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Par Sébastien Couture
sebastien@leseditionsprime.ca

Pour ces 6e Jeux Olympiques (JO), Marc 
Durand avait son défi à lui; un résumé 
d’une heure par jour afin de nous faire 

vivre les dernières 24 heures des compétitions 
de Sotchi. Loin des problèmes reliés aux ins-
tallations hôtelières décrites par les premiers 
journalistes sur place, celui qui en a vu d’autres 
n’en a pas fait un drame. D’autant que pour lui, 
ce n’était qu’un endroit où il allait passer que 
quelques heures par jour et ce, simplement 
pour dormir. M. Durand me rapporte à pro-
pos que le « beat » olympique ne permet pas de 
rester et de réellement profiter d’un complexe 
hôtelier. Que bien qu’il y avait certains pro-
blèmes, c’était somme toute compréhensible et 
mineur. À son arrivée à Sotchi, il a davantage 
remarqué les retards dans les chantiers autour 
des installations olympiques ce qui pour lui 
était le plus préoccupant. Toutefois, les équipes 
de travail ont tout de même livré l’ensemble 
de ce qu’il fallait pour de telles compétitions. 
Cette station balnéaire qui accueillait déjà 
près de deux millions de touristes par année a 
su construire, à grand frais, un village Olym-
pique et des installations adéquates et ample-
ment satisfaisantes pour de tel JO. Il ne restait 

qu’à rencontrer une organisation à la hauteur!
Bien que beaucoup d’incertitudes pla-

naient au dessus de ces JO, Marc n’a jamais été 
ébranlé par les différentes craintes relevées ici 
et là autour de possibles attentats. Celui qui 
n’a pas négligé les premières appréhensions 
soulève toutefois avoir été préparé à cet effet et 

ce, comme à l’habitude en vue des couvertures 
médiatiques de tels événements. Ce résident de 
Stoneham-et-Tewkesbury avait surtout hâte de 
voir comment l’organisation allait encadrer 
les déplacements, les fouilles et la sécurité en 
générale. Ce qui aurait pu devenir un cauche-
mar dans le défi qu’on lui avait remis ne fut 

qu’une expérience tout à fait normale dans les 
circonstances : « ce fut de bons JO au niveau 
de l’organisation, beaucoup de bénévoles et 
de sécurité; ils ont été très conciliants. » C’est 
dans cet esprit que le journaliste a pris d’assaut 
l’ensemble de sa mission et a commencé ses lon-
gues journées s’échelonnant pour la plupart 
sur plus de 16 heures de travail.

Celui qui a passé tout son temps au village 
olympique, pas de moment et peu d’intérêt pour 
visiter la région en ces moments magiques, 
relate ses émotions face à la performance de 
l’athlète Kim Lamarre en Slopestyle : « c’est elle 
qui a réussi à me faire pleurer... » Ce grand gail-
lard n’est donc pas le seul à s’émouvoir des per-
formances de nos athlètes! Les JO d’hiver sont 
définitivement des moments fort en émotions 
pour tous les canadiens qui peuvent voir évoluer 
beaucoup des nôtres parmi les meilleurs au 
monde. Dans cette lignée, je n’ai pu m’empêcher 
de demander à ce vétéran de sport son avis sur 
la tenue possible de tel JO à Québec : « je serais 
définitivement favorable mais évidemment avec 
une candidature beaucoup plus raisonnable en 
ce qui a trait à l’investissement. » Peut-être un 
jour verrons-nous un « Enfin Québec » !   

Retour sur Sotchi 

L’énergique Marc Durand !
Pour ces 6e Jeux Olympiques (JO), Marc Durand avait son défi à lui; un résumé d’une heure  
par jour afin de nous faire vivre les dernières 24 heures des compétitions de Sotchi. 
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Par Sébastien Couture
sebastien@leseditionsprime.ca

Tout un comité d’accueil l’attendait avec 
impatience ; les bras dans les airs et 
drapeau à la main, tous tenaient à la 

féliciter de vive voix. Celle qui a pris, avec brio, 
la troisième place aux fi nales de Slopestyle des 
Jeux Olympiques (JO) de Sotchi et par le fait 
même une place sur le premier podium olym-
pique de cette discipline, était très heureuse de 
rentrer au pays. Kim s’est vite prêtée au jeu, tous 
désiraient lui faire l’accolade et voir de plus près 

cette fameuse médaille de bronze. Le sentiment 
était partagé, elle l’a grandement mérité cette 
médaille et elle fait maintenant partie de la 
grande famille des médaillés canadiens.

Après s’être adressé aux différents journa-
listes sportifs présents pour l’accueillir, elle a 
vite fait le tour de son entourage immédiat. 
Elle était clairement heureuse de cet accueil et 
a pris le temps d’aller voir tout son monde et de 
répondre au nécessaire exercice de photos dont 
j’ai moi-même profi té comme nouveau «grou-
pie» de l’athlète. C’est en voyant l’ensemble de 
cette heureuse «tornade» que nous compre-
nons aussi l’ampleur de l’effort que les athlètes 
doivent fournir, à la grande satisfaction de 
tous, après avoir livré de telles performances 
au moment opportun. Kim est maintenant 
médaillée olympique et elle en a l’étoffe! À 
peine arrivée à Québec, elle devra entre autre 
se rendre à Montréal pour l’enregistrement de 
Tout le monde en parle avec d’autres médaillés.

Un retour sur sa performance et sur les JO 
de Sotchi s’impose pour mieux comprendre 
ce à quoi ont du faire face les athlètes de Slo-
pestyle à Sotchi. Si certains ont pu douter, 
suite aux nombreuses chutes des athlètes, de 
l’état et de la qualité des athlètes et même de 

l’arrivée de cette discipline au JO 2014, les 
précisions et l’assurance de Kim nous en disent 
long : «Les températures plutôt chaudes ont 
occasionné un manque de vitesse dans le par-
cours, les « jumps » étaient mal construits et 
même plutôt dangereux en ce qui a trait aux 
mesures de protection normalement rencon-
trées en compétitions. Ça n’allait pas vraiment 
bien dans mes pratiques». Mais l’athlète s’en 
sort haut la main et revient en force dans 
une dernière descente qu’elle n’est pas prête 
d’oublier. « J’ai pris la remontée mécanique au 
lieu de la motoneige, j’ai fait le vide et je me 
suis assise en retrait en haut du parcours.» La 

confi ance s’est installée après avoir traversé la 
première étape du parcours et Kim a descendu 
sur «le pilote automatique» en skiant comme 
d’habitude évacuant ainsi toute la pression 
des JO. Pour ceux qui n’ont pas vu cette fi nale, 
elle se réservait tout un saut puisqu’elle l’avait 
constaté bien reçu chez les juges, le «zero spin» 
sur le dernier saut fut mémorable. De fait, il 
semblait simple a priori, mais son degré de dif-
fi culté réel est défi nitivement élevé. Toutes nos 
félicitations Kim Lamarre et bonne continuité 
dans ce qui est ta vraie passion, en espérant que 
tu pourras continuer longtemps ce transfert de 
frissons inoubliables. 

La réussite d’une athlète courageuse

Kim Lamarre médaillée olympique
C’est avec fi erté, le sourire aux lèvres et surtout, avec sa médaille au 
cou que Kim Lamarre, nouvelle championne olympique, faisait son 
entrée à l’aéroport Jean-Lesage de Québec le 26 février dernier. 

sébastien, heureux de pouvoir féliciter Kim en 
personne.
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tout un comité pour accueillir la jeune athlète.
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Par Sébastien Couture
sebastien@leseditionsprime.ca

L’école ira dans le nouveau projet de 
développement Silva et ce, même 
si l’étude de la fi rme Urbanex com-

portait un volet complémentaire mettant sur 
la table la possibilité de l’agrandissement de 
l’école actuelle. Ce dernier site qui recueillait 
tout de même le pointage le plus élevé à l’étude 
aura été écarté pour des raisons pédagogiques; 
une «méga» école semble contraire au bon 

développement des 
enfants! À ce propos, 
le directeur de l’école 
primaire Montagnac, 
M. Serge Bégin : 
«nous nous opposons 
fermement à un agran-
dissement de l’école 
actuelle, et ce, depuis 
le début des réfl exions. 
Sur un plan pédago-
gique, il serait inac-
ceptable de regrouper 
plus de 1 000 élèves dans un même bâtiment 
d’école primaire.» Le débat public aurait pu 
s’enliser et mettre en péril la livraison tant 
attendue de la nouvelle école primaire pour 
2015. Le conseil prend fi nalement note des 
critères pédagogiques et scelle le dossier au 
profi t des enfants de Lac-Beauport. Chacun 
à sa place; la municipalité se positionne dans 
l’aménagement du territoire et la commission 
scolaire sur le bien des étudiants.  

Lors de la séance régulière du 3 mars, 
le conseil a été critiqué par une citoyenne du 
secteur des Mélèzes, qui affi rmait avoir voté 
pour les membres du parti Avenir Lac-Beau-
port dans l’espoir de voir l’école être construite 

ailleurs que dans la zone HU-203. Une plainte 
aurait même été déposée à la Commission 
municipale du Québec pour manque de trans-
parence. Les élus se sont toutefois défendus 
d’avoir promis un changement de site lors de 
la campagne électorale : « La zone HU-203 
a toujours fait partie de l’étude », a rappelé 
le conseiller Marc Bertrand. « On s’est battu 
pour les citoyens. […] On a fait nos devoirs de 
façon démocratique et transparente. Mais le 
résultat, il faut l’accepter en raison des délais 
serrés pour livrer l’école », a ajouté la mairesse 
Louise Brunet. Tout est bien qui fi nit bien; les 
acteurs s’affèreront maintenant à la construc-
tion d’un projet qui se doit d’être collectif !

Les enfants auront leur école pour 2015

La grande bataille est terminée
Les résultats de l’étude commandée pour déterminer de l’endroit le plus approprié 
pour la nouvelle école de Lac-Beauport sonne le glas sur un débat politique 
électoral; Michel Beaulieu et son équipe avaient vraisemblablement vu juste! 

UN SERVICE PERSONNALISÉ  
PAR UNE ÉQUIPE JEUNE ET DYNAMIQUE !

1020, BOUL. DU LAC, LAC-BEAUPORT, QC  G3B 0W8    
418 849-2820        /       WWW.LEDENTISTE.NET

SERVICES  DISTINCTIFS
•  Service d’orthodontie

•  Couronnes de porcelaine en
 une seule séance

•  Blanchiment Zoom2

•  Laser pour chirurgies mineures

•  Toutes nos radiographies sont 
 maintenant numériques réduisant
 l’exposition aux rayons-X
 jusqu’à 90%

•  •  

224, avenue Sainte-Brigitte, bureau 101         418 606-8125
NOUVEAU Clinique dentaire Sainte-Brigitte

ME HÉLÈNE BERGERON, NOTAIRE

580, Grande Allée Est, bureau 440 
Québec (Québec)  G1R 2K2
Tél. : 418 522-4580  |  Téléc. : 418 529-9590

19, chemin des Mélèzes
Lac-Beauport (Québec)  G3B 2B2
Tél. : 418 849-3182 (sur rendez-vous seulement)

helene.bergeron@clcw.ca  
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Par Louis-Antoine Gagné

Originaire de St-Jean sur le Richelieu, 
Jacques Dubois avait peu de famille 
et peu d’amis dans la région si bien 

que son cas fut rapidement oublié par la popu-
lation de Québec.  Une coupure de journal du 
mois d’avril 2013 fait état de la disparition 
d’un jeune technicien de laboratoire, peu de 
détails sont donnés à part une brève descrip-
tion physique et une mention d’une excellente 
condition physique. 

Le 22 février dernier, deux marcheurs qui 
se promenaient près du Sentier du Moulin 
ont aperçu un homme curieusement vêtu qui 
semblait égaré et qui démontrait des signes de 
fatigue extrême. Rapidement, il leur est apparu 
évident que l’homme, particulièrement amai-
gri,  avait besoin de soins et ils l’ont conduit à 
l’hôpital. À son arrivée, les médecins nous ont 
raconté qu’il ne semblait pas avoir conscience 
du temps qui s’était écoulé. En effet, il se serait 
longuement entretenu avec une infi rmière de la 
grève étudiante et des manifestations. 

Il nous raconte aujourd’hui le récit de sa 
survie pendant ces onze mois, cette longue 
période où grâce à un désir de vivre hors du 
commun, Jacques Dubois a pu se nourrir, se 
vêtir et trouver abri dans la forêt. « Les pre-
miers jours ont été les plus durs, je n’arrivais 
pas à comprendre comment je m’étais perdu et 
je n’arrivais pas à m’orienter. Aujourd’hui, je 
regrette les six premiers jours où j’ai marché 
dans la mauvaise direction et qui ont scellé 
ma destinée.  Sans le savoir, plus je marchais, 
plus je m’éloignais de la civilisation. Si bien 

qu’après un mois à errer dans les bois, j’étais à 
l’article de la mort, complètement désorienté et 
j’avais perdu tout espoir de vivre. »

Le principal intéressé avoue bien humble-
ment avoir probablement perdu la tête et perdu 
la notion du temps ce qui peut expliquer qu’il soit 
resté si longtemps en forêt. Un peu gêné, le rescapé 
nous raconte s’être lié d’amitié avec une mésange 
qu’il avait affectueusement appelée Sophie.  

