmes et trés
disposés », indique Cindie Jomphe. Pour
leur plus grand plaisir, la propriétaire a
sélectionné quatre chevaux d’un certain
age avec un bon tempérament et qui sont
également désensibilisés. Elle peut égale-
ment compter sur une équipe de bénévoles
puisqu’il y a toujours trois accompagna-
teurs pour un cavalier. « On travaille avec

JOURNALISTE RECHERCHE

Les Editions Platine, qui publie les journaux L’Echo du Lac,
L’Echo de Cap-Rouge, ainsi que le Magazine Nos Saisons
est actuellement a la recherche d’'un JOURNALISTE PIGISTE.

En collaboration avec le directeur de I'information,

le candidat sélectionné devra :

e Proposer des idées d’articles, effectuer les recherches
et rédiger des articles de fond sur une variété de sujets;

e Effectuer des entrevues et rédiger des portraits inspirants
sur des leaders et d’autres membres de la communauté.

LES EDITIONS

PL/ATINE

Faites-nous parvenir votre CV. a info@leseditionsplatine.com.

des grosses bétes, on travaille avec des
jeunes qui ont des déficiences, donc coté
sécurité, on est au maximum de ce que
I'on peut faire. Par contre, ce sont quand
méme des chevaux donc, on est toujours
trés alertes, on est toujours la. Notre cer-
veau n’arréte pas du tout en une journée »,
avoue la propriétaire.

DES ACTIVITES A ’ANNEE

Puisque la température ne permet pas tou-
jours des activités extérieures, le Centre est
actuellement en démarchage pour I'obten-
tion d’un manége intérieur. « J’ai I'appro-
bation de la MRC de La Jacques-Cartier,
jai I'approbation du maire de Stoneham,
jai I'approbation du comité d’urbanisme
de Stoneham. Eux, ils sont tous en faveur
de mon projet. Par contre, nous on est [a
I'intérieur] du 500 m du lac Saint-Charles,
donc on tombe avec la CMQ. [...] Clest ce
qu'on attend pour pouvoir avoir les acti-
vités a 'année et pour accommoder le plus
de gens possible parce quon est encore
nouveau », dit-elle.

A compter de septembre, le Centre
Pégase accueillera des groupes scolaires.
Des cours privés sont aussi offerts sur
demande. « Aprés 10 semaines, on voit

COURTOISIE

par rapport au début ce qui s’est passé et
¢a leur fait un bien énorme. » En effet,
les bienfaits de I’équitation thérapeutique
sont nombreux selon Mme Jomphe. Phy-
siquement, cela améliore I’équilibre et la
coordination. Mentalement, les jeunes
gagnent confiance en eux et sont capables
de surmonter leur anxiété. « Le cheval n’a
aucun jugement donc ils sont trés a I'aise! »
Elle travaille aussi beaucoup la parole
avec eux, a 'aide de mots en lien avec le
milieu équestre. Pas surprenant qu’elle se
fasse appeler « la magicienne » par
certains jeunes!

Cindie Jomphe et sa fille, qui est la hénévole
principale du centre.
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Pourvoirie du Lac Beauport

Plein air en famille!

Lucie et Guy Giguére ont grandi a Lac-Beauport sur des terres
qui forment, aujourd’hui la Pourvoirie du Lac. La famille a toujours
aimé le plein air et travailler avec les gens, au point ou ils ont
décidé de partager leur petit coin de paradis avec le public

il y a déja prés de 20 ans! Eté comme hiver, le site permet de

se ressourcer peu importe son age!

Par Amélie Légaré

amelie@lechodulac.ca

a Pourvoirie du Lac a beaucoup évolué
I depuis son ouverture officielle en 1997.

Selon la copropriétaire Lucie Giguére,
tout a commencé « avec des parents qui
aimaient beaucoup la nature » et une famille
passionnée. Aujourd’hui, l'organisation offre
une variété d’activités au gré des saisons. « Au
début, c’était de la location de chalets unique-
ment et de la péche. Au fil des années se sont
ajoutés le traineau a chiens, la motoneige, la
raquette, la péche blanche et les activités d’été
aussi : équitation, rafting, la péche d’été »,
précise-t-elle. « Au fur et & mesure, tout s'est
instauré parce quon a le goGit du plein air
assez bien ancré et on est assez entrepreneurs
pour développer toutes sortes de nouvelles
parties. »

UN ETE REMPLI DACTIVITES

La péche est une activité trés populaire a la
Pourvoirie durant la saison estivale. Il n’y a

pas de frais d’accés ni pour le site ni pour le
stationnement lorsquon vient y pratiquer
une activité. Le permis de péche n’est pas
nécessaire non plus puisque le terrain est
privé. Sur le territoire, les visiteurs peuvent
profiter de deux lacs naturels de 200 ou 250
pieds de largeur par 700 pieds de longueur.
« Leau est cristalline et le poisson est hype-
ractif grace a l'oxygeéne dans l'eau. Il y a
des frayons sur le lac et si on voit qu'on en
a besoin, alors on va remettre du poisson si
nécessaire. On s’assure d’une belle qualité, la
chair des truites est vraiment trés rosée, il y a
de la mouchetée et de I'arc-en-ciel », indique
Mme Giguére. Quant a eux, les amateurs
d’adrénaline peuvent faire du rafting et les
randonneurs ont acces a des sentiers pédestres.
«Il'y a des points de vue panoramiques aussi,
on a un beau sentier sur nos terres qui arrive
aux 3 sommets, c’est une super belle vue. »

UNE EXPERIENCE COMPLETE

La clientéle de la Pourvoirie est autant locale
qu’internationale. L’été, les Américains et les

La péche en famille est tres abordable!

COURTOISIE

bateaux de croisiére débarquent, alors que
I’hiver, ce sont les Européens qui viennent
profiter des joies de la neige! « On peut aussi,
si on ne vient que pour la péche, aller flatter
quelques museaux de chevaux ou les bébés
chiots », ajoute Mme Giguere. Il est éga-
lement possible de louer des chalets ou une
vaste gamme de matériel pour subvenir a ses
besoins sur place, autant pour la péche en
été, que la raquette en hiver. « Il y a vraiment

des volets différents pour toutes sortes de
clientéle », ajoute-t-elle.

Eventuellement, lorganisation aimerait
également offrir aux visiteurs la possibilité
de faire du camping sur le site et elle explore
actuellement la possibilité de le faire. « On est
ouvert a toujours renouveler. Toutes les bonnes
idées sont mises de la partie peu importe d’'ou
¢a vient, alors on est a I'écoute et on développe
continuellement comme ¢a », conclut-elle.

Les arts

et a la portée de tous.

La Maison des Francais

Tai Chi Taoiste™

Des arts de santé agréables
a pratiquer, aux bienfaits multiples

Nouvelles classes pour débutants

Lundi soir de 19h a 21 h a partir du 12 septembre
Mercredi de 13h30 a 15h30 a partir du 7 septembre

890, boulevard du Lac, Lac-Beauport

Classe d'essai
sans obligation
a votre

premiere
visite.

418.688.1199 ¢ taichitaoiste.org

VISION SANTE

Clinique d’optométrie

examen de la vue ® vision sportive ® santé oculaire @ forfait enfants
lunettes et lentilles cornéennes ® urgence ® grande variété de lunettes solaires

Prenes un%zag—voww%mmfwwﬁ!

418 825-0044

caroleroth@cliniquevision.ca )
www.cliniquevision.ca {ﬂ
1025, boulevard du Lac, Lac-Beauport
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Par Edouard Dufour
® ed_duf@hotmail.com

Elément Vert

Une_j_eune eptreprise
familiale voit le jour!

Joélle Pelletier et Louis Garon, citoyens de Lac-Beauport,
viennent tout juste d’inaugurer le lancement de leur entreprise
Elément Vert. lls souhaitent faire découvrir aux gens de Lac-
Beauport les bienfaits de leur gamme de produits en lien avec la

pelouse synthétique.

,aventure entrepreneuriale du couple
a debuté avec une attitude pragma-

tique face a l'entretien de leur pelouse.

En effet, Louis Garon souhaitait se « simplifier
la vie», avoir plus de temps en famille et avec ses
amis. [l voulait principalement « ne pas perdre

[ GAF...

TELEVISION + TELEPHONIE

FORFAIT
3 SERVICES

+
il T —

Intfernet

Consommation

Télévision

INTERNET

CEAR

Téléphonie

eni‘ n‘uii et 8h00 am.

(plus de 280 chaines) au
QUE LE FRANCO pour les 3 premiers mois.

418.849.7125

www.ccapcable.com

Cest Ia passion pour le golf et un désir d’efficacité qui sont a 'origine de la création de I’entreprise

Elément Vert.

de temps avec la tondeuse ». Madame Pelletier
ajoute que le besoin de doter la famille d’une
surface de golf de pratique a également été un

Termihul G8 en locution

-

L GAPES

CCA;

Votre Tv Iocale

*L'offre est sujette & chungements et peut étre modifi€ée suns préuvis. Le
forfuit comprend : une ligne téléphoniyue (pur cdble ou pur Internet), lu
télévision humériyue uvec un combo Frunco, Internet plun Lite et un
terminul G8 en locution. Certuines conditions s’ uppliquent, Tuxes en sus.

™

¢lément déclencheur. « Nous avons regardeé
les surfaces synthétiques disponibles dans la
région de Queébec. 11y a quelques entreprises,
mais elles offrent des produits d’outre-mer
dont on ne peut pas étre certain de la composi-
tion », affirme Joélle Pelletier.

Le couple, travaillant dans le domaine des
communications et de I'administration, sest
alors orienté vers des fournisseurs canadiens
pour l'achat de sa surface synthétique. Selon
Louis Garon, la présence de pelouse synthé-
tique est une « tendance trés répandue et qui
a fait ses preuves dans 'Ouest canadien ». Les
deux jeunes entrepreneurs ont donc initié une
collaboration avec un fournisseur de Calgary.
Celui-ci leur assure une entente exclusive sur
certains produits.