L’homme éprouve aussi beaucoup de res-
pect pour les écureuils qui ont été la base de 

son alimentation et de son habil-
lement pendant ces onze mois. 
Bien sûr, il y a aussi eu quelques 
porcs-épics et quelques renards, 
mais c’est avant tout ce petit ron-
geur qui était son gibier favori. 
La pêche lui a aussi permis de 
varier son alimentation. En effet, 
quelques poissons d’avril pris ici et là lui ont 
permis de garder le moral. Faites-vous partie 
de ceux-ci ? Vous me direz qu’il est facile de 

se faire prendre à la mi-mars avec un poisson 
d’avril. Ne nous en voulez pas, l’occasion était 
trop belle. On n‘a pas su résister. 

Il n’était qu’à quelques mètres des Sentiers du Moulin 

retrouvé après 11 mois seul en forêt
Le dimanche 26 mars 2013 la vie de Jacques Dubois a littéralement basculé. À la fi n de cette 
journée fatidique, une toute petite erreur de direction a transformé une agréable randonnée 
de raquette en véritable cauchemar. Âgé de 34 ans au moment de sa disparition, Jacques 
Dubois nous raconte ces 11 derniers mois passés dans les bois de Lac-Beauport à lutter pour 
sa survie, à vivre en contact avec la nature pour le meilleur et pour le pire. 

un abri rudimentaire et un feu de camp ont sauvé 
la vie de Monsieur Dubois.

«  Les premiers jours ont été 
les plus durs, je n’arrivais 

pas à comprendre comment je 
m’étais perdu et je n’arrivais pas à 
m’orienter. aujourd’hui, je regrette 
les six premiers jours où j’ai marché 
dans la mauvaise direction et qui ont 
scellé ma destinée.» 

15070, boul. Henri-Bourassa  418 622-4700  www.lamaisonchrysler.com

DU SERVICE CHRYSLER À 5 MINUTES  
DE CHEZ SOI, ÇA FACILITE LA VIE!

Ouvert tous les soirs et le samedi
Département des ventes ouvert tous les samedis de 10 à 15h

deuxième chance 
au crédit disponible

jeep 
wrangler

4x4 sport 2014

21 495 $ 
à partir de

Transport et préparation inclus.

4x4 sport 20144x4 sport 20144x4 sport 20144x4 sport 20144x4 sport 20144x4 sport 20144x4 sport 20144x4 sport 20144x4 sport 20144x4 sport 20144x4 sport 20144x4 sport 20144x4 sport 20144x4 sport 20144x4 sport 20144x4 sport 20144x4 sport 20144x4 sport 20144x4 sport 20144x4 sport 20144x4 sport 20144x4 sport 20144x4 sport 2014
modèle  ds6l41(agr)

dodge grand
caravan 

se 2014
19 995 $ 

se 2014se 2014se 2014se 2014se 2014se 2014se 2014se 2014se 2014se 2014se 2014se 2014se 2014se 2014se 2014se 2014se 2014se 2014se 2014se 2014se 2014se 2014se 2014se 2014se 2014se 2014
modèle rtkh53(29e)

Transport et préparation inclus.
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Membre du plus
IMPORTANT

REGROUPEMENT
de concessionnaires

automobiles à Québec

Fiat 500l 2014
à partir de20 790$

           Transport et préparation inclus.

$$$$$$$$$$$$$$$

GAGNEZ
VOTRE ACHAT

JUSQU’À CONCURRENCE DE

50 000$

Le prix à l’achat comprend le transport, la préparation et les taxes sur la climatisation et le cas échéant tous les rabais 
du constructeur admissibles. Jeep Wrangler sport 2014, modèle JKL72/ens 23B, et le Dodge Grand Caravan modèle 
(RTKH53 29E). Offre valide pour un temps limité. Le boni au comptant est applicable sur les modèles neufs 2014 sélec-
tionnées seulement. Photos à titre indicatif seulement. Détails disponibles en salle de montre.

GAGNEZ
VOTRE ACHAT

JUSQU’À CONCURRENCE DE

50 000$

perdu lors de 
la randonnée 
en raquette 
en 2013

Retrouvé 
en 2014
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Par Sébastien Couture
sebastien@leseditionsprime.ca

Sans surprise, le député 
sortant, Gérard Deltell 
défendra à nouveau les 

couleurs de la CAQ et tentera 
de se faire élire pour une 3e fois : 
« Je vous confi rme que je serai de 
la course et que je continuerai à 
vouloir défendre les intérêts de la 
circonscription de Chauveau. » 
L’Écho du Lac a par ailleurs 
appris que le Parti Québécois 
présentera un nouveau candidat. 
Le président de l’association 
de la circonscription, François 
Aumond, a confi rmé la candida-
ture. Monsieur Christian Robitaille est natif 
de la région de Québec et a occupé plusieurs 
postes au sein d’organismes de développement 

économique, social et culturel. En outre, il a 
été coordonnateur du Forum jeunesse de la 
région de Québec ainsi que directeur général 

du Théâtre jeunesse Les Gros Becs et de l’Asso-
ciation Québec-France. « Nous avons choisi un 
candidat idéal pour comprendre et porter la 

réalité des gens de Chauveau », a dit Monsieur 
Aumond. L’Écho a aussi rejoint le Parti Libé-
ral du Québec et nous avons su que le prochain 

candidat serait M. Bernard 
Chartier. Il a été possible 
d’obtenir une réponse de l’as-
sociation de circonscription 
de Chauveau de Québec Soli-
daire : « M. Jean-Claude Bern-
heim sera candidat ». Pour sa 
part, Option Nationale pré-
sentera Mme Sophie Le Blanc. 
Rappelons fi nalement que, lors 
de la dernière élection, le Parti 
Conservateur du Québec, le 
Parti de la Classe Moyenne, 
l’Équipe Autonomiste et 
Union citoyenne avaient tous 
présenté des candidats. Si l’on 
se fi e aux sondages publiés 
dans les médias nationaux 
ainsi qu’aux résultats de la 

dernière élection, il faut toutefois s’attendre à 
nouveau à une lutte à 3 entre les caquistes, les 
péquistes et les libéraux. 
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L’Echo de Cap-Rouge
L’Echo de Cap-Rouge

Le mensuel qui vous informe à Lac-Beauport, Stoneham, Tewkesbury et Lac-Delage

Le mensuel qui vous informe à Cap-Rouge, Pointe-de-Sainte-Foy et les Bocages

Gratuit

Gratuit

Au moment d’écrire ces lignes le Québec entier vibre sous la rumeur d’un déclenchement éminent; 
nous en sommes à quelques jours près. À l’approche des élections générales, les diff érents partis 
politiques ont commencé à faire connaître leurs candidats pour la circonscription de Chauveau. 
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Gérard Deltell de la cAQ. christian robitaille du PQ. Jean claude Bernheim de Qs.
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André Rousseau Construction

un héritage entre 
bonnes mains

Malory Lepage
malory@leseditionsprime.ca

M. Rousseau est décédé le 9 décembre 
2013, à l’âge de 73 ans. Avec plus de 

1000 maisons construites, il a laissé sa trace 
partout dans la région à travers un demi-
siècle de travail. Ayant résidé à Lac-Beauport 
durant 30 ans, les gens se souviennent de lui 
comme d’un homme intègre et accessible. 
Cette aisance à aller vers les autres et son côté 
terre-à-terre font de lui un homme respecté 
et apprécié de tous. Sa plus grande réussite 

reste sans aucun 
doute sa famille. En 
plus de transmettre 
à ses fi ls son amour 
pour le métier, il 
les a inspirés à per-
pétuer l’entreprise 
dans cette même 
philosophie de respect et d’écoute du client, 
qui lui a valu sa renommée. C’est donc dans 
cette optique que Jean-François et Robert 
comptent amener l’entreprise familiale à 
souffl er sa centième chandelle. 

André Rousseau Construction œuvre dans le domaine depuis 
50 ans. Se distinguant par son approche sur mesure et son souci 
du détail, l’entreprise s’occupe de l’élaboration de ses maisons 
de A à Z. C’est ce concept unique qui fait leur signature dans 
la région. Jean-François et Robert Rousseau ont pris les rênes 
de la compagnie de leur père, il y a quelques années. 

SUR LES TRACES DE…
Par Malory Lepage

André Rousseau Construction

SUR LES TRACES DE…
Par Malory Lepage

SUR LES TRACES DE…
Par Malory Lepage

malory@leseditionsprime.ca
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Hommage à M. André rousseau

Au début de sa 
carrière d’en-
t r e p r e n e u r , 

en 1963, M. André 
Rousseau ne s’était pas 
fi xé un nombre précis 
de maisons à bâtir par 
année. « Pour lui, c’était 
une maison et un client 
à la fois. Il s’occupait de 
tout : le soir, il dessinait 
les plans, réalisait l’ad-
ministration et le jour, il 
faisait la construction », 
explique Jean-François. 
Il décrit son père comme 
un homme ayant un 
gout pour la qualité et les 
choses raffi nées. 

Même après avoir marqué son 70e anniver-
saire, M. Rousseau avait cette soif d’apprendre 
et de construire, qui a mené au succès de son 
entreprise. C’est cette même passion qui coule 
dans les veines de ses fi ls. Lorsqu’ils étaient 
jeunes, ceux-ci s’amusaient à fabriquer leurs 
propres jouets. « Du plus loin que je me sou-
vienne, on fabriquait tout en bois », déclare 
Jean-François. À dix ans, ils faisaient déjà du 
ménage sur les chantiers. Jean-François sou-
ligne à quel point il était inspirant d’observer 
leur père à l’ouvrage. Il soutient que celui-ci 
n’a pas enseigné directement les méthodes à ses 
enfants, c’est plutôt par son exemple qu’ils ont 
tout appris. « La première fois que je me suis 
servi d’une scie à chaine, c’est comme si j’en 
avais toujours eu une dans les mains ! », révèle 
Jean-François. C’est donc un heureux mélange 
de talent manuel, de passion et d’observation 

qui a formé les solides 
bases des frères.

Ils ont tous deux 
gravi chacun des éche-
lons, un à la fois. « J’ai 
été menuisier, j’ai dessiné 
des maisons, j’ai travaillé 
dans l’usine d’armoires 
de cuisine, j’ai touché 
à chacun des aspects de 
la compagnie », affi rme 
Jean-François. De son 
côté, Robert a étudié en 
génie civil à l’Univer-
sité Laval. « Nous nous 
complétons : je me situe 
davantage du côté ges-
tion de l’entreprise, alors 
que mon frère s’occupe 

des détails techniques pointus », explique 
Jean-François. La mission de la compagnie 
ne se limite pas à la construction. En érigeant 
une maison dans les moindres détails avec un 
client, ce sont des relations durables qu’ils 
doivent bâtir également. Il faut comprendre 
les besoins des gens et se montrer humain. 
« On sert les gens comme on aimerait se faire 
servir » déclare-t-il.

Il existe un intérêt pour la relève future de 
la compagnie. Une des trois fi lles de Robert 
étudie en génie, présentement. De son côté, le 
fi ls de Jean-François a travaillé dans l’entre-
prise lors de la période estivale. « Être capable 
de fabriquer n’importe quoi, que ce soit dans 
la construction, la mécanique ou la plombe-
rie, c’est pour moi une richesse incroyable », 
soutient-il. C’est cette richesse qu’ils désirent 
inculquer à leurs enfants, à leur tour. 

À gauche, c’est Jean-françois rousseau et à 
droite, robert rousseau
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Par Sébastien Couture
sebastien@leseditionsprime.ca

Cet homme très humble n’hésite pas à 
partager sa philosophie d’une bonne 
équipe. Selon lui, que ce soit sur un 

terrain sportif ou dans une entreprise, cha-
cun a sa position, son rôle à jouer et il faut 
le faire au meilleur de ses connaissances et 
aptitudes. Se dépasser personnellement assure 
ainsi la réussite professionnelle. De plus, il 
faut toujours que la rigueur et l’effort soit de 
mise pour bien réussir . Quand chaque joueur 
donne le mieux et son maximum, c’est l’équipe 
qui fi nit par vaincre la compétition. Chose que 
son équipe a fait plus d’une fois pour rempor-
ter plusieurs fois l’honneur célèbre. Sur le plan 
personnel notre personnalité mystère a été 
honorée à quatre reprises comme entraineur de 

l’année au Québec. Il 
a reçu le prix Frank 
Randall de l’entrai-
neur de l’année du 
sport universitaire 
à deux reprises et 
a reçu l’honneur 
de l’entraineur de 
l’année au Gala de la 
fondation du sport 
d’excellence à cinq 
reprises.

Ce «chef» parle 
aisément de ses 
grandes valeurs, celles qui le guide à tous les 
jours pendant les pratiques, pendant les sorties 
et à toutes les occasions de sa vie aussi. Pour 
lui, le plus important c’est le respect et la 
persévérance. Dans la défaite, il faut toujours 

être capable de constater qu’on a donné son 
100% et ce, jusqu’à la toute fi n. Ce n’est qu’à 
ce moment qu’on peut être fi er peu importe le 
résultat. Il ne faut jamais baisser les bras !

Dans un français impeccable, cet anglo-

phone d’origine est toujours prêt à partager 
son savoir-faire et surtout son savoir-être avec 
les entreprises et les leaders, toute catégorie 
confondue. Récemment honoré par le conseil 
municipal de Stoneham-et-Tewkesbury, il a 
généreusement donné de son temps pour les 
citoyens et les employés de la municipalité qu’il 
a chaleureusement adoptée. Au moment où le 
conseil municipal lui a rendu hommage, lui il a 
retourné le tout en rendant lui-même hommage 
à la municipalité. «Je suis fi er d’être nouveau 
résident de cette belle muncipalité. Depuis mon 
arrivée à Stoneham, je ne fais que constater à 
quel point c’est une municipalité accueillante 
et dynamique qui est dotée d’un bon leadership. 
Nous sommes très heureux de notre choix pour 
sa qualité de vie idéale pour notre famille.»

Pour conclure, je vous laisse un tout der-
nier indice au cas où vous n’avez pas encore 
deviné qui est notre personnalité mystère du 
mois. Pour les lecteurs qui sont plus visuels 
que d’autres, sachez que cet homme en or porte 
aussi bien le rouge. 

Découvrez notre personnalité mystère en 
page 23.

un homme en or à stoneham-et-tewkesbury
Le mérite, il connaît ça notre «superstar» et 
résident de Stoneham-et-Tewkesbury. Par 
contre, vous ne l’entendrez pas parler de ses 
propres mérites mais plutôt des eff orts et 
succès d’une équipe. Ce leader et mobilisateur 
a permis à son équipe de conquérir, pour 
une huitième fois dans son histoire, le sommet 
de leur sport. Avez-vous déjà deviné de qui 
il s’agit ?  

QUI EST-CE ?

?
Qui est-ce?
Découvrez notre personnalité 
mystère en page 20



Libre immédiatement, 4 chambres, fenestration abondante avec vue sur 
les pistes, aires ouvertes, foyer et grand terrain intime. 244 900 $ 

Surperbe terrain aménagé directement sur le fleuve. 4 chambres, foyer et 
garages. Vue à couper le souffle! 829 000 $

Surplombe le Grand Théâtre! St-Amable 2 chambres, environ 1 300 pc 
tout rénové au 4e étage. Garage, piscine int. et plus! 449 000 $ 

Grand 2 chambres au 4e étage côté boisé. Foyer au gaz, air climatisé, 
comptoirs de quartz, stationnement int. et ext. 352 900 $

Spacieux condo divise rénové, plus de 800 pc au dernier étage. 
Beaucoup de cachet, face Hôtel-Dieu! 194 900 $

Une chambre au penthouse, plafonds de 9 pi, cuisine haut-de-gamme, 
foyer au gaz, terrasse couverte à l’ouest. 234 900 $ 

ST-FÉRRÉOL-LES-NEIGES

LÉVIS

ST-JEAN-BAPTISTE

CHARLESBOURG

STONEHAM

VIEUX-QUÉBEC

CHARLESBOURG

STONEHAM

NOUVEAU

De toute beauté, 4 ch à l’étage, 4 terrasses intimes, grand terrain 
aménagé bordé d’un ruisseau et garages de rêve! 849 000 $

P.D. 299 000 $

Luxueux avec vue sur le golf, 2 chambres, 1 300 pc, grande terrasse 
sud-est, air climatisé, cuisinière au gaz et +! 349 900 $

CHARLESBOURG

VENDU

Super chaleureux, grand terrain boisé, 4 ch,  grande cuisine avec îlot 
central, sous-sol hors-terre. 274 900 $

STONEHAM LAC-BEAUPORT LAC-BEAUPORT

Ouverte sur la nature, fenestration abondante, terrain de 63 000 pc avec 
son lac privé et vue sur la montagne de ski. 328 000 $

Spacieux cottage en briques, 4 chambres, grande cuisine conviviale, 
terrasse couverte, piscine, cour orientée sud-ouest. 469 000 $

NOUVEAU

NOUVEAU

                                     
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Babillard JeunesseBabillard JeunesseBabillard Jeunesse
Par Sébastien Couture

sebastien@leseditionsprime.ca

ACADÉMIQUE SPORT LOISIRS COMMUNAUTÉ SCIENCE

par alexandre leclerc , responsable de l’animation à la maison des jeunes l’atôme de stoneham
mdjlatome@ccapcable.com

Anne sArAH corriveAu 
Anne Sarah, c’est le bonheur en 
personne. C’est une fi lle prête à 
s’investir et à réussir. Elle aime 
prendre les devants et évite de 
rester dans l’incompréhension, 
ça c’est évident! Souriante, 
elle nous éblouit par sa bonne 
humeur et sait partager sa joie 
de vivre peu importe l’heure. À 
l’école, elle n’arrive jamais de reculons. Elle 

salue et nous fait part de ce qu’elle 
apprécie, de ses satisfactions. À tous les 
coups, elle s’informe, se questionne… 
Elle veut savoir. Structurée, appliquée 
et ordonnée, tous ses travaux sont 
d’une grande qualité. Elle s’investit 
avec passion, elle est 
appréciée de tous avec 
raison. Honnête, fi dèle 
et sans malice, elle est 

pour ses pairs une excellente 
complice. Merci pour la per-
sonne délicate, authentique et 
attentionnée que tu es, c’est 
que du bien autour de toi que 
tu transmets. 

oLivier fortin
Il n’est peut-être pas le plus grand, mais chaque 
jour, il fait des pas de géant. Lorsqu’il prend la 
parole, il nous surprend par la richesse de ses 
connaissances. C’est un garçon à l’écoute qui 
retient et applique coute que coute ce qui lui 

est enseigné. Sensible, réservé et d’une 
grande générosité, Olivier Fortin est un 
élève charmant et tellement attachant. 
C’est un être d’intérieur, un être de 
cœur qui vibre aux émotions. Un sou-
rire discret, mais bien présent, c’est la 
joie autour de lui qu’il sait transmettre 
apparemment. Continuer de foncer et 
d’oser, ta présence est un véritable trésor 
caché pour ceux qui gravitent à tes côtés. 

N’oubliez pas que vous aussi 
pouvez nous faire part des réus-
sites, dépassements et projets 
de vos jeunes. Parents, ensei-
gnants, intervenants et entrai-
neurs, à vos claviers! Une photo, 
un court texte signé de votre 
part et voilà que l’Écho propage 
la bonne nouvelle. Écrivez-moi à 
sebastien@leseditionsprime.ca. 

une Activité Pour Le Mois De LA nutrition et Des sAines HABituDes De vie

Ligue de hockey cosom dans les maisons de jeunes!

Classe de M. Marc-André Perron, 5e année, École Montagnac

Venu de l’initiative de quelques-uns des ado-
lescents qui fréquentent la maison des jeunes 
de Stoneham, une ligue de hockey cosom dans 
certaines maisons de jeunes (MDJ) débutera 
dans la première semaine du mois de mars; 
mois de la nutrition et des saines habitudes de 
vie. Depuis maintenant un mois et demi, nous 
avons la chance de se pratiquer à chaque jeudi 
dans le gymnase de l’école primaire Harfang-
des-Neiges. De plus, grâce au fi nancement 
de l’organisme Cantons’active, nous avons pu 
acheter du nouveau matériel de hockey qui 
servira lors des parties. Nous sommes heureux 
de voir que ce projet a su mobiliser d’autres 
MDJ de la région de Québec : l’Intégrale et 
l’Entre-Ados de Charlesbourg, l’Envol de Ste- Foy, l’Ambassade de Lac-St-Charles ainsi que 

l’Escapade de Val-Bélair ont embarqué dans le 
projet et ont également formé une équipe avec 
leur jeunes. Garçons et fi lles, âgées entre 12 
et 17 ans, sont les bienvenues à rejoindre les 
équipes respectives!

Cette activité permet de mobiliser plu-
sieurs jeunes et leur donne la chance de prati-
quer un sport d’équipe dans leur ville. En plus 
de permettre aux jeunes d’être actifs, ce projet 
favorise les échanges entre maison des jeunes, 
aspect que nous tentons tous de favoriser au 
sein du réseau! La mini-ligue de hockey cosom 
s’activera jusqu’à la mi-avril, moment déter-
minant où commenceront les fi nales!

L’équipe de hockey cosom de la MDJ de stoneham 
l’Atome.

en action!

Anne sarah corriveau

olivier fortin
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418.670.2929
www.entrepreneur-internet.com

gnadeau@tventrepreneurs.org

 Visites d’entreprises  
(chocolaterie, hôpital vétérinaire, etc.)

  Développement et organisation de projets  
(ex: création et promotion de cerfs-volants)

Pour information/inscription:

Camp AudaceAudaceAudaceAudace

 Ce camp a pour objectif de développer  
l’audace, la curiosité, la créativité,  

la débrouillardise, et l’autonomie chez  
vos jeunes. Peut-être se cache-t-il  

l’âme d’un futur entrepreneur!

DÉCOUVRIR  
L’ENTREpRENEURIaT 

12 à 15 ans

En collaboration avec la

Vous aVez un enfant  
futé? Curieux? Qui aime  

réaliser Des projets?

nouVeauL’entrepreneure née, accueil avec grand 
plaisir l’offre de M. Coulombe et 
prendra généreusement de son pré-

cieux temps afi n de me présenter un retour sur 
ce projet de vie. Passionnées par la pizza depuis 
plus de trente ans, elle se souvient encore de tous 
ces vendredis où elle et son conjoint invitaient 
régulièrement des amis pour partager ce repas. 
Leur recette de pâte, originale et enviée, vient 
d’ailleurs de leurs nombreuses expériences pas-
sées. C’est avec passion qu’elle me raconte d’un 
trait général l’ensemble du parcours qui nous 
vaut la chance aujourd’hui d’avoir ce beau projet 
d’entreprise sur notre territoire.

Le 26 juin 2012, elle ouvre ce premier res-
taurant à Lac-Beauport et bien qu’une certaine 
confi ance règne à l’égard de ce projet, rien ne 
laissait présager un succès aussi immédiat. La 
première soirée d’ouverture est encore gravée 
dans sa mémoire; 125 pizzas plus loin, il ne res-

tait rien sur place pour en produire davantage. Le 
succès de Pizz’art était lancé et c’est un an, jour 
pour jour, sans jamais y avoir vraiment songé 
qu’elle ouvre son deuxième restaurant aux Halles 
de Ste-Foy. Ce succès est sans aucun doute relié 
avec l’originalité et l’audace de Julie Gagnon; 
celle qui a même su obtenir une recette de pizza de 

plusieurs grands chefs connus de la grande région 
et ce, pour la vente dans ses propres entreprises. 
C’est ainsi qu’on peut par exemple retrouver la 
M-C Chef de Marie-Chantale Lepage, celle de 
Jean Soulard, la Batifol de Sébastien Martel, 
etc. Tout est une question de passion et de qua-

lité chez Pizz’art. Des produits gourmands à un 
prix accessible, une simplicité de commande pour 
apporter à la maison des pizzas précuites qui 
conserveront leurs gouts, voici ce qu’est Pizz’art. 
Au tour de Julie Gagnon de nous faire découvrir 
son coup cœur…le mois prochain!

Pizz’art

L’art de la Pizz à son meilleur !
En février dernier, le Dr. Stéphane Coulombe, Chirurgien-Dentiste 
à Stoneham-et-Tewkesbury off rait le relais de cette chronique 
à l’entreprise Pizz’art de Lac-Beauport. C’est alors que j’ai pris 
contact avec la dynamique Julie Gagnon pour, à mon tour, 
plonger dans l’univers de cette dernière. 

sebastien@leseditionsprime.casebastien@leseditionsprime.ca

Pizz’art
sebastien@leseditionsprime.ca

À TOI DE MOI
Par Sébastien Couture

355, route du Pont, Saint-Nicolas G7A 2V1 4 18 -831 - 5520

Vous avez un projet ?
NOUVELLE PISCINE OU UNE RÉPARATION

NE CHERCHEZ PLUS !  
Votre SPÉCIALISTE à QUÉBEC et LÉVIS 
On se déplace partout pour vous rencontrer. 

ESTIMATION GRATUITE de votre projet

Piscines creusées, hors terre et spas
PLANS DE FINANCEMENT

36 ans d’expériences Nouveaux spas en magasin • Vente pré-saison

  
Quelques places disponibles pour livraison ce printemps  
dans notre carnet de commandes

ENFIN ARRIVÉE ! 
LA FORCE SILENCIEUSE !

La pompe qui chauffe l’eau  
par sa puissance ! (pour piscine creusée) 

NOUVEAU chez MULTI VAGUES  
Garantie 3 ans pièces et maind’œuvre 

Julie Gagnon, propriétaire.
co
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La CCAP est une coopérative impliquée dans son milieu.  
Avec notre chaîne de programmation locale, nous 
sommes fiers de participer et de supporter les projets qui 
rendent notre communauté dynamique. 

Consultez nos sites Internet et pages Facebook, afin de 
suivre nos implications dans vos réalisations!

Choisir la CCAP

Atelier de cuisine collective
Maison des jeunes L’Atôme de Stoneham

c’est s’impliquer 
dans sa communauté.