AVANTAGES MULTIPLES

La mission du couple est doffrir un produit
écologique et durable a la population. Mon-
sieur Garon précise qu'une grande quantité
d’eau est économisée du fait que la pelouse
synthétique ne nécessite aucune dépense en
eau pour conserver sa couleur verdoyante et la
souplesse de sa texture. Il ajoute que la pelouse
synthétique évite aux citoyens de recourir a « la
voie polluante des pelouses maintenues artifi-
ciellement en santé par 'usage de pesticides et
de fertilisants néfastes pour 'environnement ».

Madame Pelletier ajoute que ce type de
pelouse « évite la pollution sonore des ton-
deuses » et les frais récurrents reliés a l'utilisa-
tion de celles-ci. C’est avec fierté que monsieur
Garon parle de la garantie et de la durabilité
de sa gamme de produits. Celle-ci est garantie
10 ans et a une durée de vie de 25 ans. Selon
monsieur Garon, « les courbes de rentabilité
reliées au coit d’achat et d’installation, versus
la longévité du produit, finissent inévitable-
ment par se croiser ».

Les produits offerts par lentreprise
familiale sont disponibles dés aujourd’hui en
plusieurs couleurs et peuvent aussi étre vendus
avec ou sans I'installation. Les propriétaires de
chiens ayant parfois une énergie incontrolable
seront heureux d’apprendre que les pelouses
synthétiques de la compagnie Elément vert
sont a leur épreuve. Les pelouses synthétiques
peuvent créer des accents architecturaux sur
les murs, les toits et les terrasses. Elles sont
aussi congues spécifiquement pour la rigueur
du climat canadien.

Au final, Joélle Pelletier et Louis Garon
se disent heureux de pouvoir intégrer leurs
deux garcons dans ce projet familial. « On
passe déja beaucoup de temps avec nos gar-
cons, mais I'entreprise nous donne la chance
d’en passer encore plus », concluent-ils avec le
sourire aux lévres.
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Par Nadine Heppell, Candide Villeneuve Paysagiste inc.

®) info@monpaysagiste.com

Ces couvre- sols pour remplacer

le gazon

Le jardinier adore
améliorer son jardin

et pour se convaincre
d’utiliser des plantes
couvre-sols, il n'a qu’a
observer la ou le gazon
a du mal a croitre et

se développer. Le

jardinier paresseux aimera aussi se faciliter la tache pour I'entretien des espaces
accidentés de son terrain ou a 'ombre des grands arbres. || choisira une espéce
de plante couvre-sol vivace ou arbustive qui aura de la facilité a se développer

une fois le sol préparé.

ar couvre-sol, on entend des plantes qui
Pse développent en un couvert véegétal

dense. On se sert de ce type de plante en
aménagement pour plusieurs autres raisons :

REMPLA(ER LE GAZON :
Empécher la prolifération des herbes indési-
rables;

»  Garnir des endroits laissés pour compte dans
'aménagement;

e Masquer des defauts, couvrir le dessus de
muret, par exemple, et entre les pierres;

»  Couvrir le sol dans des pentes et des endroits
difficiles d’accés;

*  Aménager des massifs dans des plates-bandes,
qui auront pour effet de mettre en valeur
les vivaces hautes et les textures des autres
espéces;

*  Dans des endroits humides ou le gazon ne
pousse pas.

Le jardinier trouvera également intéressant

le role que jouent les couvre-sols contre le

ruissellement, et en cohabitation avec d’autres
plantes pour conserver la fraicheur du sol et
prévenir I'érosion.

Pour aménager un espace de couvre-sols,

il est possible de se procurer les plantes en

pot. Il suffit de mesurer I'espace que I'on veut

couvrir et de diviser par I'espace couvert par
chaque plante a sa maturité, afin d’en détermi-
ner le nombre requis. Notez que si votre bud-
get est limité, vous pouvez diviser les plantes
qui auront prospéré pendant un ou deux ans et
agrandir votre platebande au fur et a mesure.

VOUS POUVEZ EGALEMENT PARTIR DES SEMIS
II faut placer un sol conforme pour la plan-
tation de végétaux et ajouter sil y a lieu des
amendements comme du fumier ou de la mousse
de tourbe. Soit on excave une profondeur suffi-
sante, soit on ne fait quenlever le couvert végetal
existant, on remue le sol sur 15 cm, et butte la
surface afin de fournir une profondeur suffisante.
Entre 6 a 8 pouces peut suffire lorsque des vivaces
entrent en jeu, mais 12 pouces est requis lorsque
des arbustes ou coniféres sont utilis¢s. La meil-
leure période est au printemps ou a 'automne
(apres le 15 aofit) lorsque la température chute et
qu’il y a davantage de pluie.

Voici parmi les meilleures espéces a retenir et
qui sont disponibles aupres des détaillants :

VIVACES

Exposition : ensoleillé

Cerastium tomentosum : sol sec ou frais. Peut
devenir envahissante.

Dianthus deltoides et cvs : sol sec ou frais.

Gypsophila repens et cvs : sol sec ou frais.
Oenothera macropcarpa : sol sec.
Thymus serpyllum et cvs : sol sec.

Exposition : ensoleillé a mi-ombragé
Euphorbia cyparissias : sol sec ou frais.

Peut devenir envahissante.

Lysimachia nummularia et cvs : sol frais ou
humide. Peut devenir envahissante.

Phlox subulata : sol frais.

Sedum kamtschaticum : sol sec.

Carex nigra, sol frais ou humide (Graminée).

Exposition : ensoleillé a ombrageé

Ajuga reptans et cvs, sol frais. Peut devenir
envahissante.

Alchemilla mollis : sol frais ou humide.

Aruncus, sol frais ou humide.

Bergenia spp. et cvs : sol frais ou humide.

Hosta spp. et cvs : sol frais.

Pachysandra terminalis : sol sec, frais ou humide.
Sedum spurium et cvs : sol sec.

Vinca minor et cvs : sol sec ou frais. Peut devenir
envahissante.

Matteucia strupthiopteris : sol humide. Fougere.

Exposition : mi-ombragé a ombragé

Astilbe chinensis «Pumila » : sol frais.
Brunnera macrophylla et cvs : sol frais ou
humide.

Convallaria majalis et cvs : sol frais ou humide.
Peut devenir envahissante.

Dicentra formosa et cvs : sol frais.

Heucherella cvs, sol frais.

Lamiastrum galeobdolon et cvs : sol frais.
Peut devenir envahissante.

Lamium maculatum et cvs : sol frais. Peut devenir
envahissante.

Pulmonaria spp : sol frais.

ARBUSTES

Exposition : ensoleillé

Juniperus horizontalis et cvs : sol sec ou frais.
Rosa « Iba Meidiland » : sol frais.

Spirea japonica série « Carpet » : sol frais.

Exposition : ensoleillé a mi-ombragé
Cotoneaster dammeri « Lowfast » : sol frais.

Salix repens « Voorthuizen » : sol humide.

Exposition : ensoleillé 2 ombage
Arctostaphylos uva-ursi et cvs : sol sec ou frais.

Stephanandra incisa « Crispa » : sol frais.

Pour en apprendre davantage sur le sujet je vous
conseille le livre Alternatives écologiques a la

pelouse de Serge Fortier.
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LAC-BEAUPORT 3 niveaux, 5 chambres, sous-sol en RDJ. Bi-génération ou autre. 829 000 $
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LACG-BEAUPORT Vaste propriété 4 chambres. Orienté sud-ouest avec piscine creusée. 529 000

MONTCALM Luxueux condo 2 chambres, 2 s-bains. Terrasse exceptionnelle. 2 stats. 659 000 $ SAINT-SACREMENT Maison de ville récente aménagée sur 3 niveaux avec garage intégré! 689 000 $
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LAC-BEAUPORT AUBAINE ! Un des plus beaux sites + Piscine et Garage int. 1 575 000 $ LAC-BEAUPORT Immense proprigté 4 chambres, bureau, s-jeux, gym, SPA et piscine creusée. 3 995 000 §
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LAG ST-JOSEPH GRANDIOSE avec plage et un quai de 141 pieds! Garage détaché. 1395 000 $
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STONEHAM Maison en pierre 44 X 65 avec 175pi de facade sur e Lac. Piscine creusée. 1370 000 $ LAC ST-JOSEPH Un joyau avec 288pi de fagade sur le lac + cabanon a bateau. 2 200 000 $
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LAC-BEAUPORT Maison 3 chambres. Beaucoup d'intimité, vue sur les montagnes. 349 000 $
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LAC-BEAUPORT CLE EN MAIN Occupation rapide, plusieurs inclusions possibles. 290 000 $

R e

LAC-BEAUPORT Rénové! Prés de tous les services et du Relais. Verriere et SPA. 225 000 § LAC-BEAUPORT Directement sur le bord du Lac Tourbillon avec vue spectaculaire! 198 000 $ LAC-BEAUPORT Accés au Lac, bordé par un ruisseau. 5 chambres. Desservies. 229 000 $
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Consell municipal de Stoneham, seance du 4 juillet 2016

Nouvelle politique de communication

La Municipalité de Stoneham a dévoilé sa nouvelle politique de
communication aux citoyens présents lors de la plus récente
séance du conseil. Cette politique vient baliser les interventions
de 'administration municipale en matiere de communications
publiques. Elle est le fruit d’'une réflexion portant sur le mandat et
les responsabilités des membres du personnel de la Municipalité,
lorsque ceux-ci communiguent en son nom.

Par Edouard Dufour
ed_duf@hotmail.com

adame Sonia Bertrand, respon-
M sable des communications et du

greffe, voit son réle encadré par
la nouvelle politique. La réception et le
traitement des plaintes, la gestion du site
Internet de la Municipalité et de son outil de
communication papier, le Petit Rapporteur,
sont toute s des taches lui incombant, selon
la nouvelle politique. La gestion du compte
Facebook de la Municipalité est également
au cceur de la politique.