418.849.7125
www.ccapcable.com
20 860, boul. Henri-BourassaPour plus de détails : www.ccapcable.com

à partir de

PROMOTION       SERVICES

à partir de

TELEVISION 
  +TELEPHONIE  

+INTERNET

téléphonie mobile

 
ET 

MAINTENANT

@ ccap cable
@ CCAP.Tv

/MOIS
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Depuis maintenant 52 ans Cité 
Joie accueille, à son centre 

de vacances de Lac-Beauport, des 
personnes vivant avec une défi cience 
intellectuelle et/ou physique. Sa 
réputation pour les bons soins pro-
digués auprès de cette clientèle n’est 
plus à faire. Mais que savez-vous 
sur les expériences enrichissantes et 
inspirantes vécues par les jeunes qui 
travaillent pendant leurs vacances 
d’été à s’occuper de ces personnes 
uniques? Elles sont tellement remplies 
de bonheur qu’un étudiant qui passe 
un premier été dans cet environne-
ment naturellement enchanteur fi nit, 
dans la grande majorité des cas, par 
revenir aux années subséquentes. Cité 
Joie est présentement en pleine cam-
pagne de recrutement et offre plu-
sieurs opportunités stimulantes pour 
les étudiants. Il y en a pour tous les 
gouts et en voici quelques exemples: à 
l’animation, aux sports, à l’entretien, 
aux services de cuisine, d’infi rmerie et 
d’équipements. Vous aurez à travail-

ler avec une clientèle 
très attachante et 
tout cela sur un site 
de rêve. Mais ne me 
prenez pas aux mots, 
parles-en aux moni-
teurs qui ont déjà 
vécu l’expérience et 
qui n’hésitent pas à 
revenir année après 
année. 

se sucrer Le Bec À LA cABAne 
De cité Joie
Cité Joie offre depuis quelques années 
les services d’une cabane à sucre 
traditionnelle aux groupes désirant 
vivre l’expérience annuelle dans un 
décor formidable. Dès le 1er mars vous 
pourrez donc aller vous sucrer le bec 
à Cité Joie. Réservez rapidement afi n 
de profi ter aussi des multiples acti-
vités disponibles sur place. Profi tez 
du moment pour visiter le Centre 
d’interprétation qui met en valeur la 
thématique de l’acériculture pour la 

saison; ateliers, expositions et anima-
tions thématiques à vivre pour tous 
les visiteurs.

Pour vos réunions D’AffAires
Et pour les moins familiers avec les 
services de Cité Joie, il ne faut pas 
oublier qu’il est toujours possible, 
pour les groupes et les entreprises, de 
réserver des salles et de l’hébergement. 
Pour des réunions, des formations ou 
des activités sociales, Cité Joie offre à 
longueur d’année un milieu enchan-
teur défi nitivement propice au res-
sourcement de vos équipes de travail !

LES ÉCHOS 
DE L’ÉCHO
Par Sébastien Couture

LES ÉCHOS LES ÉCHOS 
DE L’ÉCHO
LES ÉCHOS 
DE L’ÉCHO
LES ÉCHOS 

Par 

LES ÉCHOS 
DE L’ÉCHO
LES ÉCHOS 
DE L’ÉCHO
LES ÉCHOS 

Par 

sebastien@leseditionsprime.ca

une eXPérience De trAvAiL étuDiAnt 
Hors De L’orDinAire

cité Joie change des vies!

Du 10 Au 16 MArs 2014
Les Championnats 
Canadiens Juniors 
arrivent !

Soyez des nôtres du 
10 au 16 mars à 

la station de ski Le 
Relais de Lac-Beau-
port pour encou-
rager nos athlètes 
qui affronteront 
des skieurs acroba-
tiques provenant des 
sept provinces cana-
diennes. Au menu, deux 
épreuves complémentaires 
fortes en sensations, le Big Air 
et le Slopestyle ainsi que les Bosses 
en simple et Saut acrobatique. Trois sites 
seront aménagés pour accueillir les jeunes athlètes ainsi que vous 
cher public. Vous aurez un accès gratuit à pied pour accéder aux 
différentes pistes : la Conrad-Delisle #5 pour les compétitions de 
Slopestyle et Big Air, la Suzanne Proteau-Blais #12 pour les Bosses 
en simple et en parallèle et Le Petit Vallon #8C pour l’épreuve de 
Saut acrobatique. Deux cent athlètes passionnés vous en mettront 
plein la vue tandis qu’ils disputeront les titres de Championnat 
Canadien Junior chez les femmes et chez les hommes. Soulignons 
que plusieurs olympiens ont vu leur carrière naître sur les pistes du 
Relais dont, Kim Lamarre, notre toute dernière médaillée des Jeux 
de Sotchi! Tant qu’à eux, les médaillés du Championnat Canadien 
Junior du Relais de Lac-Beauport assureront leur participation au 
Championnat Canadien Senior et qui sait, peut-être une participa-
tion rêvée au Jeux du Canada de 2015 en Colombie-Britannique! 
Bienvenue aux spectateurs…venez en grand nombre encourager 
nos étoiles montantes !

cabane à sucre.
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Par Philippe Brassard
philippe@leseditionsprime.ca

Le conseil municipal de Lac-Beauport 
a déposé le 3 mars une décision de la 
Commission municipale du Québec 

(CMQ) relative à une enquête en éthique et 
déontologie municipale visant l’ex-conseil-
lère Alice Dignard, qui a été complètement 
blanchie.

L’enquête, déclenchée en mai 2013 à la suite 
d’une plainte formulée par le chef du parti Ave-
nir Lac-Beauport, Armand Leblond, portait 
sur des allégations de «conduite dérogatoire».

Selon la décision rendue publique le 31 
janvier, la plainte reprochait à Mme Dignard 
«de ne pas avoir déclaré son intérêt pécuniaire 

direct ou indirect» dans le cadre de l’adoption 
des modifications de zonage de la zone HU-203 
(projet Silva). On accusait notamment la 
conseillère d’avoir «participé aux délibéra-
tions et aux votes» reliés à ce changement de 
zonage, alors qu’elle possède deux terrains en 
copropriété dans la zone HU-205, voisine de la 
zone HU-203.

Or, dans leur décision de 14 pages, les deux 
juges écartent toute possibilité  «d’intérêt 
pécuniaire particulier» pour Alice Dignard. 
«La Commission est d’avis que Mme Dignard 
n’a commis aucun des manquements qui lui 
sont reprochées par la plainte et que celle-ci 
est mal fondée», peut-on lire.

La Commission précise que les modifica-
tions apportées dans la zone HU-203 en matière 

d’usage, «n’affectent 
et n’avantagent en 
rien les propriétés et 
terrains de la zone 
HU-205, notam-
ment ceux de Mme 
Dignard».  Ainsi, la 
preuve démontre que 
les modifications au 
zonage n’offraient 
aucune possibilité 
de raccordement au 
réseau d’aqueduc et 
d’égout pour les terrains résidentiels de Mme 
Dignard, desservis par une fosse septique et un 
puits artésien.  De plus, un raccordement n’est 
techniquement pas réalisable sur ces terrains 

en raison de contraintes topographiques.
La Commission conclut son enquête 

en disant «constater que cette plainte a 
été déposée contre Mme Dignard pour des 
motifs politiques, en vue des élections muni-
cipales de novembre 2013». «La Commission 
trouve déplorable cette façon de faire, qui est 
contraire aux objectifs de la Loi sur l’éthique 
et la déontologie en matière municipale», 
signalent les juges.

Autres dossiers
Par ailleurs, le conseil a adopté le 3 mars un 
programme d’aide financière pour les pro-
priétaires-occupants d’un logement d’appoint 
occupé exclusivement par des parents ou des 
grands-parents.

Le conseil a aussi autorisé un nouveau 
mandat de 10 000 $ pour la production gra-
phique du journal municipal La Chronique, 
ainsi qu’un mandat de 25 000 $ pour l’impres-
sion, ce qui représente des économies d’environ 
25 % par année par rapport à 2013.

En outre, la salle polyvalente du chalet des 
loisirs Desjardins a été renommée «Salle Kim-
berly Lamarre» en l’honneur de la médaillée 
olympique lac-beauportoise.

Séance de février
Lors de la séance du 3 février, les élus ont auto-
risé des dépenses de 25 000 $ maximum pour 
effectuer un forage et une demande de certificat 
d’autorisation (CA) au ministère de l’Environ-
nement pour le projet d’infrastructures phases 
1 et 5a du secteur mont Cervin.

«Il faut absolument qu’on fasse un forage 
pour sortir un prix», a expliqué le conseiller 
responsable du dossier, Even McHugh, confir-
mant que les couts de ce forage seront assumés 
par l’ensemble des contribuables lac-beaupor-
tois. «Si les travaux sont exécutés, et si les gens 
sont branchés au réseau d’aqueduc et d’égout, 
la municipalité va profiter de leur compte de 
taxes éventuellement», a soulevé M. McHugh.

Les couts des travaux de raccordement 
seront assumés par les résidents du secteur 
qui choisiront d’embarquer dans le projet. 
«Je peux vous dire une chose : ça va couter 
moins que 40  000 $ (par maison), a soutenu 
le conseiller. Les gens vont être sondés, ils 
vont avoir le prix final et ils pourront ensuite 
décider s’ils veulent être desservis ou non. On 
veut offrir cette option aux gens.»  Si une piste 
cyclable s’ajoute au projet, elle serait toutefois 
payée par l’ensemble.

Un avis de motion annonçant le dépôt à une 
séance ultérieure d’un règlement d’emprunt de 
3 859 000 $ maximum pour le financement du 
prolongement des réseaux d’aqueduc et d’égout 
des phases 1 et 5a du secteur mont Cervin a 
aussi été déposé.

L’ex-conseillère Alice Dignard blanchie par la CMQ
Trois semaines avant la tenue d’une consultation publique sur le site de la future 
école primaire de Lac-Beauport, le conseil municipal a posé un premier geste en 
vue de livrer l’établissement à temps pour la rentrée scolaire 2015.

Pour information,  
contactez Kim Marchessault : 

418 849.8464 
360, boul. du Lac, local 202 
Québec  G2M 0C9

kim@lapetiteecole-vision.ca

PETITE ÉCOLE PRIVÉE TRILINGUE

Programme d’activités et d’éveil à l’activité  
physique et à la motricité axées sur le jeu.

Le plaisir d’apprendre 
en s’amusant ! pevlb.visionschools.com

SummerFun!
CAMPS DE JOUR 

EN IMMERSION ANGLAISE

LES CAMPS

À même les locaux de 
La petite école Vision 
Lac-Beauport

INSCRIPTIONS 
EN COURS

5 JOURS / 

SEMAINE

• Possibilité de 7 semaines : 
du 23 juin au 25 juillet  
et du 13 août au 22 aout 
De 7 h 30 à 17 h 30

• 250 $/semaine

• Ouvert aux enfants 
de 5 ans à 12 ans



Construisez  
pour l’été 2014

GRANDS ESPACES  
ET RÉSIDENCES  
DE PRESTIGE

terrAins À VenDre
30 000 À 97 000 Pi2

L
  46 

t 
i 
t 
u 
D 
e 

418 780-0888418 844-3334

LATITUDE46.CA 
418 653-4455 poste 2888

PROMOTEUR CONSTRUCTEURS

MA fierté locale !
Nos entreprises d’ici

   Une gracieuseté 
de votre Écho ! 

Parce que nous aimons prendre soin de vous...

Pensez également à: Centre de beauté Stoneham, 
Nordique Spa, Versus Coiffure ainsi qu’à tous ces autres 
lieux où le plaisir de vous dorloter est leur priorité.
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Par Philippe Brassard
philippe@leseditionsprime.ca

En raison de l’absence justifi ée du 
conseiller Louis-Antoine Gagné, de 
l’Équipe Miller, les conseillers de 

l’opposition Claude Lebel, Paul Beaulieu et 
Patrick Murray ont détenu pour la première 
fois la balance du pouvoir. À trois occasions, 
le vote s’est retrouvé dans une impasse : trois 
votes pour et trois votes contre, en incluant 
celui du maire. L’égalité entraîne automatique-
ment un blocage de la résolution concernée.

Premier projet bloqué : l’achat de logi-
ciels pour la qualité des services (requêtes et 
plaintes) pour la somme de 13 000 $, de logi-
ciels de gestion administrative des séances du 
conseil pour 12 000 $, et de logiciels de gestion 
des fosses septiques et d’évaluation en ligne 
pour 10 200 $. «Considérant que l’information 
reçue a été incomplète et que la démonstration 
de la nécessité de pareils investissements n’a pas 
été faite, je vote contre cette proposition», a 
déclaré le conseiller Claude Lebel, imité par ses 
deux collègues. Le maire Miller n’a pas manqué 
de souligner que le projet fi gurait pourtant au 
Programme triennal d’immobilisations (PTI) 
2014-2016 adopté en janvier.

Le deuxième projet stoppé est un règlement 
d’emprunt de 430 600 $ pourvoyant au réa-
ménagement du complexe municipal, au rem-
placement du système téléphonique, à l’achat 
d’une génératrice, à la mise à niveau de la 
station d’épuration avec l’ajout d’un traitement 
tertiaire, et à l’aménagement de bassins de 
sédimentat ion et réfection du drainage urbain.

«Tous ces projets doivent faire l’objet de 
devis, d’appels d’offres, d’études et de recom-
mandations au conseil par l’équipe de direc-
teurs et de fonctionnaires de la municipalité», 
a informé M. Miller, avant de recevoir un 
autre vote négatif de l’opposition. «On vient de 

retarder des projets, mais c’est la démocratie 
qui s’exprime», a laissé tomber le maire.

Même scénario pour le troisième projet 
battu : la mise à niveau des réseaux et des 
équipements informatiques et bureautiques 
pour une somme estimée à 25 000 $. Sauf que 
cette fois, la conseillère Marie-Ève D’Ascola 
a réagi en illustrant l’impact de ces refus sur 
la bureaucratie municipale. «À chaque fois, 
on fait travailler les employés municipaux, 
a-t-elle souligné. Si on veut que les choses 
avancent éventuellement, il faudra retourner 
en soumissions et refaire les démarches auprès 
du gouvernement pour les trois règlements qui 
ont été refusés ce soir.»

«Ce que Mme D’Ascola appelle de l’em-
pêchement de progresser, de notre côté on 
appelle ça être soucieux de la dépense des fonds 
publics», a rétorqué Claude Lebel, s’attirant les 
applaudissements des citoyens. «On veut avoir 
plus d’information, laisser tout le champ libre à 
la transparence, afi n de travailler avec l’équipe 
en place pour s’assurer que les fonds soient 
dépensés au mieux. On ne dit pas que les fonc-
tionnaires ont mal travaillé, on n’a tout simple-
ment pas eu le loisir de l’analyser et je pense que 
c’est notre rôle», a conclu le conseiller.

nouveAu cAMion incenDie
Parmi les résolutions qui ont été approuvées le 
10 février, on retrouve un règlement d’emprunt 
de 505 000 $ pour l’achat d’un camion incendie 
autopompe 2015 pour le secteur de Stoneham, 
qui remplacera un véhicule désuet.

Mentionnons également un autre règle-
ment d’emprunt de 133 000 $ pourvoyant aux 
honoraires professionnels dans le cadre des 
projets d’aqueduc et d’égout pour les logements 
communautaires des ainés, le pavillon des 
organismes et le garage municipal, ainsi que le 
projet de décontamination des sols au garage 
municipal.

L’opposition 
bloque 
trois résolutions 
à stoneham
Disant manquer d’informations pour évaluer la pertinence de 
dépenser l’argent public dans certains projets, l’opposition a bloqué 
trois résolutions du conseil municipal de Stoneham-et-Tewkesbury, 
lors de la séance régulière du 10 février.

Stoneham-et-
Tewkesbury

www.ceramiquedecor.ca 
info@ceramiquedecor.ca 

t 418.627.0123 -- f 418.781.1381 
4220, 3e avenue ouest, québec, qc. canada g1h 6t1

CÉRAMIQUES 
PIERRES 

MOSAÏQUES 
ROBINETTERIES 
SAllES d’EAU 

OBJETS
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OPINION DU LECTEUR

ÀStoneham-et-Tewkesbury, devant 
la sourde oreille et le manque de 
réactivité du Maire face aux légi-

times inquiétudes de plusieurs citoyens, un 
regroupement s’est créé: « Stoneham Refuse ». 
Ce groupe vise à faire pression sur le nouveau 
conseil municipal afi n qu’il réagisse de manière 
responsable.

QueLLe est Donc cette MenAce?
Depuis plusieurs mois déjà, Hydro-Québec 
s’active à remplacer les compteurs électromé-
caniques dans la région de Montréal par des 
compteurs « intelligents ». Ces derniers émettent 
de puissantes séries de micro-ondes destinées à 
des routeurs, des informations en temps réel sur 
la consommation des abonnés, de 1440 à 2280 
fois par jour! Plus de 3.7 millions de ces comp-
teurs sont prévus à la grandeur du Québec.

ce Qu’iL fAut sAvoir!
Dans de nombreux pays industrialisés, des 
coalitions appuyées par des scientifi ques se 
sont formées suite à l’intention des compagnies 
d’électricité d’imposer ce type de compteur. 
Elles se basent sur de sérieuses études scienti-
fi ques révélant les dangers des radio-fréquences 
sur les tissus cellulaires ainsi que l’ADN, par 
conséquence sur la santé. Alors qu’Hydro-Qué-
bec continue d’affi rmer que ses nouveaux 
compteurs sont inoffensifs tout en refusant de 
divulguer ses propres résultats de recherches, 
il existe plus de 6000 études et articles issus de 
rapports gouvernementaux et d’organismes de 
santé publique publiés à ce jour, affi rmant le 
contraire. Ces documents démontrent que ces 
expositions ont des effets néfastes voire dange-
reux sur les métabolismes, notamment chez celui 
de l’enfant, pouvant aller de troubles cognitifs 
jusqu’à certains types de cancers.

ce Que L’on ne vous Dit PAs!
Au Canada, les lobbys dans ce domaine restent 
extrêmement puissants et protègent une légis-
lation obsolète. Malgré l’augmentation du 
nombre de personnes devenant sérieusement 
malades dites « électrosensibles », nous restons 
avec des taux d’exposition autorisés pour le 
public aux radio-fréquences 60 fois plus élevés 
qu’en Chine et qu’en Russie!!  200 fois plus qu’en 
Suisse et 300 fois plus qu’en Nouvelle-Zélande et 
en Australie!!! 

GArDer nos Anciens coMPteurs!
Les compteurs à roulette actuels sont effi caces 
depuis des décennies et surtout, ne repré-

sentent en aucun cas un danger potentiel pour 
les usagers vivants aux contacts de ces der-
niers. Imaginons les risques inutiles encourus 
par le simple fait d’avoir un lit, un canapé ou 
pire, un berceau contre un mur sur lequel est 
accroché un compteur à radio-fréquences! 
Dans cette logique, le plus simple et basique 
principe de précaution doit s’appliquer sans 
réserve comme l’ont fait le Parlement Euro-
péen par l’adoption de mesures préventives 
et tous les pays Scandinaves reconnaissant 

« l’intolérance électromagnétique » depuis le 
début des années 2000.

MoBiLisAtion citoYenne.
Il faut aussi tenir compte de l’aspect démocratique 
d’une telle situation. En comparaison, on consi-
dère que l’utilisation d’un téléphone cellulaire 
ou d’un four micro-onde est un choix purement 
personnel dans un mode de vie au même titre que 
l’alimentation biologique, la phytothérapie, le 
tabagisme et bien d’autres.  Dans le cas présent, 
Hydro-Québec impose de force à la population 
ce type de compteur sans tenir compte d’aucun 
avis avec seule alternative: une scandaleuse sur-
facturation pour les abonnés désirant garder leur 
ancien compteur, à savoir: 137$ de frais + 206$ 

annuel + la consommation!
Au Canada, le nombre de villes se mobili-

sant contre la venue des compteurs intelligents 
augmente de jour en jour. Déjà, 40 municipa-
lités québécoises ont adoptées des résolutions 
réclamant soit un moratoire ou la gratuité du 
droit de retrait, ou bien les deux.

Selon l’échéancier d’Hydro-Québec, le 
remplacement des anciens compteurs dans 
notre région est prévu pour l’automne 2014, il 
est donc plus que temps d’agir!

Luc Forbeaux, résident de Stoneham
Pour en savoir plus: http://www.cqlpe.ca/
Pour toutes informations sur « Stoneham 
Refuse »: 418 848-1203.

stoneham refuse!
Aimez-vous vos enfants? Certainement que oui! Comment 
réagiriez-vous si vous appreniez qu’une menace pouvant nuire 
à leur santé ainsi qu’à la vôtre devenait réelle?

Stoneham-et-
Tewkesbury

Qui a dit qu’une familiale devait 

ÊTRE SAGE?

VOLVO DE QUÉBEC  2230, rue Cyrille-Duquet Québec 418 682-1112 www.volvodequebec.com

VOICI LA TOUTE NOUVELLE
FAMILIALE SPORT VOLVO V60 2015

Que vous rouliez en pleine ville ou en pleine campagne,
ce véhicule métamorphose complètement le concept
de la familiale. Avec son profil aérodynamique, un moteur
qui vous transportera et les caractéristiques de sécurité 
primées de Volvo qui voient aussi bien au bien-être
du véhicule que celui de ses passagers, la nouvelle V60 
vous permettra de laisser la routine loin derrière.

FAITES-EN L’ESSAI DÈS AUJOURD’HUI.

©2014 La Compagnie des Automobiles Volvo du Canada. Pensez toujours à boucler votre ceinture de sécurité. Visitez le site volvocars.ca.

«Malgré l’augmentation du 
nombre de personnes devenant 

sérieusement malades dites « électro-
sensibles », nous restons avec des taux 
d’exposition autorisés pour le public 
aux radio-fréquences 60 fois plus 
élevés qu’en Chine et qu’en Russie!!  
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Par Sébastien Couture
sebastien@leseditionsprime.ca

Ce mécanicien de métier avait été, 
jusqu’à la vingtaine, un homme rela-
tivement sédentaire jusqu’à ce qu’il 

décide de s’entraîner et rapidement, pour un 
premier triathlon. La satisfaction avait été 
tellement grande lors de ces premiers pas de 
sportif qu’il vise déjà l’objectif d’une participa-
tion au défi  d’endurance par excellence, l’Iron-
man à Hawaii. Au fi l des ans, il aura complété 

avec brio plus d’une trentaine de compétitions 
du genre. Si nous devions arrêter là, il serait 
déjà en soi une sorte d’héro de la persévérance ; 
mais il en est rien ! 

Fondant famille dans sa région natale 
avec l’amour de sa vie, il aura à faire face à 

de plus grands défi s : « perdre son enfant, c’est 
comme tomber dans le vide sans jamais toucher 
le sol. On n’a plus de repères et on a mal par-
tout». L’acidose lactique emportera deux de 
ses quatre enfants : Laurie et Raphaël ! Nul 
besoin de vous dire 
que son combat à lui 
sera ainsi tracé. Il 
s’investira complète-
ment dans la cause et 
travaillera d’abord à 
sensibiliser les gens 
sur cette maladie et 
à amasser des fonds 
pour la recherche 
médicale.

Pierre Lavoie 
commence donc à 
pédaler pour la cause, 
il dépasse toujours 
ses propres limites et 
démontre que tout est 
possible lorsqu’on y 
croit. Pendant toutes 
ces épreuves, il ne 
perd jamais sa grande 
détermination et 
continu à mener la 
bataille et à consacrer 
sa vie pour aider à la 
santé. Aujourd’hui, bien que la médecine per-
met de dépister la maladie dès la grossesse, 
rien n’est terminé de l’aventure, elle se pour-
suit pour lui à travers la promotion des saines 
habitudes de vie. 

L’évènement populaire, le Grand Défi  
Pierre Lavoie (1000 km), fera un arrêt à 
Stoneham-et-Tewkesbury le 13 juin prochain 
aux petites heures du matin. Pour ce mara-
thon cycliste, Pierre qui fera lui l’ensemble du 
trajet depuis Saguenay-Lac-St-Jean jusqu’à 
Montréal, sera accompagné de près de 1000 
cyclistes qui pédaleront à relais pour un 
soixante heures de circuit. L’exploit sportif de 
cet évènement se veut avant tout une tribune 
pour faire prendre conscience à notre collec-
tivité de l’importance de changer nos habi-
tudes de vie si nous voulons contribuer à un 
meilleur avenir pour nos jeunes. Tous les pro-
fi ts générés par l’évènement seront versés à la 
Fondation du Grand Défi  Pierre Lavoie pour 
soutenir la recherche médicale sur les mala-
dies orphelines et fi nancer des projets visant 
l’adoption de saines habitudes de vie. Stone-
ham invite donc tous les gens de la région à 
venir accueillir et encourager cet évènement 
majeur et incontournable. La municipalité 
compte bien faire de ce passage un moment 
mémorable voire inoubliable pour nous tous : 
enfants et adultes seront donc conviés à une 
fête hors de l’ordinaire. Mobilisons-nous 
pour offrir un accueil sans précédent à Pierre 
Lavoie et à ses supporteurs !

Le Grand Défi  Pierre Lavoie 

1 000 cyclistes feront escale 
à stoneham-et-tewkesbury 
Qui n’a jamais entendu parler de cet humble saguenéen, Pierre Lavoie ? De celui qui a d’abord parcouru les rues et les artères 
de Saguenay pour ensuite s’attaquer à tout le territoire de la province afi n de sensibiliser les gens et d’amasser des fonds 
pour la recherche sur une maladie héréditaire rare, l’acidose lactique. Si vous n’avez pas eu l’opportunité d’assister à l’une de 
ses nombreuses conférences, je vous résume ici en quelques mots le parcours de cet homme. 

Stoneham-et-
Tewkesbury

Pour information,  
contactez Kim Marchessault : 

418 849.8464 
360, boul. du Lac, local 202 
Québec  G2M 0C9

kim@lapetiteecole-vision.ca

PETITE ÉCOLE PRIVÉE TRILINGUE

Préscolaire (18 mois à 4 ans)

      et  maternelle

› Concept unique  
 d’immersion anglaise 
› 30 minutes d’espagnol 
 par semaine
› Admissible aux crédits d’impôt 
 (préscolaire et maternelle)

VISITES ET  

INSCRIPTIONS  

EN COURS

Programme d’activités et d’éveil à l’activité  
physique et à la motricité axées sur le jeu.

Un milieu de vie 
chaleureux et stimulant

pevlb.visionschools.com

Un  
cadeau  
pour  
la vie  !3 FOIS PAR 

SEMAINE

Les écoles Vision sont des établissements privés préscolaires et primaires détentrices d’un permis du MELS.

«perdre 
son enfant, 

c’est comme 
tomber dans le 
vide sans jamais 
toucher le sol. 
on n’a plus de 
repères et on a 
mal partout. »
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Voici des activités occupationnelles 
que votre chien appréciera surement :

Jeu de la boîte de carton : prenez 
une boite de carton d’environ 12 pouces carrés 
et mettez-y un biscuit ou un morceau de viande 
séchée. Scellez les ouvertures de cette boîte 
avec un ruban adhésif résistant (comme du 
« duck tape »). Offrez-la à votre chien et lais-
sez-lui le plaisir de la déchirer pour atteindre 
la nourriture.

Jeu de la serviette : on peut faire une ver-
sion du jeu de la boîte de carton avec une vieille 
serviette. Étendez une serviette sur une table et 
placez-y au milieu des gourmandises. Roulez 
la serviette et faites un nœud à chaque bout du 

rouleau pour emprisonner les gourmandises. 
Pour augmenter le niveau de diffi culté, mouil-
lez la serviette et congelez-la. Votre chien en 
raffolera!