De plus, cette stratégie de communication
prévoit un engagement de la Municipalité
envers les citoyens et les médias. En effet, une
information de qualité et coordonnée ainsi
quune efficience budgétaire des gestes de
communication seront les pierres angulaires
de la politique. Des consultations publiques

et des sondages seront prévus, par souci
d’améliorer ’efficience de la communication
entre les élus et les citoyens.

Un rapport biannuel des différentes
plaintes et demandes sera aussi produit par
la responsable des communications et du
greffe, a I'intention du directeur général et
du secrétaire-trésorier, afin de présenter et
de faire des recommandations aux services
concernés.

Par ailleurs, la politique prévoit I'élabo-
ration d’un protocole pour la mise en berne
de ses différents drapeaux. Plusieurs situa-
tions peuvent se présenter. Parmi celles-ci
figurent la commémoration d’un événement
solennel et 1a volonté de souligner un déces.
Finalement, la politique fait mention du
Plan de la sécurité civile. Celui-ci sera mis en
branle par les employés de la Municipalité en
cas d’urgence mettant en cause la sécurité des
citoyens.

Les conseillers et le maire de Stoneham ont tous voté en faveur de [a nouvelle politique de communication.

UN VOTE POUR LA SECURITE

Les conseillers municipaux et le maire de Stone-
ham, Robert Miller, ont voté a ['unanimité afin
de modifier, suite & une demande adressée par les
forces policiéres ceuvrant dans la Municipalité, le
réglement municipal concernant la sécurité, la paix
et Tordre dans les endroits publics. Selon la nouvelle
réglementation, les policiers pourront maintenant
intervenir aupres des gens se retrouvant, circulant
ou se réunissant sur un terrain privé sans motif
valable ou autorisation du propriétaire.

Le maire de Stoneham a tenu a expliquer
que ce changement a la réglementation
municipale vise a permettre 'intervention
des forces de 'ordre dans le cadre d’un dos-
sier bien preécis. En effet, M. Miller explique
que « des gens se sont réunis a plusieurs
reprises sur un terrain prive, sans l'auto-
risation de son propriétaire » Le maire
de Stoneham ajoute que « des projectiles
d’armes a feu auraient également été tirés
par ces mémes individus ».

Clinique dentaire

Stoneham

Tout pour votre confort

www.cliniquedentairestoneham.ca

AW

LOCAL COMMERCIAL A LOUER DE 205 PIEDS CARRES, VENEZ VISITER!
SALLE DATTENTE £T SALLE DE BAIN DISPONIBLES.

POSTE DE SECRETAIRE DENTAIRE DISPONIBLE

20h/semaine, des maintenant! Contactez-nous pour de plus amples renseignements!

D" Stéphane Coulombe, chirurgien-dentiste

D" Audrey-Ann Fortin, dentiste généraliste

Ludovic et Frédéric Fortin, denturologistes

D Pascal Forest, dentiste généraliste service d'implantologie
D' Héléne Engel, orthodontiste

Prise de rendez-vous

ENLIGNE
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Vers une réegionalisation de son offre de service

Section
Stoneham-et-
Tewkesbury

Cantons’active a la recherc

de partenaires

Actif sur le territoire de Stoneham-et-Tewkesbury depuis 2010
dans la promotion des saines habitudes de vie, 'organisme
communautaire Cantons’active s’appréte a franchir une nouvelle
étape dans son développement. A I'origine de ce changement :
I'entente avec son bailleur de fonds, Québec en Forme, arrive a
échéance sous peu. Cela signifie que 'organisme ne bénéficiera
plus des subventions qui permettaient son fonctionnement
depuis ses débuts. Loin d’abandonner, le regroupement a bien
I'intention de poursuivre sa mission et méme, d’agrandir son

champ d’action.

Par Malory Lepage

malory@leseditionsplatine.com

UNE NOUVELLE ORIENTATION

«On a été en réflexion durant la derniére
année pour voir comment on pouvait main-
tenir le regroupement en place », énonce la
coordonnatrice de Cantonsactive Héléne
Gaucher. A T'issue de ces questionnements,
une solution a émergé : sunir avec les
municipalités environnantes afin d’¢largir
son rayonnement. « On veut développer des
partenariats pour mettre notre expertise au
profit des autres communautés. » Dés la fin
du mois d’aoiit, Cantons’active rencontrera
les municipalités en question pour établir
une approche.

UNE AIDE FINANCIERE CRUCIALE

Les coupes budgétaires subies par l'orga-
nisme dans la derniére année mettaient en
péril sa survie, puisque ses effectifs ne pou-
vaient s’y consacrer a temps plein. « Quand
Québec en Forme a vu cela, ils ont déblo-
qué un petit montant pour nous donner la
chance de mettre la nouvelle stratégie en
place. » Les résultats de leurs efforts seront
connus a 'automne.

DES ACTIONS CONCRETES DANS LE MILIEU

Promouvoir les bonnes habitudes de vie
dans le plaisir représente la mission de
Cantons’active. «On a appuyé plusieurs

| e

initiatives au fil des années : formations
en garderie et auprés des camps de jour,
intégration d’ateliers culinaires a I’école,
soutien dans I’¢élaboration de la politique
famille a Stoneham, démarrage du Marché
public, implantation des bacs potagers et
d’équipements sportifs dans les parcs, par-
ticipation au projet de Trottibus, et plus
encore. » A la lumiére de ces réalisations,
le partenariat supralocal visé par l'orga-
nisme sera donc sans contredit profitable
pour ceux qui 8’y joindront. « Nous nous
adapterons aux besoins du milieu », ajoute
Mme Gaucher.

UNE EVOLUTION CONSTANTE

Avec la floraison des familles dans sa zone
d’action, la visée de Cantons’active a évolué
depuis ses débuts. Elle se définit aujourd’hui
par la suivante : « Favoriser I'adoption et le
maintien des saines habitudes de vie chez les
jeunes et les familles, dans la mise en place
d’un projet structurant et mobilisant les
forces vives du territoire ». Ciblant d’abord
les 0-17 ans, elle s’étend maintenant a I'en-
semble de la population. Le regroupement
a d’ailleurs déposé une demande au gouver-
nement afin d’&tre reconnu comme un orga-
nisme communautaire famille. Plusieurs
dossiers sont donc a surveiller du cote de
Cantons’active !

Pour en savoir plus : cantonsactive.ca

L

villestoneham.com

Cantons’active a contribué a I’achat d’équipements sportifs pour le service de garde de Pécole primaire
Harfang-des-neiges.
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CULTUREL

Par Mélissa Coté

® melissa.cote.journaliste@gmail.com

Exposition de peintures

S’avader avec Esther Garneau

La bibliothéque Jean-Luc Grondin de Stoneham-et-Tewkes-
bury accueille jusgu’au 18 septembre prochain les ceuvres de la
Lac-Beauportoise Esther Garneau. Lexposition rassemblera ses

Esther Garneau entourée de ses peintures.

toiles provenant de plusieurs collections, toutes sous le théme

« Evasion permise ».

me Garneau s’évade constam-
ment dans son art pour se
libérer I'esprit, et cette fois-ci

elle a décidé d’amener le public avec elle.
Ainsi, lartiste utilise la peinture comme
un exutoire. Ce sont donc ses émotions qui
guident les coups de pinceau sur la toile.

MELISSA COTE
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-'AéCES AU SPA DE 17H A 20H ET SOUPER CHEZ ARCHIBALD

s

“EN.VIGUEUR DU LUNDI AU JEUDI JUSQU'AU 1€ DECEMBRE 2016.

Non-monnayable et ne peut éire combiné a aucune autre promotion.

Disponible au
Sibéria Spa et Archibald Microbrasserie (Lac-Beauport et Sainte-Foy)
ou au siberiastationspa.com ou archibaldmicrobrasserie.ca

SIBERIA STATION SPA 339, boul. du Lac, Québec / 418 841-1325

MICROBRASSERIE ARCHIBALD 1021, boul. du Lac, Lac-Beauport / 418 841-2224
1240, Aut. Duplessis, Ste-Foy / 418 877-0123

« Quand je suis calme, je peins des bateaux
et quand je suis plus stressée, c’est plus
abstrait », explique Mme Garneau sur ses
différentes collections.

INTEGRER LA 3D

Une particularité des peintures de lar-
tiste est 'aspect en trois dimensions que
l'on retrouve dans sa collection Zen3D.
Mme Garneau ajoute du bois, des épices,
des feuilles et méme des fleurs de soie pour
donner de la vie et de la perspective a ses
ceuvres. Tout a commenceé lors d’un voyage
dans le sud quand Mme Garneau a ramené
des feuilles de cocotier. « Je les ai vues
et je me suis dit que je pourrais faire des
bateaux avec », se rappelle-t-elle. Une fois
les douanes passées avec succes, la peintre
s'est mise au travail. Cest ainsi qu’elle
intégra les feuilles directement sur les
peintures pour créer la coque des bateaux
en trois dimensions.

VIVRE SA PASSION

Autrefois préposée aux bénéficiaires,
Mme Garneau a commencé la peinture
en 2010. « C’était juste pour le plaisir »,
explique-t-elle. Déja artiste, elle creéait
avec des sculptures et autres, mais 'appel
du pinceau ne s’était pas fait sentir. Clest
apreés une blessure de travail qui I'a clouée
a la maison pendant plusieurs mois que
Mme Garneau a commencé a peindre. « J'ai
décidé d’occuper les enfants un aprés-midi
de relache avec de la peinture et j’ai eu un
déclic », se souvient-elle. Pendant cette
période, elle a peint une soixantaine de
toiles. « Je peignais jour et nuit », ajoute
lartiste. Depuis, Mme Garneau a le vent
dans les voiles et elle ne peut plus s’arréter.
« J’ai besoin de peinture et d’eau fraiche »,
rigole lartiste sur la place que prend la
peinture dans sa vie. Heureusement, elle
peut compter sur I'appui de son conjoint
dans cette belle aventure artistique.
« Grace a lui, je peux vivre ma passion a
plein », s’exclame-t-elle.

DONNER AU SUIVANT

Au début de 2016, Mme Garneau a décidé
quelle donnerait une toile mensuellement.
Les heureux chanceux sont majoritaire-
ment des artistes québécois qu’elle apprécie
comme Marie-Mai. Le mois de septembre
sera cependant unique. En effet, Iartiste
donnera deux peintures. La premiére ira a
une soirée-bénéfice organisée par PArmée
du Salut en collaboration avec I’humo-
riste Louis-José Houde, le 25 septembre
prochain. La seconde sera offerte pour le
tournoi de golf du Regroupement du Lac
le 18 septembre prochain.
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Par Amélie Légaré
® amelie@lechodulac.ca

Premier roman de Julie Provost

Briser les tabous pour
aider son prochain!

Julie Provost est bien connue a Stoneham-et-Tewkesbury a titre
de copropriétaire du Dépanneur Arsenault, mais elle s’est égale-
ment lancée dans I’écriture de son premier roman I’'an dernier.

Elle y raconte humblement ses bons coups et ses gaffes en tant

gue meére d’une fille qui « s’est fait la vie dure » pendant son
secondaire. Son seul objectif ? Pouvoir dire a d’autres parents
qui vivent la méme chose gu’ils ne sont pas seuls!

« Le but, C'était

d’encourager les

parents et C'est ca que Jal atteint

comme objectif.»

Je suis Julie, une maman plus
quordinaire, pleine de bonne
volonté. » C’est ainsi que

l'auteure se présente aux lecteurs avant
de raconter les dures années vécues par
sa fille toxicomane dans le livre Adoles-
cents dépendants, parents résilients. « J’ai
vraiment écrit comment moi la maman
j’ai percu et jai vécu I'adolescence de mon
enfant », confie-t-elle. En aucun cas, Julie
Provost insinue qu’elle posséde I'expertise
requise pour conseiller adéquatement
les parents. « Clest vraiment juste mon
histoire. » Elle leur laisse donc le soin de
juger des actions a privilégier pour leur
propre enfant. Le seul conseil qu’elle sou-
haite leur donner est d’écouter leur jeune,
mais de s’écouter aussi!

VOIR LE POSITIF

Julie Provost dit avoir toujours écrit, mais
c’est apres avoir participé a un atelier avec
l'auteur Marc Fisher qu’elle a décidé de s’y
plonger a 100 % et de livrer son histoire.

« Le but, c’était d’encourager les parents
et c’est ¢a que j’ai atteint comme objectif. »
En effet, elle recoit beaucoup de témoi-
gnages de parents qui vivent des difficul-
tés similaires. Apreés avoir recu des refus
de maisons d’édition, I'auteure a décideé
d’autopublier ce premier livre et elle avoue
avoir investi beaucoup financiérement.
« Ca m’a cofité une fortune, mais ce n’est
pas dans le but de faire de 'argent. » Au
départ, elle avoue méme avoir imprimé des
copies avec une faute d’orthographe sur
la page couverture. Elle a décidé de tirer
profit de cette erreur en donnant les copies
a une école qui les a distribuées aux éléves
pour faire de la révision linguistique. « Il
y a 200 familles qui vont avoir mon livre
dans leur maison, ce nest pas merveil-
leux ? », dit-elle.

’HISTOIRE N’EST PAS TERMINEE

« Notre but éventuellement, c’est peut-étre
d’en venir a faire des petites conférences
dans les écoles pour les parents. » En
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AMELIE LEGARE

Julie Provost se confie en toute humilité dans son premier roman.

attendant, elle a d’ailleurs commencé a
participer a des rencontres de soutien,
accompagnée d’intervenants afin d’aider
ceux qui ont juste le « besoin de jaser ».
Le livre Adolescents dépendants, parents
résilients est disponible au Dépanneur
Arsenault ou en consigne dans certaines
librairies. Son premier livre se termine

lorsque sa fille Rachel prend du mieux a
la fin de son secondaire, mais Julie tra-
vaille actuellement sur un deuxiéme roman
puisque sa fille a rechuté depuis. « Le pro-
chain, je vais peut-étre demander un peu
de collaboration de gens. Ce sera un peu
la méme approche, mais j’ai I'intention d’y
aller plus profondément », conclut-elle.

A
L
°

.

CLINIQUE PODIATRIQUE
HUGO DESROCHERS

Docteur en médecine podiatrique

Pour des pieds en santé!

Evaluation chez les enfants, les adultes et les ainés - Douleurs aux pleds

Orthéses plantaires sur mesure - Chirurgie d’ongle incarné .

Verrues plantaires - Cors et callosités - Podiatrie sportive

Evaluation et soins du pied diabétique

- AUCUNE REFERENCE MEDICALE REQUISE

NOUVEL EMPLACEMENT a STONEHAM

STONEHAM

DOMAINE DE LA FABLE

JUMELES EN COPROPRIETE

4+ AIRE COMMUNE AVEC PISCINE
ET JEUX POUR ENFANTS

4 COUR ARRIERE PRIVEE
AVEC TERRASSE COUVERTE

4 ECOLES PRIMAIRE
ET SECONDAIRE A PROXIMITE

4 A 20 MINUTES DU CENTRE-VILLE

581 996-5958 www.podiatredesrochers.com

COUVERT PAR LA MAJORITE DES ASSURANCES PRIVEES

Bonne rentrée

scolaire!

VOTRE REVE
SUR MESURE

CONSIRUCIION

McKINLEY

RBQ : 8279-7267-29

418 844-3334

constructionmckinley.com
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Par Amélie Légaré
® amelie@lechodulac.ca

Nouvel album en route pour la chanteuse

Andréanne Martin voit loin!

Le 7 juillet dernier, 'auteure-compositeure-interpréte Andréanne
Martin présentait un spectacle au Club nautique de Lac-Beau-
port, un endroit qui lui est tres familier puisqu’elle a grandi ici.
C’est dans une ambiance intime et feutrée qu’elle a interprété
plusieurs titres de son mini-album lancé plus tét cette année.
LEcho en a profité pour discuter avec elle de ses projets actuels

et futurs!
( Clest super symbolique pour moi de
faire un spectacle a Lac-Beauport parce
que c’est d’oul je viens, ce sont mes racines donc
c’est vraiment beau de voir comment la ville
évolue », avoue la chanteuse. En plus d’in-
terpréter ses plus récents succes et quelques
reprises, Andréanne a livré avec émotion
une composition écrite en hommage a Maude
Carrier, décédée au Burkina Faso en janvier
dernier. La nouvelle I'a ébranlée puisque
Maude était sa monitrice préférée au camp
d’été La feuille verte, ou elle passait ses étés.
«Je trouvais que c’était une personne qui était
vraie, qui était trés pure, qui voyait la vie de
maniére tellement positive. J'ai écrit cette
chanson-1a pour lui dire merci d’avoir laissé
quelque chose de bien, d’avoir donné de I’es-
poir aux gens parce qu'en bout de ligne, c’était
tres beau ce quelle était allée faire la-bas. »

DES PROJETS PLEIN LA TETE

Cet hiver, Andréannes’est inscrite a des ateliers
d’écriture en France et elle a méme recu une
bourse du Conseil des arts et des lettres pour
cette participation. Elle trouvait important de
vivre cette expérience méme si elle n'obtenait
pas d’appui financier puisqu’elle souhaite per-
cer le marché européen. Les participants des
ateliers composaient des chansons en équipe et
ces derniéres ont été présentées devant un jury
au sein duquel se retrouvait Francis Cabrel.
« Apres, les chansons choisies étaient jouées
devant un public de 6000 personnes en France
et c’était magnifique! », sexclame-t-elle. La
chanteuse travaille actuellement sur un nouvel
album complet. Les chansons sont déja écrites,
mais elle attend d’avoir les moyens de I'auto-
produire. « Dans cet album-1a, je vais montrer

Andréanne Martin était accompagnée de son guitariste au Club nautique.

une autre facette de moi. [...] La, je vais mon-
trer mon coté plus vulnérable. J’ai des chansons
plus noires, plus tristes. Je me suis rendue compte
en spectacle que les gens aimaient ¢a ce coté-la de
ma personnalité aussi », confie Iartiste.
Andréanne participe au Festival de la
chanson de Saint-Ambroise en aott. « Cest un
concours. J'espére vraiment gagner des prix.
Je suis super contente parce que je vais ren-
contrer Robert Charlebois », dit la chanteuse,
qui prépare justement un spectacle hommage

a cet artiste. Toutefois, elle attend de gagner
davantage de notoriété avant de le présenter.
« Quand je vais lancer I'album cela va lancer
un peu en méme temps le spectacle hommage
a Charlebois, parce que dans I'album, je fais
une reprise. » Peut-étre que cette rencontre
ménera méme a une future collaboration ? En
attendant, Andréanne sera de retour en spec-
tacle dans la région dans le cadre du Festival
de jazz de Québec, le 20 octobre prochain a
19 h, au District Saint-Joseph.

SENTIER LE RAPH

VENEZ ENCOURAGER RAPHAEL GAGNE,
ATHLETE DE VELO DE MONTAGNE DU
LAC-BEAUPORT

21 AOUT 2016, DES (1 H | SENTIERS DU MOULIN

99, chemin du Moulin, Lac-Beauport

« Accés gratuit aux sentiers

« Jeux gonflables

« Tirage de deux passes annuelles
« BBQ Le Boucan sur place ($)

« Animation par DX Agency

&%TIERS

“MOULIN

expérience plein air « LacBeauport

« Diffusion de la course de Raphaél sur écran géant

La Caisse populaire Desjardins de Charlesbourg est heureuse
de soutenir les projets des Sentiers du Moulin et d’encourager
Raphaél Gagné par la remise de bourses d’encouragement jeunesse.