Jeu des trois pots : prenez trois pots de 
plastique identiques non transparents. Ren-
versez-les sur le plancher et cachez sous l’un des 
pots, une gourmandise. Mélangez les pots en 
les faisant pivoter comme le ferait un magicien. 
Votre chien doit trouver à l’aide de son nez ou 
de sa patte, l’emplacement de la gourmandise. 
Soulevez le bon pot dès qu’il le trouve et lais-
sez-le manger la récompense. Recommencez le 
manège autant de fois que votre chien voudra.

Jeu du « tug »: tous les chiens adorent 
tirer sur des tissus. Fabriquez un tug avec un 

long tissu résistant et faites tirer votre chien. 
Enseignez-lui à laisser le tug sur commande 
en lui offrant en échange une gourmandise en 
disant « donne ». Le jeu du tug est l’un des plus 
énergivores qui soit!

Jeu de la cachette : qui n’a pas joué à la 
cachette étant jeune? Mettez votre chien dans 
une pièce isolée. Cachez un biscuit dans la mai-
son sans que votre chien ne vous voie. Sortez-le 
de la pièce et donnez-lui le commandement de 
chercher. Des heures de plaisir!

Exercices en obéissance : les exercices en 
obéissance faits au renforcement positif (assis, 
couché, reste, viens, marche, apporte, donne, 
etc.) demeurent l’une des façons les plus plai-

santes de faire travailler son chien. En plus 
d’augmenter son attention, ces exercices sont 
une excellente façon de dépenser son énergie, 
même dans la maison!

Il existe sur le marché de nombreux jeux 
que votre chien adorera et qui l’occuperont : 
le Aikïou (un jeu de conception québécoise), 
le Kong, les puzzles de la compagnie Kyjen , 
le Wobbler sont autant de jouets interactifs et 
amusants pour chien. Visitez l’adresse http://
www.youtube.com/watch?v=_O7fxDsbx4M 
pour voir des chiens jouer avec des puzzles de 
toutes sortes!

Dans notre prochaine chronique, nous 
débuterons une série sur les problèmes de com-
portement canin. 

Un plus dans sa vie!

Le travail mental 
pour votre chien 
L’hiver est dur cette année : de grands froids et beaucoup de 
neige. Ce qui pourrait signifi er qu’on a moins le gout de sortir 
avec pitou! Mais que faire lorsqu’il demande de bouger et que 
sortir devient diffi  cile? Jouer mentalement pourrait lui faire un 
bien immense! Saviez-vous que 20 minutes d’exercices mentaux 
équivalent à une heure de marche avec votre chien au niveau 
de la fatigue qu’il pourrait ressentir?

FIDÈLE COMPAGNON
Danielle Gauthier de Varennes • éducateur et 

comportementaliste  www.fidelecanin.com info@fidelecanin.com

Pitou sera très heureux de la surprise qui l’attend dans le «Jeu de la boîte de carton».
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À quelques pas de chez vous,
COMPLEXE LEBOURGNEUF | 825, boul. Lebourgneuf

5$
à l’achat de 15 saucisses

de RABAIS
Un coupon par client par visite. Ne peut être jumelé à aucune 
autre promotion. Non monnayable. Valide dans l’une de nos  
3 succursales jusqu’au 31 mars 2014. Taxes en sus.

SAVEUR - FRAÎCHEUR - VARIÉTÉ

3 SUCCURSALES

62 VARIÉTÉS

À quelques pas de chez vous,
COMPLEXE LEBOURGNEUF | 825, boul. Lebourgneuf

2 pour 1 
sur hot-dog de style européen
Un coupon par client par visite. Ne peut être jumelé à aucune 
autre promotion. Non monnayable. Valide dans l’une de nos  
3 succursales jusqu’au 30 avril 2014. Taxes en sus.SAVEUR - FRAÎCHEUR - VARIÉTÉ
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62 VARIÉTÉS

GRATUITES 
3 saucisses 

à l’achat de 12
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Par Sébastien Couture
sebastien@leseditionsprime.ca

une Auteure De renoMMée 
internAtionALe cHeZ nous
Le dimanche 13 avril prochain 
à la bibliothèque Jean-Luc 
Grondin, madame Rose-Line 
Brasset, citoyenne de Stone-
ham-et-Tewkesbury, procédera 
au lancement de son premier 
roman jeunesse, Juliette à New 
York. Publié chez Hurtubise, 
le livre s’adresse aux préado-
lescentes et adolescentes âgées 
de 10 à 15 ans. En suivant Juliette, une jeune 

globetrotter, ceux-ci décou-
vriront la Grosse Pomme, son 
histoire, ses habitants et ses 
principaux sites touristiques 
en plus de partager avec 
l’héroïne de folles aventures 
en compagnie d’une troupe 
de jeunes «street dancers». 
À la fi n du roman, l’ouvrage 
renferme aussi un mini guide 
touristique présentant des 
informations utiles sur les 
lieux intéressants à visiter à 
New York. D’autres titres sont 
déjà prévus pour cette série qui 

s’annonce intéressante, drôle et enrichissante !

Rose-Line Brasset est une auteure de 
renommée internationale, journaliste, blo-
gueuse et globetrotter. Elle a publié dans les 
meilleurs journaux et magazines et compte 
déjà à son actif deux livres de la collection Aux 
limites de la mémoire publiés aux Publications 
du Québec : À la mode de chez nous (avril 
2013) et Plaisirs gourmands (avril 2009). Elle 
sera également présente au Salon du livre de 
Québec qui se déroule du  9 au 13 avril.

eXPosition De Peintures et vernissAGe 
GrAtuits
Pour faire suite à l’événement du Circuit 
des couleurs qui a eu lieu en septembre der-
nier à Tewkesbury, Les Artistes sur la route 

débarquent de nouveau mais cette fois-ci à 
la bibliothèque de Stoneham. Vous êtes tous 
conviés à l’exposition du collectif d’artistes 
du samedi 15 mars au lundi 14 avril et ce, 
pendant les heures d’ouverture de la biblio-
thèque. Ce collectif qui existe depuis une 
dizaine d’années est constitué d’une vingtaine 
d’artistes, tous en arts visuels. Leur objectif 
est de peindre des croquis sur les sites visités 
afi n d’immortaliser les magnifi ques paysages 
de notre région. 

Le public est également invité au ver-
nissage qui aura lieu le 14 mars à 17h30 à la 
bibliothèque. Les personnes qui désirent y 
participer doivent confi rmer leur présence au 
418 848-2381.

Dès le 2 mars les citoyens de la munici-
palité de Stoneham-et-Tewkesbury pourront 
désormais s’inscrire gratuitement à la biblio-
thèque et bénéfi cier de différents services qui 
y sont offerts. L’inscription à la bibliothèque 
permet, entre autres, aux usagers, d’accéder 
aux différentes fonctionnalités du catalogue 
en ligne et à leur dossier d’usager, aux prêts 
entre bibliothèques, aux livres numériques 
et à des milliers de livres et de magazines de 
toutes sortes. 

Et si ce n’était pas déjà beaucoup, lors de la 
semaine du 13 avril prochain, les usagers de la 
bibliothèque Jean-Luc Grondin qui rapportent 
leurs livres en retard ne paieront aucun frais. 
Une autre gratuité qui fera surement plaisir !

Un horaire chargé et des off res intéressantes pour nos citoyens 

rose-Line Brasset auteure de Juliette 
à new York à la bibliothèque de stonehamà new York à la bibliothèque de stoneham

Stoneham-et-
Tewkesbury

Promo Dim. Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi

Spéciaux sur bière en fût, 
Martini et vin au verre 4@7 4@7 4@7 4@7 4@7

Soirée des hommes!
30% de rabais sur la nourriture

(Les filles, sortez vos hommes!)
Soir

Table d’hôte à 35$ pour
2 personnes, 3 services

(potage, choix de trois plats, crème brûlée)
Soir Soir Soir

Spécial tartare 15$
Tartare de saumon, de bœuf ou du chef

Soir

Les enfants déjeunent gratuitement
12 ans et moins, un enfant par adulte

7h30
à

10h

7h30
à

10h

995, boul. du Lac, Lac-Beauport • 418 841-0414 • lebatifol.com

Notre personnalité mystère 
du mois nul autre que 
M. Glen Constantin, 
entraîneur en chef du Rouge 
et Or football, résident de 
Stoneham-et-Tewkesbury.

QUI EST-CE ?
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Par Sébastien Couture
sebastien@leseditionsprime.ca

La Fondation Jeunesse de Stoneham 
(FJS) c’est un regroupement de rési-
dents et de parents de la municipalité 

de Stoneham-et-Tewkesbury qui ont à cœur 
le dynamisme et les initiatives 
de notre jeunesse. L’idée est 
simple: organiser des évène-
ments ponctuels afi n d’amasser 
des fonds et soutenir des jeunes 
du territoire qui ont des projets 
porteurs pour eux et notre belle 
communauté.  Fait à noter que 
l’organisation n’entend pas ici 
chevaucher d’autres organismes 
venant en aide aux jeunes de 
notre territoire, mais bien par-
ticiper à sa façon à l’essor de cette jeunesse. 
Il y a de la place pour tous et nous comptons 

travailler de paires avec tous les organismes 
du milieu qui pourraient être en lien privilé-
gié avec nos protégés. 

La FJS est née d’un désir senti d’aider la 
jeunesse des Cantons-Unis et apparaît sous l’ini-
tiative du conseiller municipal, Louis-Antoine 
Gagné. Au partage de son idée avec plusieurs 

résidents du territoire, il fait 
ainsi naître l’organisme offi -
ciellement. Le premier conseil 
d’administration s’affère dès lors 
à jeter les bases d’une fondation 
pour venir en aide aux jeunes. La 
FJS souhaite propulser les jeunes 
dynamiques, talentueux, persé-
vérants, sportifs ou artistiques 
qui par leurs actions indivi-
duelles amèneraient des retombés 
collectives palpables. C’est donc 

dans cet esprit que le conseil d’administration 
s’affère actuellement à peaufi ner des objectifs 

claires, généraux et inclusifs afi n de déterminer 
un processus de distribution des bourses. 

La fondation souhaite aller chercher son 
fi nancement via trois évènements récurrents 
au cours de l’année. Le premier évènement sera 
une course à pied, TRAIL pour la FJS, qui 
sera organisée le 25 mai sur le site de la Sta-
tion Touristique Stoneham. Cette course qui 

s’adressera à toute la famille comprendra trois 
parcours distincts: le 1 km, le 5 km et le 10 
km. Plus de détails seront à venir concernant 
l’inscription, surveillez dès maintenant la page 
Facebook de la FJS. Le deuxième évènement 
sera un évènement de type gastronomique en 
formule « combat des chefs » qui se tiendra plus 
tard au mois de septembre. Vous serez toutes et 
tous conviés à venir déguster les créations de 
nos chefs invités. Enfi n, le troisième événement 
à l’horaire sera fait dans le cadre des vacances 
des Fêtes où l’on vous présentera un spectacle 
de Noël annuel hors du commun. 

Soyez attentifs aux prochaines annonces 
et impliquez-vous! La fondation aura certai-
nement besoin de la participation d’un grand 
nombre de personnes autant pour la tenue de 
ces événements que pour son organisation en 
générale. 

La Fondation Jeunesse Stoneham s’organise

soyez de ceux qui marqueront 
les premiers pas!
L’organisme nouvellement arrimé prépare de grandes choses pour la jeunesse de la Municipalité 
des cantons-unis de Stoneham-et-Tewkesbury. Dès le début de l’été nous pourrons participer à une 
activité familiale dynamique qui lancera un grand mouvement de mobilisation pour la population. 
Surveillez l’organisation pour son coup d’envoi le 25 mai prochain; la jeunesse du territoire aura 
besoin de vous tous!

Stoneham-et-
Tewkesbury
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Par Sébastien Couture
sebastien@leseditionsprime.ca

Qu’elles soient néophytes ou expertes, les 
participantes ont pu s’exercer à la pra-
tique du ski ou de la planche à neige. 

Les débutantes ont profi té des cours offerts par 
des instructeurs qualifi és, tandis que celles plus 
familières avec les sports de glisse ont dévalé les 
pentes en compagnie d’ambassadrices Fillactive. 

En plus de la pratique du ski et de la planche 
à neige, les participantes ont pu s’exercer à 
d’autres activités sur la montagne, notamment 
un Duel Slalom amical, qui opposait les par-
ticipantes dans un parcours préparé spécia-
lement pour l’occasion. Les fi lles ont aussi pu 
parfaire leurs techniques de «freestyle» dans 
une section du parc à neige réservée à cet effet. 
Tout au long de la journée, que ce soit au som-
met ou à la base de la montagne, les ambassa-
drices Fillactive ont réchauffé l’ambiance avec 
des jeux de toutes sortes.

Le Défi  des neiges en montagne de Stone-
ham s’inscrit dans la tradition des évènements 
de Fillactive, qui en est d’ailleurs à la 7e édi-
tion du Défi  des neiges. Un premier évènement 
s’était déroulé le 13 février dernier au Vieux-
Port de Montréal, comptant plus de 300 parti-
cipantes. Il s’agissait du tout premier Défi  des 
neiges urbain organisé par Fillactive à Mon-
tréal, lors duquel les fi lles participaient à des 
activités originales en petits groupes. En 2014, 
c’est plus de 1200 fi lles qui auront eu la chance 
de participer à l’une ou l’autre des éditions du 

Défi  des neiges de Fillactive au Québec, en plus 
des 200 adolescentes ontariennes qui ont, elles 
aussi, vécu leur premier Défi  des neiges urbain 
le 7 février dernier.

L’organisme propose aux adolescentes de 
nombreuses activités, dont des conférences 
dans les écoles secondaires et le programme 
d’entrainement de course à pied FitClub. 
Conçue sur mesure pour elles, la FitClub 
encourage les fi lles à courir une distance de 
5 ou de 10 km lors d’un grand rassemble-
ment régional. Pendant les 8 à 10 semaines 
d’entrainement précédant l’épreuve de course, 
les ambassadrices Fillactive (kinésiologues, 
nutritionnistes, mentors) accompagnent les 
adolescentes pour que l’expérience leur soit 
profi table… et qu’elles aient envie d’adopter 
l’activité physique comme mode de vie!

Fillactive est une fondation qui a pour 
mission de faire découvrir aux adolescentes 
les avantages et le plaisir qui découlent de la 
pratique d’activité physique dans un envi-
ronnement positif, valorisant et ouvert à 
toutes. Nous croyons que cet apprentissage 
leur permettra de développer de saines habi-
tudes de vie fondées sur la réalisation de soi. 
Depuis sa fondation en 2007, Fillactive a fait 
bouger près de 67 000 adolescentes au Québec 
et en Ontario… Et c’est loin d’être terminé 
puisque l’organisme prévoit sensibiliser 13 000 
nouvelles adolescentes en 2014 dans ces deux 
provinces au Québec et en Ontario! Fillactive 
est supporté par Québec en Forme et par deux 
partenaires fondateurs, Saputo et TELUS.

Défi  des neiges de Fillactive

un nombre record 
d’adolescentes 
à stoneham !
Dans le but de faire découvrir aux adolescentes le plaisir de 
bouger, hiver comme été, Fillactive a innové encore une fois en 
conviant plus de 900 adolescentes au populaire Défi  des neiges 
en montagne à la Station Touristique Stoneham. Cet évènement 
très apprécié rendu possible grâce au partenariat de Fillactive 
avec Hydro-Québec invitait les participantes de 12 à 17 ans à 
bouger tout en démontrant leurs aptitudes à travailler en équipe, 
à faire preuve de créativité et à se donner jusqu’au bout.

Pub Jackie Dunn
RESTAURANT

Les 14, 15 et 17 mars,  
le charme de l’Irlande sera 

au cœur de Stoneham.

59, 1e Avenue, Stoneham | 418-912-8488

 La SaInt-PatrIck, c’eSt  
chez nouS que ça Se vIt!

Les 14, 15 et 17 mars, 

SpéciAUx  
sur le iRiSh STEw  

et la bièRE vERTE

Le plaisir était au rendez-vous le 21 février dernier lors du Défi des neiges en montagne de fillactive à 
stoneham. Plus de 900 adolescentes y ont pris part, leur permettant de pratiquer le ski ou la planche à 
neige et de profiter de l’hiver!
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Par Sébastien Couture
sebastien@leseditionsprime.ca

Les 150 meilleurs de la province, chez les 
filles et les garçons âgés entre 12 et 13 
ans, auront la chance de participer à 

quatre jours de course dont les épreuves sont 

à Stoneham pour le Super Géant et le Slalom 
Géant (les 9 et 11 mars) ainsi qu’au Relais pour 
le Kombi et le Slalom Géant (les 8 et 10 mars). 
La participation à ce championnat est très 
convoitée par les jeunes de cette catégorie 
et pour y arriver, ces derniers doivent avoir 
performés depuis le début de la saison dans 

leurs courses régionales respectives afin de 
pouvoir y accéder. La sélection des athlètes de 
notre région (Skibec) se terminera à la course 

du 2 mars au Mont-Ads-
tock. C’est alors que les 
meilleurs, des garçons 
(9) et des filles (7) de la 
région, seront invités 
à participer au Cham-
pionnat provincial. Il 
est intéressant pour les 
jeunes de la région qu’une 
telle course se tienne près 
de chez eux; ils skieront 
dans des pistes connues et 
pourront bien se reposer 
à la maison. Nous invi-
tons la population à venir 

encourager ces jeunes qui sont la relève et qui 
sait, certains seront peut-être un jour aux Jeux 
Olympiques.

Par Sébastien Couture
sebastien@leseditionsprime.ca

Le club de ski Stoneham invite tous 
les jeunes skieuses et skieurs de la 
région de Québec à ses journées portes 

ouvertes le samedi et dimanche, 29 et 30 mars 
2014 à la Station Touristique Stoneham dès 
8h30. Cette journée est destinée aux jeunes 
skieuses et skieurs de plus de quatre ans dési-
reux d’en connaitre plus sur le ski alpin de 
compétition et de vivre une expérience hors du 
commun. Ces journées portes ouvertes offrent 

une occasion rêvée aux enfants de découvrir 
une autre facette du ski alpin, de faire face à 
de nouveaux défis et surtout d’avoir du plaisir 
sur les planches avec d’autres jeunes et ce, de 
façon sécuritaire et bien encadrée par des 
entraîneurs d’expérience. Pour plus de rensei-
gnements sur le déroulement de ces journées 
et pour les inscriptions, les parents intéressés 
peuvent contacter  le 418-951-0789 ou par 
courriel au  robertolicc@hotmail.com

*À noter que les participants doivent posséder l’équipement (skis, bâtons, 

casque) et le billet de remontée requis pour participer à cet évènement.

Gabrielle De Varenne.

Le Championnat provincial U14 
Banque Laurentienne,  
du 8 au 11 mars prochain.  

150 champions de ski  
au Relais et à Stoneham

Les services sont également offerts aux enfants 
ayant des besoins particuliers.

La garderie pouponnière au royaume de fanfan vous offre  

maintenant un service de garde de soir et de fin  
de semaine au coût de 7$ par plage horaire  
(service de garde subventionné). 

Nous accueillerons vos tout-petits dans notre  
univers magique avec délicatesse, amour,  
dynamisme et professionnalisme.

Ce service est offert aux enfants de 0 à 5 ans.

6137, rue du Pomerol, St-Émile (Québec) QC G3E 1X3

FAITES VITE ! LES PLACES SONT LIMITÉES.

INSCRIVEZ-VOUS SUR NOTRE SITE INTERNET : www.royaumedefanfan.com

Appelez-nous pour  
réserver votre place 

au 418 845-2416

de 0 à 5 ans

Rendez-vous les 29 et 30 mars prochain!

Portes ouvertes au  
Club de ski de Stoneham

Club de Ski Stoneham.
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C omment alors encourager nos 
tout-petits à aimer la lecture dès le 
plus jeune âge? En deux mots : le plai-

sir. Associer la notion de plaisir et de jeux avec 
les livres à l’âge préscolaire permet en effet à 
l’enfant d’avoir un premier contact agréable et 
de faciliter l’apprentissage de la lecture. 

Dès la naissance, on peut débuter cette 
stimulation en l’abonnant à la bibliothèque, 
l’enfant recevra d’ailleurs un livre en cadeau 
en guise de stimulation!  Regarder le livre 
avec l’enfant en le laissant tourner les pages, 
le manipuler, le goûter, le colorier, bref tout 
ce qui pourra créer une association positive 
envers cet objet magique  Vous pouvez main-
tenant commencer à établir une routine avec 
votre enfant en « lisant » tous les soirs un livre 
ou le même livre si l’enfant le désire.

Au fur et à mesure que votre petit grandit, 
il est aussi très important de laisser l’enfant 
choisir un thème qu’il aime. Que ce soit les 
robots, les princesses ou les dinosaures, suivre 
l’intérêt de l’enfant est le premier critère pour 
le choix d’un livre. La façon de regarder le 
livre avec lui est également à prendre en consi-
dération, il n’est pas nécessaire de regarder le 
livre du début à la fi n. Il est plus agréable pour 
l’enfant de le laisser choisir sa page préférée et 
de discuter de cette page. Pour continuer d’in-
téresser l’enfant, on peut varier l’intonation de 
la voix, faire des bruits pour illustrer l’action, 
mimer ce qui se passe dans le livre, répéter une 
phrase drôle, raconter une page à tour de rôle, 
simplifi er les phrases, faire un lien entre les 
images et une activité ou une personne qu’il 
aime bien. Si l’enfant rit : mission accomplie!

QueLQues iDées D’Activités concrÈtes À 
essAYer
Discuter du titre avec l’enfant en le montrant 
avec votre doigt, en regardant les lettres qu’il 
connaît et en lui expliquant que c’est le nom de 
l’histoire, c’est son titre.

Mettre le livre à l’envers et attendre que 
l’enfant réagisse. S’il ne réagit pas, deman-
dez-lui s’il y a quelque chose qui ne va pas. S’il 
ne voit pas, vous pouvez lui dire « Je me suis 
trompé, il est à l’envers !!! »

Parler des rimes entre les mots en étirant 
ou en répétant les derniers sons du mot.

Repérer les lettres dans le texte. Par exemple, 
choisir une lettre de son nom et tenter de la trouver 
dans les différentes pages, repérer les majuscules, 
en expliquant  que c’est une grande lettre, et que 
celle-là c’est une minuscule, c’est une petite lettre.

Souvenez-vous du secret pour que votre 
enfant apprécie les livres : Le Plaisir. Bonne 
lecture !

La réussite au primaire... une histoire de livre ?
L’entrée au primaire est un évènement marquant pour les familles 
québécoises. En tant que parent, il est légitime d’être soucieux de 
l’intégration et du succès de ses enfants au sein de cette grosse 
institution. Comment aider les jeunes à réussir du point de vue 
académique? Plusieurs facteurs infl uencent la réussite scolaire, 
mais il y a un élément prédéterminant : la capacité à lire des jeunes 
bambins, dès la première année du primaire. Plus l’enfant maitrisera 
les notions de base de la lecture au cours de la première année, 
plus ses chances de succès en sixième année seront grandes !

1   LEFEBVRE ET AL(2011), CUNNINGHAM ET STANOVITCH (1997)

SANTÉ
Par Les orthophonistes de la Clinique de physiothérapie pédiatrique
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Les protéines sont essen-
tielles à la croissance 
et au développement de 

notre corps. Elles nous pro-
curent de l’énergie et elles sont 
nécessaires à la fabrication des 
hormones, des anticorps et des 
enzymes. Les protéines sont aussi 
nécessaires chaque fois où nous 
récupérons d’un entraînement ou 
que nous soignons une blessure, 
puisqu’elles sont directement 
reliées à la fabrication des tissus 
de notre corps (muscles, tendons, 
os, etc.). On les retrouve dans 
les aliments tels les viandes, les 
volailles, les poissons, les œufs et 
les produits laitiers, mais aussi 
dans les grains, les légumineuses, 
les  noix, les graines et dans cer-
tains légumes.

Voici maintenant 
deux situations où une 
carence en protéine peut 
être suspectée :

1. vous AveZ touJours fAiM?
Mes clients me mentionnent souvent 
qu’ils ont une fringale en milieu de mati-

née ou des maux de tête en fi n d’après-midi. 
Dans certains cas, ces symptômes peuvent être 
dus à une variation du taux de sucre sanguin. 
En quoi les protéines sont-elles concernées? 
Elles assurent la production de glucagon, une 
hormone qui maintien notre glucose sanguin 
stable. Le glucagon s’assure de la production 
de glucose en agissant sur notre foie. Il joue un 
rôle inverse à l’insuline, responsable d’abaisser 

la glycémie. Donc, si vous consommez un peu 
de protéines à chaque repas et à chaque colla-
tion, votre glucose sanguin sera plus stable et 
votre satiété sera comblée. Par le fait même, 
vous aurez plus de facilité à perdre ou à main-
tenir votre poids désiré. 

2. vous Êtes souvent MALADe?
Si vous présentez une fragilité aux 
rhumes ou subissez d’autres infections à 

répétition, peut-être faut-il questionner votre 
alimentation. Pour un système immunitaire 
optimal, un équilibre entre les macronutri-
ments est essentiel. Une carence en protéines 
entraînera une fragilité et une sensibilité plus 
forte aux microbes puisque ces nutriments 

sont essentiels à la fabrication des anticorps. 
C’est pourquoi vous devez absolument faire le 
plein ! Les nutritionnistes recommandent de 
consommer  de 1 à 1,5 g de protéines par kilo 
de poids chaque jour. À vous bien sûr de choisir 
son origine.

Si vous vous sentez concernés, vous devez 
analyser vos repas. Lorsque votre déjeuner 
est constitué de deux rôties et d’un verre de jus 
d’orange, votre apport protéiné est très faible. 
Essayez d’ajouter un œuf, du fromage cottage, du 
yogourt grec, des viandes maigres ou un mélange 

de grains de type « crème budwig ». Vous verrez 
que le petit creux en milieu de matinée disparaî-
tra. Si vous avez l’habitude de prendre un fruit en 
collation, accompagnez-le de quelques noix ou 
d’un petit morceau de fromage maigre. 

Dans tous les cas, certaines personnes 
nécessitent les services d’un ou d’une nutri-
tionniste afi n d’établir un journal alimentaire 
correspondant aux besoins réels du corps pour 
ainsi optimiser ses fonctions. N’hésitez pas 
à consulter en cas de doute ou contactez-moi 
pour plus d’informations! Bon mois!

Essentielles à la croissance et 
au développement de notre corps 

Pensons protéines !
Protéines, glucides, lipides… trois grandes catégories de nutriments 
que nous connaissons depuis la tendre enfance, mais dont l’utilité 
est parfois méconnue. J’aimerais aujourd’hui vous donner quelques 
bonnes raisons d’augmenter votre consommation de protéines 
puisque les bienfaits sont nombreux.