Desjardins
Caisse populaire
de Charlesbourg

PHYSIOTHERAPIE GENERALE
PHYSIOTHERAPIE SPORTIVE
REEDUCATION PERINEALE
REEDUCATION POSTURALE GLOBALE
REEDUGATION DE LA MACHOIRE

CLINIQUE DE

 Phusiotherapie

PHYSIOTHERAPIE PEDIATRIQUE
(plagiocéphalie, torticolis)

SERVICE DE PHYSIOTHERAPIE

A DOMICILE (clientéle neurologique
ou geériatrique, suivi post-
opératoire, condition aigiie)

PRIVEES ACCEPTES.

Clinigue de physiothéraple
do Lac 5t-Charles

1522, rue Jooques-Bedard
Lac S1-Charkss

CS5T, SAAQ, MILITAIRES, ANCIENS COMBATTANTS ET ASSURANCES

418 849-0009 li www physiotherapie-lac-salnt-charles com

Clindque de physkothéraple
de Stomeham

3454, chemin du Hibow
Shaneham-&f- Tewkesbury
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Par Malory Lepage

® malory@leseditionsplatine.com

Artiste en vedette a la Galerie Zen

10 et la fascination
de P’eau

Artiste permanent a la Galerie Zen depuis son ouverture, Laurent
Torregrossa — alias LO — y est présenté en vedette, tout I'été. Au
menu, des toiles d’inspiration nautique plus vraies que nature, et
sa toute derniére découverte : le «chromadepth art ». Il s’agit
d’un «procédé chromatique de la mise en espace-profondeur »
qu’il est possible de voir a condition de porter des lunettes spé-
ciales. On peut apprécier sa premiére ceuvre réalisée selon cette
technique a la galerie de Lac-Beauport, durant son exposition, qui
se terminera a la fin ao(t.

MALORY LEPAGE

( J’aime cette galerie et son emplace-

ment, c’est ouvert, aéré », observe-t-il
a propos des lieux. Reconnu pour son style
réaliste et hyperréaliste, on peut admirer
un plus grand nombre de toiles signées par
lartiste franco-canadien mis a I'avant-plan
en aolt. Sa passion pour I'art remonte a bien MEDMCD) - ESTHETIOWE

longtemps. « Depuis toujours, jadore dessi- -

ner. Maintenant, j’utilise tout ce qu’il me faut
Pﬂhﬂm du bikini intégral aw lasen

pour les mettre en couleurs et les rapprocher
de la réalité », explique-t-il. Pinceaux, aéro-
graphes, doigts, éponges, tous les moyens
sont bons pour en «arriver a ses fins ». Les
inspirations de cet homme au pied marin ne
sont pas du tout fortuites. «J’ai beaucoup
navigué dans la vingtaine, j’étais toujours en
mer. » Racontant qu’il avait alors beaucoup
de temps pour lui, c’est 1a qu’il a commencé a
dessiner. « Et je nai jamais arrété depuis. »
Les détails et la minutie font partie inté-
grante de ses ceuvres. «J’'aime bien peindre
des choses complexes : le bois, la coque, les
winchs, les cordes, les mats, les voiles, I'eau
et ses reflets. » S’il est réputé pour ses scénes
en mer et ses bateaux, il se laisse guider par
d’autres thématiques, a I'occasion. « Récem-
ment je suis alle a Ottawa. Il a plu et ¢a a
rendu la ville chatoyante, avec beaucoup
de reflets. Je trouvais ¢a beau, donc je l'ai
peint. » Malgré ce contraste avec ses pay-

o Tk o I e EER R
PO ' PLUS DE RENSEIGNEMENTS
SES PROJETS www.conceptbeaute.net

Au programme pour toute la belle saison,
LO «peint, peint et peint ». Presque toujours
dans son atelier, et a I'extérieur par excep-
tion. Ayant constamment plusieurs toiles
en progression, il affirme pouvoir consacrer
jusqu’a 150 heures par ceuvre. « Cest difficile
a quantifier, car je dirais que ¢a symbolise
aussi la somme de mes expériences. » Depuis
le 3 aofit, LO est également en exposition a la
Galerie d’art Christine Genest, a Cap-Sante,
jusquau 30 septembre. Résident de Cap- . .
Rouge, cet endroit représente pour lui «la - N e

campagne en ville », d’'une agréable « tran- *Promaotion pour l“ rn:iu: 1'acit, septembre et octobre. h'!mlh consultation de 50,00 $ mmhmﬁq
quillité » sans compter, bien sdr, la « proxi- au premier traitement si aucun probléme médical n'est décelé. Certaines cmd-lmns s appliguent.
mité avec le fleuve » ! 11 projette sous peu de

partir «a la découverte de I’art a travers tout 2 -

le Canada », afin de voir ce qui se fait ailleurs EHIHLEEBWHE r { L'PE FHMHT t'.].EEEE * E

dans | BSO0, bowl Henr-Bouassy o> 870, toul e Lae e (106, Boyl. Wnne-L evesoie 0
ans fe pays. Parte #1 om0 418 3V6-5250 -} i | oo Cartier) Quebec

a8 oi- r 289 p— ' 287 e -BSEH

lographiste.com
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Camp mediéval au Saisonnier

Dragons et aventuriers

sont au rendez-vous!

Enchanter, faire réver et transporter les jeunes dans un univers
fantastigue plus grand que nature. C’est le défi que reléve chaque
jour Christian Déry avec les installations médiévales du camp
Tricorne, LE grandeur nature au Saisonnier de Lac-Beauport.

Par Mélissa Coté

melissa.cote.journaliste@gmail.com

, une superficie de neuf terrains
D de football, I'espace reéserve

pour les aventuriers est tout
droit sorti d'un autre monde. Avec sa

palissade, sa gigantesque maison dans les
arbres ainsi que son campement de vikings,

Christian Déry, propriétaire de Coliseum
Concept, et son équipe au camp le Sai-
sonnier ont réussi a construire un univers
fantastique digne d’Amos Daragon ou du
Trone de fer. Réservé aux jeunes de 8 a 15
ans, le camp, séparé sur six semaines pen-
dant I'été, offre une expérience immersive
et mémorable. Au programme, on compte
des ateliers d’initiation aux jeux de role

Les animateurs ne reculent devant rien pour offrir une expérience unique.

CHRISTIAN DERY

grandeur nature, des olympiades médié-
vales, un coucher en forét, des quétes avec
des alchimistes et des dragons et une chasse
au trésor. Emotions fortes et souvenirs
garantis. « Lexpérience qu’on propose reste
gravée dans lesprit des enfants », précise le
propriétaire.

CHAQUE MOIS.

*

*

DES SEPTEMBRE, VENEZ DECOUVRIR
NOTRE NOUVEAU CONCEPT
DE TABLES D'HOTES

AUX SAVEURS DU MONDE !

UN PAYS A DECOUVRIR

Plus de détails dans la parution de septembre.

Nous offrons les déjeuners
tous les dimanches des 8 h 30

ll'

RESERVEZ DES MAINTENANT VOTRE PARTY DES FETES!
POSSIBILITE DE 49 PLACES ASSISES EN SALLE ET 22 PLACES EN SALON PRIVE.

Pratiquement en face du club de golf Stoneham, sortie 167, route 371 Nord

271, chemin St-Peters, Stoneham-et-Tewkesbury - 418.848.8973

CHRISTIAN DERY

Les palissades font partie des structures
construites pour les jeunes.

PASSION ET EXPERIENCE

Pour faire vivre cette aventure unique aux
enfants dans la région de la Capitale-Na-
tionale, Christian Déry s’appuie sur 25 ans
d’expérience d’organisation de jeux grandeur
nature. Ceux-ci sont 'adaptation théatrale du
jeu de table Donjons & Dragons. Récréologue
de formation, il est un pionnier du domaine
dans la province. « J'accumule des costumes et
de I'équipement depuis des années », affirme
M. Déry. « Je rendrais jaloux n’importe quel
autre organisateur de grandeur nature avec
mon inventaire », ajoute-t-il. Costumes de
Minotaure et d’homme-dragon, épées en
mousse, armures de chevaliers, la liste est sans
fin. La derniére acquisition de I'organisateur
fera d’ailleurs son apparition lors des deux
derniéres semaines du camp (8 et 15 aoit
prochains). « Je viens de terminer de mettre
les touches finales sur une catapulte comple-
tement fonctionnelle a la main », s’‘émerveille
le propriétaire de Coliseum Concept. « Elle
est compléte avec un trébuchet comme a
I'époque », ajoute-t-il. Il n’y a donc rien de
trop beau pour offrir une expérience compléte
et réaliste aux campeurs. Mais pour y arriver,
M. Déry peut compter sur des animateurs plus
que dévoués. « Je n’y arriverais pas sans mon
équipe de passionnés », avoue-t-il. « Plusieurs
des animateurs ont commencé comme des
aventuriers dans les débuts du camp », précise
l'organisateur. C'est donc grace au chef de clan
Légende, a la chef des Barbares Capuche, au
scénariste Thor, a 42 et a ses bras droits Bedz
et Titi que la magie peut s‘opérer.

MAGIE EN EVOLUTION

Pour en arriver a 'ampleur actuelle de ses
installations, Christian Déry a investi énor-
mément de temps et d’argent. En amélioration
constante depuis leur création en 2008, le
propriétaire de Coliseum Concept a d’ailleurs
pu compter sur l'aide de la Municipalité de
Lac-Beauport ainsi que sur le Centre local
de développement de La Jacques-Cartier
pour croitre. Rien ne semble donc arréter ce
passionné pour faire vivre une expérience
inoubliable aux enfants.
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andreanne.martin@live.ca

Andréanne Martin ¢ diététiste-nutritionniste

Mythes ou realites ?

Testez vos connaissances
en matiere de nutrition!

Certains mythes alimentaires traversent le temps avec une aisance surprenante.
Léquipe NutriSimple vous propose un petit quiz a partir des questions qui

reviennent réguliérement lors des consultations.

LES FROMAGES A PATE MOLLE SONT
PLUS GRAS QUE LE CHEDDAR.

Mythe et réalité.

Le cheddar renferme au minimum 31 % de
matiéres grasses. Le brie et le camembert —
a lexception des fromages double créme ou
triple creme — en contiennent généralement
moins, et doivent leur texture crémeuse et
coulante a leur taux d’humidité élevé. I1 n’est
pas rare de trouver des fromages a pate molle
qui affichent aussi peu que 22 % de matiéres
grasses.

LES PRODUITS REDUITS EN GRAS
SONT DE BONS CHOIX SANTE.

Mythe.

Lorsquon réduit le gras dans les produits
alimentaires, on sacrifie la saveur. Pour com-
penser, on doit ajouter du sucre et des additifs

alimentaires afin d’'améliorer le godt et de
conserver la texture des produits. Assurez-vous
de bien lire les étiquettes nutritionnelles de ces
produits et vous saurez s’il vaut mieux choisir
la version traditionnelle ou légeére.

LES (EUFS FONT MONTER LE TAUX
DE CHOLESTEROL SANGUIN.

Mythe.

Chez les individus en bonne santé, le cho-
lestérol qui provient des aliments influe
a peine sur le cholestérol sanguin. Une
consommation modérée d’ceufs (environ
7 par semaine) sera donc sans effet. Tou-
tefois, ceux qui souffrent d’hypercholes-
térolémie familiale ou de diabéte doivent
surveiller leur consommation totale de
cholestérol et diminuer, par exemple, les
aliments riches en gras saturés, tels que les

"'P

CC. A(.Tv

Votre Tv locale
01 & 601
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a CCAPTv cet automne!

Des nouveaux

semaine!

www.ccap.tv | £
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[ GAPEL

Pour connaitre I’horaire,
visionner nos émissions et
avoir acces au contenu
des autres chaines comme
Super Ecran Go!

L GAFE...

TELEVISION + TELEPHONIE + INTERNET

charcuteries, les viandes rouges et les
jaunes d’ceufs.

LES BOISSONS GAZEUSES « DIETE »
FAVORISENT LA PERTE DE POIDS.
Mythe.

Les boissons gazeuses hypocaloriques
contiennent des édulcorants qui n’apportent
aucune calorie, mais contribuent de fagon
indirecte au gain de poids. Les études
démontrent que des messages sont envoyeés
au centre de la satiéte, situé dans le cerveau,
qui devient confus en raison de la perception
d’un godt sucré alors quiaucun sucre nest
véritablement ingéré.

On mange alors au-dela de ses besoins.
Dautres études mettent de 'avant I'impact de
ces faux sucres sur le microbiote (ensemble des
bactéries qui colonisent I'intestin) et les cher-

cheurs ont découvert que les souris consom-
mant des boissons sucrées a base d’édulcorants
pouvaient développer une forme d’intolérance
au glucose (pré-diabete).

LE JUS DE CANNEBERGE GUERIT

LES INFECTIONS URINAIRES.

Mythe et réalité.

La consommation de jus de canneberge
durant 12 mois pourrait réduire I'incidence
d’infections urinaires chez les femmes et aider
a prévenir les infections urinaires chez celles
qui sont a risque. Or, pour avoir cet effet
bénéfique, il faut consommer une quantité
non négligeable de jus : de 250 2 500 ml (1242
tasses) par jour! Cette quantité représente un
trop grand apport en sucre, alors vaut mieux
ne pas se fier a cette méthode de prévention
qui ne ferait que changer le mal de place!

PORTES OUVERTES

i
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pour 2 jours seulement
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Par D' Marie-Claude Déry ° chiropraticienne

% (@ mcdery@polycliniquedulac.com

Le syndrome d'accrochage

Quand Pépaule ne repond plus

Vous n‘arrivez plus a soulever le bras ? Vous ressentez une douleur vive a I’épaule qui vient tout
juste d’apparaitre ou qui perdure et vous ne savez pas de quoi il s’agit ? Vous souffrez sans doute
d’une tendinite du supra-épineux, communément appelée syndrome d’accrochage. Peu importe le
terme utilisé, en voici les caractéristiques.

e muscle supra-épineux, aussi appelé
I sus-épineux, origine du dessus de

l'omoplate et s’attache sur 'humérus,
soit 'os de votre bras. Ce qu’il y a de parti-
culier avec cette structure, c’est que lorsque
vous soulevez le bras, I'espace compris entre
votre acromion (c’est la bosse osseuse que
vous sentez sur votre épaule) et votre téte
humérale (la grosse boule qui compose votre
épaule) diminue, ce qui pince le tendon du
supra-épineux qui passe entre ces deux struc-
tures. Pour certaines personnes, soulever le
bras a plus de 90 degrés équivaut a se coincer
un doigt dans la porte. La douleur est vive et
intolérable.

Le muscle supra-épineux fait partie de la
coiffe des rotateurs, composée de trois autres
muscles, soit l'infra-épineux, le sous-sca-
pulaire et le petit rond. De mauvais mouve-
ments, une mauvaise posture ou un accident
impliquant I'épaule peuvent facilement

fragiliser 'équilibre de ces muscles qui est
primordial pour une épaule en santé.

Si vous avez une utilisation normale de
votre épaule, le glissement du tendon dans
I'espace sous-acromial se fait normalement.
Par contre, lors de mouvements prolongés les
bras dans les airs, que ce soit a votre travail
ou dans vos taches quotidiennes, vous étes a
risque de causer une inflammation du tendon
qui résultera en un épaississement des fibres,
ce qui diminuera encore plus I'espace dispo-
nible et créera un cercle vicieux. Les sportifs
qui doivent soulever fréquemment le bras
dans les airs, comme les nageurs, les joueurs
de tennis ou de volley-ball lors du service,
sont des exemples qui sont plus a risque de
développer cette condition.

MES CONSEILS

Si vous souffrez d’'une douleur a I’épaule,
peu importe ou elle se trouve, consultez

rapidement. Le syndrome d’accrochage est
un diagnostic fréquent et la prise en charge
rapide de votre condition influencera gran-
dement Iévolution. Une condition aigué
se maitrisera en quelques semaines tandis
quun diagnostic de chronicité prendra
plusieurs mois a rétablir. Le travail multi-
disciplinaire sera bénéfique puisqu’il sera
primordial d’analyser toutes les structures
en cause, dont le cou et I'épaule dans son
entiéreté. Vos professionnels devront uti-
liser des techniques visant d’abord a mai-
triser la douleur, pour ensuite retrouver
I'intégrité tendineuse et réhabiliter I'arti-
culation. Les traitements seront composés
de thérapies articulaires et musculaires, de
prescription d’exercices précis et d’applica-
tion de différents « taping ». L'utilisation
des ondes de choc radiales (shockwave)
sera, dans certains cas, I’étape avant une
référence chez votre médecin. Quoi qu’il

en soit, nous offrons a notre clinique toutes
les étapes non invasives et conservatrices a
considérer avant une chirurgie.

Contactez-nous! Notre équipe saura vous
guider vers la guérison de votre condition.

PIERRE ROY

UN OPTICIEN DE CHOIX

Verres de contact
Examen de la vue par un optométriste
Service - Qualité - Fiabilité
Nous acceptons les prescriptions
de l'extérieur
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RESEAU SEPAQ

Par Benoit Dubeau. Parc national de la Jacques-Cartier

Code de conduite du propriétaire responsable

Chiens dorenavant acceptés
aul parc national de
la Jacques-Cartier!

Depuis le 20 mai 2016, un projet pilote encadrant la présence des
chiens dans le parc national de la Jacques-Cartier est en vigueur
afin de mesurer I'impact de leur présence sur I'expérience de
visite et sur le milieu naturel. Aux termes de la réalisation du projet
pilote et a la lumiere des données récoltées, la Sépaqg prendra

une décision éclairée pour tous les parcs nationaux dans l'avenir :

autorisation selon certaines conditions ou interdiction. Dans le
cadre du projet pilote, la Sépaqg invite les propriétaires respon-
sables a signer un code de bonne conduite.

SANTE

La rage n’est pas la seule maladie qui peut se
transmettre entre les chiens et les animaux
sauvages. Certaines maladies, comme le par-
vovirus canin, se transmettent principalement
par les excréments de chiens infectés. Le virus

peut persister dans I'environnement au-dela
de six mois, d’ou 'importance de ramasser les
excréments et d’en disposer convenablement.
Des maladies peuvent également étre trans-
mises aux chiens par les animaux sauvages,
comme la leptospirose. Celle-ci est transmise

Téléphone : 418 849-7394 Fax : 418 849-0656
Courriel : info@locationpro.ca | www.locationpro.ca

Lundi au vendredi
7ha17 h 30
Samedi
8hai7h

par l'urine ou le sang des animaux malades.
Elle peut résister dans des environnements
humides, particuliérement dans les eaux
stagnantes ou le chien peut s’abreuver. Cette
pathologie, en plus de rendre votre béte trés
malade, nécessite un traitement tres cofliteux.
11 est donc important de vous assurer de faire
vacciner votre chien et de procéder aux rap-
pels de vaccination approprieés.

PROTECTION DE LA FAUNE

Le chien est percu par plusieurs animaux
sauvages comme un prédateur. Si I'animal
sauvage prend la fuite, il dépense alors de
précieuses réserves dont il a besoin pour
assurer sa survie. Pour éviter cette situation,
il est essentiel de tenir le chien en laisse et de

maintenir une distance respectable si on croise
un animal sauvage.

PROTECTION DU MILIEU ET DES AUTRES
VISITEURS

Un parc national est non seulement une aire
protégée assurant la protection et la mise en
valeur d’'un milieu naturel, il est également
un lieu de relaxation et de récréation pour
les visiteurs qui le frequentent. La présence
des chiens doit se faire en harmonie avec le
milieu et les autres visiteurs. En plus d’assurer
la quiétude et la sécurité des autres visiteurs,
un comportement exemplaire évitera de
dégrader le milieu naturel (exemple : interdire
a son chien de creuser un trou sur un terrain
de camping).

en tenant mon chien en laisse;

en demeurant sur les sentiers;

font de méme.

bien indiquer votre engagement.

RECONNAISSANT LA VALEUR EXCEPTIONNELLE D’UN
PARC NATIONAL ET IMPORTANCE DE PARTICIPER A LA
MISSION DE CONSERVATION, JE M’ENGAGE, LORSQUE
JE VIENS AU PARC EN COMPAGNIE DE MON CHIEN :

«  Ale tenir en laisse et sous surveillance en tout temps.

«  Aprotéger lasanté de mon chien et des autres animaux en massurant que le calendrier
de ses vaccins et de ses vermifuges est a jour.

« A ramasser ses excréments et a en disposer de fagon hygiénique.

« A protéger la faune présente dans le parc national :

en maintenant une distance adéquate entre mon chien et les animaux sauvages;
» en tenant hors de portée la nourriture de mon chien.
* A faire preuve de courtoisie et assurer la quiétude des autres visiteurs.
* A adopter un comportement exemplaire et encourager les propriétaires de chien qui
» A prendre connaissance des régles d’encadrement et les respecter.
Tous les propriétaires de chien souhaitant visiter le parc national de la Jacques-Cartier en

compagnie de celui-ci sont invités a signer le code de bonne conduite directement au Centre
de découverte et de services et a le respecter. Un foulard vert sera remis a votre chien afin de

Pour connaitre les endroits autorisés dans le parc national de la Jacques-Cartier
et les régles d’encadrement, veuillez consulter http ://www.sepaq.com/animaux/.
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Par Dominique Rainville

® dominigue.rainville@gmail.com

Comment bien choisir son cours et son professeur?

Démystifier le yoga

Vous regardez I’horaire du studio de yoga que vous avez choisi et vous vous apercevez qu'il
existe des types de yoga dont vous n’avez jamais entendu parler...

selon vos besoins?

remiérement, que veut dire le mot yoga?
P En sanskrit, yoga signifie « union »,
Iunion entre le corps, lesprit et la
respiration. Certains disent que yoga signifie
« mettre au repos », soit mettre lesprit au repos.
Peu importe le type de cours que vous suivrez, le
yoga vous aidera a mieux respirer (pranayamas),
a prendre conscience de votre corps au travers de
postures (asanas) et a ralentir vos pensées a l'aide
de la méditation.

Sachez qu'il existe plusieurs types de yoga qui
ont été adaptés a notre mode de vie occidental.
Voici donc les plus populaires dans la région de
Québec et leurs principales caractéristiques.

POUR UN ENTRAINEMENT PLUS PHYSIQUE
Renforcement, endurance musculaire, cardio-vas-
culaire, bref un entrainement physique complet
permettant en plus d’assouplir les muscles et de
travailler la respiration, cest que vous cherchez?
Les cours de Vinyasa, d’Ashtanga et de Power
Yoga sont pour vous! Les asanas seront enchai-
nées avec fluidité tout en se synchronisant avec
votre respiration. Généralement une respiration
égale un mouvement. Les courbatures ressenties le
lendemain sont garanties! En revanche, ces types
de yoga nécessitent une meilleure maitrise des
postures afin d’éviter les blessures.

POUR UN MOMENT DE RELAXATION ET DE DETENTE
Dirigez-vous vers les cours de Hatha, de Yin, de
Restorateur ou de Nidra. Ils sont plus lents et
certaines postures sont méme tenues pendant 5
minutes. IIs visent a ralentir le corps et lesprit
grice a un yoga plus méditatif qui améliorera en
plus la souplesse. Ce sont de bonnes options pour
debuter le yoga si vous nen avez jamais fait.

POUR UN RETOUR A ’ENTRAINEMENT TOUT
ENDOUCEUR

Le Yoga Thérapeutique et le Yogalates peuvent
aussi étre de bonnes options pour vous. Les
seances sont adaptées selon vos besoins, avec
emphase sur les bons alignements sécuritaires.
Lutilisation d’accessoires comme des blocs ou des
sangles vous aidera a tenir les postures selon vos
limitations du moment.

COMMENT CHOISIR UN BON PROFESSEUR ?

Quelles sont ses formations? Depuis quand pra-
tique-t-i1? Quelles sont ses connaissances au niveau
anatomique? Quelles sont ses disponibilités, son
écoute, son ouverture? Selon mot, ces critéres sont
primordiaux. Un bon professeur vous permettra
d’avancer dans votre pratique en vous apprenant
a vous respecter. Celui-ci sadaptera a vous et non
le contraire, et vous offrira des alternatives en vous
corrigeant au besoin.

RESSENTIR LES BIENFAITS EN PEU DE TEMPS

Saviez-vous que quelques minutes de yoga par jour
suffisent pour ressentir les bienfaits de la pratique
dans votre vie? Tant au niveau mental qu'au niveau
physique. Joignez-vous & mon défi de la rentreée,

5 minutes de yoga par jour sous forme de cap-
sules vidéo gratuites! Pour plus d’informations:
www.dominiquerainville.com.

APROPOS

Diplomée en kinésiologie et spécialisée en kiné-
sithérapie a I'Université de Sherbrooke, Domi-
nique Rainville pratique le Yoga et le Pilates

LES

Comment choisir le bon cours

depuis plus de 15 ans. Sa passion I'aamenée a se
former comme instructrice de ces deux mémes
disciplines, cumulant ainsi plus de 600 heures
de formation continue. Elle espére quen par-
ticipant a ses cours, ses éléves apprendront a
mieux connaitre leur corps et leur esprit, afin
de vivre en harmonie avec eux-mémes et les
autres autour d’eux.

RESTAURANTS
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Dominique Rainville organise un défi de yoga pour
la rentrée!

PRESENTENT

Dans I’hdtel Ambassadeur
3401, boul. Ste-Anne
Québec {Beauport)
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Neuf médailles pour Juliette et Mirellle

Les Larose-Gingras
dominent!

C’est a Montréal que la 51¢ finale des Jeux du Québec se tenait,
du 17 au 25 juillet derniers. Parmi les 3700 athlétes présents, les
soeurs Mireille et Juliette Larose-Gingras ont perpétué la tradi-
tion familiale, en laissant leur trace dans les disciplines du vélo
de route et de montagne. En effet, les Lac-Beauportoises ont
ramené pas moins de neuf médailles au bercail. Portrait de deux
jeunes passionnées de sport et de nature, qui roulent a la pour-

suite de leurs réves!

espectivement cadette et minime,
R Mireille et Juliette ont participé a

huit épreuves de vélo a occasion
du rendez-vous provincial 2016. Lors du
«contre lamontre » en montagne — sprint
dans lequel les départs de chaque concur-
rent sont espacés a une minute d’intervalle
— Juliette s’est démarquée en terminant
au premier rang, tout comme au sprint en
montagne. Mireille a pour sa part récolté
la pole position lors des sprints en route

et en montagne. Elle a également grimpé
la troisiéme marche du podium en course
sur route, tandis que sa cadette a terminé
premiére en cross-country. Les deux sceurs
ont dominé les épreuves en équipe sur la
route, tout comme le relais en montagne,
ou elles ont couru ensemble! «C’était
vraiment une belle expérience! », lance
Mireille.

Si les huit jours de compétition se sont
avérés exigeants physiquement, les deux

au
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Juliette (a gauche) et Mireille (a droite), montrant fierement leur belle récolte aux derniers Jeux du

Québec.

athlétes en sont revenues
les étoiles dans les yeux
et le ceeur bien rempli.
«Cest sir qua la fin,
jétais épuisée. Le repos
fait du bien! », affirme-t-
elle. « C’était ma derniére
participation aux Jeux, et
je me suis vraiment amu-
sée. L'ambiance et I'orga-
nisation étaient parfaites,
je vais garder de beaux
souvenirs. » Juliette
conservera également de
belles anecdotes quant a sa
deuxiéme participation
«Jai beaucoup apprécié
la gang et l'expérience.
Coté résultats, ce sont les
Jeux ou jai le mieux per-
formé ».

Toutes deux inscrites
en sport-études, le vélo
fait partie intégrante de
leur vie depuis qu’elles
sont toutes petites. « Nous
habitons au lac Morin,
donc nous avons la forét
derriére chez nous pour
nous entrainer en trail. »
Entrées dans le monde de
la compétition des l'dge
de huit ans environ, elles
se préparent désormais
tout I’hiver en vue de 1’été, haute saison
des compétitions. « On s’entraine six jours
par semaine, tant en vélo intérieur, en
musculation ou autre. C’est assez varié »,
explique Mireille.

LE VELO DANS LE SANG

Plus qu’une passion, le vélo est aussi une
histoire de famille chez les Larose-Gin-
gras : «Nos parents en font, tout comme
notre grande sceur et notre grand frére ».
En effet, Fredérique a participé au Tour

de Bretagne, tandis que Guillaume a
pris part aux Championnats du monde.
«Ce sont nos idoles, nos modeles », sou-
tient Juliette. « Moi, ce sport m’ameéne a
me dépasser. Quand j’ai fini, je n’ai plus
d’énergie et je me sens bien. Il y a aussi
plusieurs défis : les obstacles, les racines,
les roches et j’aime beaucoup I'aspect tech-
nique et les montées. » Il en est de méme
pour Mireille : « Ca apporte la discipline,
la détermination et la persévérance. En
plus, ¢a nous permet de connaitre plein de
gens, d’avoir une petite famille de vélo ! ».

COURTOISIE

COURTOISIE
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Le cycliste Raphaél Gagné a Rio

« Lobjectif d’une vie »

Détenteur de son passeport pour Rio depuis juin dernier, Raphaél
Gagneé est sur le point de vivre 'apogée de tous ses efforts, éche-

lonnés sur de nombreuses années. Le cycliste lac-beauportois
défendra donc le Canada le 21 aolt prochain, soit la toute der-
niere journée des Jeux olympiques. Enthousiaste et prét, I'athléte
a confié ses impressions lors d’un entretien avec LEcho avant le

grand départ.

prés avoir franchi les différentes
Aétapes de sélection vers la course aux

Jeux, Raphaél a appris la bonne nou-
velle a la mi-juin. «Jétais en visite chez mes
parents et je I'ai su en prenant mes courriels »,
se rappelle-t-il, «j’étais trés content, c’était en
quelque sorte un soulagement ». En effet, long
est le chemin vers cet «accomplissement d’une
carriére ». Adepte de vélo de montagne depuis
I'age de 9 ans, I'athléte a toujours perséveré en
gravissant une a une les marches menant vers
le sommet.

LA COMPETITION DANS L’AME

D’abord nageur de compétition, Raphaél a
enfourché le vélo pour s'amuser avec ses amis.
«Jai fait des triathlons pour jeunes entre I'age
de 8 et 10 ans, puis lorsque j’ai découvert le

club de velo de montagne — qui s'appelait
Boom Ski Veélo & I'epoque — jai envisagé
cela comme un complément. » A sa propre
surprise, cette discipline a rapidement donné
un nouveau sens a ses ambitions. « Le vélo de
montagne est tout de suite devenu une prio-
rité! »

Aujourd’hui, le Lac-Beauportois gagne
sa vie en pratiquant sa passion. Qu’il soit en
année olympique ou non, il s’assure toujours
d’étre « professionnel », «sérieux a I'entraine-
ment », d«en faire suffisamment », et aussi de
«maximiser la récupération ». Cela représente
un entrainement quotidien et constant sur une
période de « 11 2 12 mois par année », avec une
pause d’environ « trois semaines a 'automne ».
Le volume de travail consiste en 10 a 30 heures
par semaine, selon les stades de la préparation.

S
=
=
=
=
k=2
=
=
=
o
=

Le lac-Beauportois Raphaél Gagné pratique le vélo de montagne depuis maintenant 20 ansets apprete

a vivre la compétition de sa vie.

Raphaél varie les disciplines, en pratiquant le
velo stationnaire, de montagne et de route, la
raquette, le ski de fond et la course a pied.

LA COURSE ULTIME

Le 21 aoiit, il participera donc a I'é¢preuve du
cross-country olympique, d’une durée d’envi-
ron 1 h 30, sur un parcours de montagne. « Les
conditions changent selon I'usure et la tempéra-
ture », explique l'athléte. Trés exigeant, ce sport
demande une endurance exceptionnelle afin de
monter les cotes, et ensuite une vigilance et une
technique aiguisées lors de la descente abrupte,

comportant plusieurs obstacles au passage.

Le cycliste de 29 ans est fin prét a relever
le défi, et envisage aussi la suite avec beaucoup
d’enthousiasme. Parallélement, il sappréte a
terminer son baccalauréat en enseignement de
I'éducation physique et a la santé. Il accorde
toutefois la priorité a sa carriére d’athléte, pour
le moment. « Les meilleures années d’un cycliste
sont entre 28 et 35 ans », souligne-t-il. Et il a
bien l'intention de les exploiter comme il se
doit!

L’Echo lui souhaite la meilleure des chances!
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Triathlon de Lac-Beauport

Un retour reussi!

Nouvelle organisation, nouveau parcours, nouveau départ. Le
triathlon de Lac-Beauport renaissait de ses cendres le 16 juillet
dernier. Environ 300 athlétes ont participé a cette nouvelle édition.

rganisée par Francis Bachand et
OCIaude Martin de Capitale Triath-

lon, la nouvelle édition du triathlon
de Lac-Beauport est une réussite. « Tout le
monde aime bien I'ambiance. On peut donc
parler d’un succeés », affirme le coorganisateur
de I'événement, Francis Bachand. Pour revenir
en force, les organisateurs ont misé sur leur
expérience avec le triathlon de Duchesnay. « On

voulait un triathlon fedéré (parcours accepté
par la Fedération de Triathlon du Québec),
plus sécuritaire, pour éventuellement le grossir
davantage », précise M. Bachand. Ainsi, tous
les efforts ont été déployés pour assurer la
securité des participants et éviter de répéter le

malheureux accident de 2013. A Iépoque, une
cycliste avait été heurtée par un véhicule qui
sortait d’un stationnement.
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La gagnante, Isabelle Gagnon, lors de son arrivée.

PARCOURS UNIQUE

Le nouveau parcours offrait une belle surprise aux
athlétes. En effet, une zone de transition de 1300
métres de course avait été installée a la sortie de la
zone de nage pour la relier avec les vélos. Ainsi, les
participants devaient enfiler leurs chaussures de
course avant d’enfourcher leur vélo pour continuer
le parcours. Cette particularité unique au Québec
était l'occasion d'offrir un meilleur terrain pour la
section a velo. « La zone de transition, la pré-T1,
inquiétait un peu tout le monde, mais ceest un suc-
cés », affirme M. Bachand. Malgré les interroga-
tions, les athlétes ont bien aimé cette zone unique
de transition. « J'étais un peu sceptique a I'idée de
la zone de course a pied qui séparait la natation et
la transition de vélos. Ca change le mal de place,
clest vraiment plaisant comme parcours », avoue
le gagnant masculin de sprint, Jean-Philippe
Thibodeau, qui a terminé I'épreuve en 1 :03 :49.
Méme son de cloche du coté de la gagnante,
T'athléte olympique Isabelle Gagnon, qui a fini en
1 h 13 min 1 s « Lhistoire de la transition entre
la natation et le vélo, c’était super intéressant »,
affirme-t-elle. « Je crois que cest un parcours qui
a énormément de potentiel méme pour les grosses
courses Elite », avoue M. Thibodeau.

AVENIR PROMETTEUR

Le succes de cette édition augure bien pour les
prochaines années et les organisateurs voient
grand. « On a bati un plan pendant un an pour
un événement solide quon va pouvoir faire gran-
dir dans les prochaines années », affirme Francis
Bachand. « Cest un objectif dici trois ans d’étre
I’hote d’une étape de la coupe Québec », ajoute-t-il
sur ses plans pour le triathlon de Lac-Beauport.
Des athlétes ont déja présenté leur intérét de répé-
ter l'expérience I'an prochain, cest d’ailleurs le cas
d’Isabelle Gagnon. « 11y a des bonnes chances que
je revienne I'année prochaine et je vais amener du
monde! », conclut-elle enjouce.
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Christian Bouchard a réussi son défi

Se depasser soi-meme pour aider les autres!

En juin dernier, nous vous présentions Christian Bouchard, un
passionné de la course en sentier qui partait réaliser un ultra-trail
de 161 km a Bryce Canyon, en Utah. Il a réussi un double défi :
dépasser physiquement et amasser des fonds pour I’organisme
Laura Lémerveil. De retour au Québec, il nous raconte sa grande
aventure et quelgues petites mésaventures, le sourire aux lévres!
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en remettant un chéque de 10 000 $ a Torga- Ay terme de sa levée de fonds, Christian a remis un cheque de 10 000 $ I organlsme
nisme le 3 aolt dernier. « Cest une expérience |aura Lémerveil.

personnelle, mais c’est une expérience qui est plus

grande que ca maintenant. Il y a des gens dans le

besoin et il y a des gens qui sont gatés par la vie, tant justement que tout le monde soit impliqué  avec la Fondation Gérard Bouchard de remettre
donc ils sont capables de redonner et cest imp-  danssa communauté. Clest important pour nous  ala communauté de Québec », conclut-il.
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Christian a vécu une belle expérience de vie qu’il
prévoit refaire prochainement!

uelques jours avant sa course, Chris-
Qtian Bouchard est alle sacclimater

et faire du repérage sur le sentier.
Clest a ce moment qu’il a découvert qu’il res-
sentait les effets des 10 000 pieds daltitude
auxquels il allait étre confronté. « Je l’ai senti
pendant la course énormément, mais je dirais
que tout le long de la course, ¢’a été une belle
expérience. » Il est parti avec une bonne vitesse
et sest retrouve en 6° position au 46° kilometre.
Par contre, il sest trompé de chemin a deux
reprises pendant la course, ce qui a rallongé
son parcours de 9 km. « Pendant 1 heure et 15
minutes de temps, je n'avais plus d’eau a courir
a 30 degreés au soleil, jétais completement dés-
hydraté », avoue le coureur. Le taux d’abandon
de la course fiit autour de 40 %, mais Christian
a parcouru 170 km au lieu de 161 et il a tout de
méme terminé 31¢sur 170.

VIVRE A FOND

Pendant la course, Christian a observé des
« paysages grandioses », croisé des animaux
sauvages, mais il a également rencontré des
gens avec la méme passion que lui. « Clest
comme se retrouver soi-méme sur le sentier.
On se parle, on vit la méme chose au quotidien
donc on partage tout le long de la course. » Le
coureur était aussi fidelement accompagné par
son frére qui l'encourageait lors des ravitail-
lements. A d’autres moments, il sest retrouveé
seul a réflechir et a se laisser porter par ses
émotions. « Méme avant la course, je pense a
ce qui m’anime, je pense a ma vie. On a tous
des joies, des peines, des aspirations et ¢a nous
crée différentes émotions et, vraiment, il faut
se servir de ¢a pendant la course », ajoute-t-il.
Lathléte affirme étre passé par différents stades
physiques et émotifs lorsqu’il courait. « Il faut
continuer a avoir confiance, de bien s'alimenter,
bien s’hydrater, faire ce qu’il faut », dit-il.
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dans les moments difficiles », confie-t-il. Dans
le cadre de sa levée de fonds, il a atteint sa cible
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