SANTÉ
Par Dre Marie-Claude Déry • chiropraticienne

 mcdery@polycliniquedulac.com
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985, boul. du Lac, Lac-Beauport
christian@laboutiquedulac.com
418 554-6425

La place pour l’entrainement, la natation et la course à pied.

Le plaisir de courir 
selon Christian Lachance

Chronique d’un coureur
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PLAISIR, voilà le mot-clé pour 
prendre gout à la course à 
pied, ainsi que dans toutes les 
autres facettes de la vie ! Pour 
entretenir ce pas de l’avant, 
l’important est d’avoir des défis 
à sa portée. Pour atteindre un 
sentiment de liberté, de joie, 
d’accomplissement et de com-
pétence, votre entrainement 
doit être :  

1Simple. Pour qu’il soit béné-
fique, progressez en augmen-

tant la durée, la difficulté et la 
fréquence au fur et à mesure 
de votre amélioration. 

2 Diversifié. Rompez la 
mono to nie en courant sur 

route ou en sentier. Intégrez 
aussi d’autres activités comme  
le vélo, la natation et les  
randonnées pédestres.  

3Personnalisé. Inscrivez à 
votre horaire vos sorties 

de course à pied. Profitez du 
mo ment pour relaxer et relever 
un défi personnel. Nul besoin 
de vous imposer un entraine-
ment de marathonien si vous 
projetez courir un 5 km à la fin 
de l’été. 

4 Plaisant. Pour assurer la 
continuité, il faut mainte-

nir le PLAISIR de courir. Évitez 
la remarque : « Il faut que je 
m’entraine ». Intégrez plutôt 
la course à pied à votre style 
de vie.  

 Au plaisir de vous voir  
bientôt à La Boutique  

 
Christian Lachance, 

Propriétaire

«on les retrouve dans les aliments tels 
les viandes, les volailles, les poissons, 

les œufs et les produits laitiers, mais aussi 
dans les grains, les légumineuses, les  noix, 
les graines et dans certains légumes.
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C’est sous le thème « Cuisinez et Savou-
rez, Tout simplement! » que prend 
forme le printemps nutritionnel 2014. 

Bon nombre de médias, scientifi ques, méde-
cins, spécialistes de l’activité physique et nutri-
tionnistes unissent leurs efforts au quotidien 
pour l’adoption graduelle de saines habitudes 
de vie, sachant que les statistiques sont en leur 
faveur pour démontrer que plusieurs maladies 

pourraient être évitées et/ou retardées via un 
arrêt du tabac, via une saine alimentation, une 
pratique régulière d’activité physique, via une 
diminution du stress et une amélioration de 
notre profi l sanguin (bon/mauvais cholestérol, 
glycémie, tension artérielle, etc.).

Si je prends un peu de recul et que je 
constate l’augmentation des demandes de 
consultations en nutrition, la quantité de 

gens que je vois courir à l’extérieur ou aller 
au gym, lorsque je vois des gens à l’épicerie 
qui prennent le temps de faire la lecture des 
étiquettes nutritionnelles, la nutritionniste en 
moi qui souhaite un monde plus en santé est de 
loin très satisfaite. Je suis toutefois consciente 
qu’il reste beaucoup de chemin à faire.

En sondant le public, en consultation avec 
nos clients, les diffi cultés semblent encore 

demeurer les mêmes : trouver une façon simple 
de bien s’alimenter, avoir du temps pour penser 
à soi et ainsi cuisiner et s’entraîner pour le plai-
sir d’être actif. 

L’ultime défi ? Poursuivre sur le chemin des 
efforts plutôt que de prendre les raccourcis qui 
nous ramèneront au point de départ.

Notre équipe l’a compris et souhaite faire 
du processus de changement, de nouvelles 
habitudes de vie, À VIE! Le thème du mois 
de la nutrition va donc en ce sens : amorcer le 
changement de façon durable en débutant par 
le retour aux sources soit le retour à la cuisine, 
et ce, d’une façon saine et savoureuse. 

Bienvenue DAns votre cuisine
La meilleure étape de vie pour apprendre, c’est 
lorsque les habitudes alimentaires commencent 
à s’intégrer, soit dès l’enfance. On permet ainsi 
aux enfants d’immédiatement développer une 
saine relation à la nourriture, de manger varier 
et de nourrir leur corps pour assurer une crois-
sance optimale. Il est facile par la suite de pour-
suivre le chemin des saines habitudes de vie, car 

Centre Porsche Québec
2240, RUE CYRILLE-DUQUET
QUEBEC  QC  G1N 2G3
418-PORSCHE  (767-7243)
www.porschequebec.com

©2012 Porsche Cars Canada, Ltd. Porsche recommande le port de la ceinture de sécurité et le respect du code de la route en tout temps. L'équipement optionnel montré est extra.

Pour plus d'information, visitez www.porsche.ca/touslesjours

L'hiver va filer à toute allure.

Vous n'anticipez sans doute pas la conduite hivernale avec plaisir. à moins que vous ne conduisiez un Cayenne. Testé et conçu
en fonction de conditions de conduite parmi les plus extrêmes, un Cayenne muni d'un ensemble de jantes et pneus d'hiver de
performance procure un niveau exceptionnel de traction, de contrôle et, le plus important de tous, d'euphorie. Rendez-vous
chez votre concessionnaire Porsche afin d'être fin prêt pour l'hiver. Ainsi, lorsque la neige soufflera, vous pourrez filer à toute
allure.

Mars, mois de la nutrition

cuisinez et savourez, tout simplement ! 
Le printemps étant porteur d’un vent de changement et de vitalité, il est également, pour tous les 
diététistes-nutritionnistes du Canada, le moment opportun pour nommer le mois de mars : le mois 
de la nutrition.

NUTRITION
Andréanne Martin, Dt.P.
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Nutritionniste en chef chez NutriSimple et aux Cliniques médicales Lacroix • Chroniqueuse à V télé, radio FM 93 et conférencière pour orateur.ca - nutrisimple.com
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P’tites Truff es 
aux P’tits Pois
Afin de répondre à ce besoin de simplicité, de 
satiété et de plaisirs santé, voici une recette 
tirée de mon livre Desserts santé pour dents 
sucrées Tome 2, en collaboration avec Mme 
annick de celles.

❑ 1 tasse de purée 
de petits pois 
verts chaude*

❑ 10 onces (280g) 
de chocolat 
mi-sucré

❑ 1/2 tasse de 
cacao

❑ 1 c. à thé de 
café instant.

❑ 1 c. à soupe de 
margarine

❑ 1/2 tasse de 
cacao ou de 
noix en poudre 
pour rouler les 
truffes

*Faire cuire 2 1/2 tasses de petits pois verts 
surgelés dans 2 1/2 tasses d’eau bouillante 
pendant 5 minutes. bien retirer l’eau de cuisson. 
passer les petits pois cuits dans le robot culinaire 
ou les réduire en purée avec un pied-mélangeur.  
■ Faire fondre le chocolat au bain-marie ou au 

micro-ondes.
■ Ajouter la purée de petits pois CHAUDE au 

chocolat fondu et bien mélanger. 
■ Ajouter les autres ingrédients et bien 

incorporer. 
■ Laisser refroidir le mélange au frigo pendant 

quelques heures. 
■ Former des boules d’environ 1 c. à soupe et les 

rouler dans le cacao ou les noix en poudre.
■ Conservation : environ 5 à 7 jours au frigo 

dans un contenant hermétique ou 1 mois au 
congélateur.
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• Meilleur projet de service public/de bienfaisance 

• Meilleure programmation locale (actualités) 
   Vu d’Ici (CCAP.Tv)

• Meilleure programmation locale (événements sportifs)     
   Temps Libres (CCAP.Tv)

• Meilleure animatrice 
   Chloé Patry-Robitaille (CCAP.Tv)

Il est maintenant temps de voter 
pour votre câblo local! 

Rendez-vous sur 
www.jaimemoncablolocal.com 

jusqu’au 31 mai

418.849.7125 
 www.ccapcable.com | www.ccap.tv

20 860 boul. Henri-Bourassa  

J’aime mon 
câblo local !

Dans le cadre des prix J’aime mon câblo local, 
une campagne pancanadienne qui vise à 
souligner l’excellence dans le domaine de la 
câblodistribution, la CCAP a reçu 4 nominations. 
Au final de la période de vote, les projets            
gagnants recevront une bourse de 1000 $ à 
redistribuer à un organisme de leur communauté. 
Voici les nominations pour la CCAP:   

 

cela semble faire partie du mode de vie appris. 
Personnellement, j’ai grandi avec comme choix 
de pain, le multicéréales. Je n’avais donc pas 
envie de manger du pain blanc. Alors, dites-moi 
pourquoi certains adultes croient dur comme 
fer que les enfants préfèrent le pain blanc au pain 
brun. Tout est une question d’habitude acquise 
à l’enfance. Nous pouvons même aller plus loin, 
puisque la science nous le permet. Le fait de 
manger des aliments variés dès le moment de la 
grossesse et de l’allaitement permet à l’enfant de 
se familiariser avec les diverses saveurs.

Débutons par l’implication des jeunes dans 
la cuisine. Les diététistes du Canada nous pro-
posent certains trucs dans le cadre du mois de 
la nutrition :

Installez un tabouret « de visiteur ». Invi-
tez vos enfants à y prendre place pour obser-
ver, discuter et vous tenir compagnie pendant 
que vous cuisinez.

Demandez à vos enfants de lire la recette 
pour vous. Ce sera un bon exercice pour eux, 
et ça vous aidera.

Invitez-les à faire des tâches faciles : trouver 
les ustensiles, sortir les ingrédients du frigo, 
mélanger, régler la minuterie, allumer le four.

N’ayez pas peur de faire participer les enfants 
en bas âge. Vous serez surpris de leurs capacités, 
qu’il s’agisse de casser des œufs, mélanger une 
salade ou étendre une pâte à pizza.

Partagez votre savoir-faire avec eux. Par 

exemple, vous pouvez leur expliquer comment on 
se sert du grille-pain, d’un fouet, d’une passoire, 
d’une râpe à fromage, du four à micro-ondes, etc.

J’ajouterais à cela qu’il est possible d’inté-
grer un peu de théorie à vos actions. Vous êtes 
en train de râper des carottes, vous pouvez leur 
mentionner que les carottes sont utiles pour 
mieux voir dans le noir! Ou encore, vous êtes à 
l’étape d’ajouter du yogourt à votre smoothie, 
mentionnez que ce yogourt renferme du cal-
cium permettant d’avoir des os solides !

Faites en sorte qu’ils passent des moments 
agréables dans la cuisine. Plus l’ambiance est 
détendue et amusante, plus les enfants vou-
dront participer à la préparation des repas.

Une fois l’étape de la préparation du repas 
faite, reste à prouver à toute la famille que 
manger sainement peut être tout simplement 
délicieux. Sachez varier votre façon d’apprê-
ter les légumes, sachez manier les épices et la 
cuisson des viandes, sachez camoufl er certains 
moins aimés et le tour sera joué. 

voici QueLQues recettes Pour vous 
Mettre en APPétit :

http://moisdelanutrition.ca/recettes/
http://nutrisimple.com/public/fr/recettes
L’important est maintenant de prendre le 

temps de mastiquer et de savourer pleinement 
chacune de vos bouchées. Accordez-vous ce temps 
dans la journée, puisqu’il s’agit d’un plaisir inné ! 

Rouleaux de printemps 
(4 rouleaux) 

inGréDients :
❑ 1 tasse de végé-pâté ou poulet cuit ou 

crevettes cuites

❑ Légumes tranchés en juliennes : cour-
gettes, carottes, poivrons

❑ 8 grandes feuilles de laitue frisée lavées

❑ 1 mangue coupée en morceaux

❑ 1 avocat coupé en lanières

❑ 1 tasse de pousses, au choix

❑ feuilles de menthe et basilic frais

❑ 4 feuilles de riz (très grand format)

PréPArAtion
■ Passer les feuilles de riz sous le robinet, à l’eau 

tiède. Étendre une feuille de laitue sur la feuille 
de riz, ajouter ensuite le végépâté, les légumes 
en juliennes, la mangue, l’avocat, les pousses, la 
menthe et le basilic. 

■ Recouvrir d’une autre grande feuille de laitue et 
rouler délicatement en un rouleau de printemps. 
couper en deux et servir avec de la sauce tahini 
ou couper en 6 à 8 petits morceaux et servir en 
entrée. S’apporte très bien comme lunch et fera 
des jaloux à coup sûr!

Sauce Tahini
inGréDients :
❑ ½ tasse de tahini

❑ 1 c à table de jus citron

❑ 1 c. à table d’huile d’olive

❑ 1 c. à table de Nama Shoyu ou de tamari

❑ 1 c. à table de sirop d’érable

❑ environ ¼ tasse d’eau

PréPArAtion
■ Fouetter ensemble tous les ingrédients, sauf 

l’eau, puis ajouter l’eau graduellement. on 
peut modifier les quantités au goût et doubler 
la recette, car cette sauce fait une excellente 
trempette pour les légumes. 

La relâche culinaire

recettes pour marmitons
La semaine de relâche est l’occasion idéale pour se retrouver 
en famille. Profi tons de ces doux moments pour demander 
aux enfants de cuisiner avec papa et maman.

CUISINE
Annie Caron

CUISINE
Annie Caron

Académie Culinaire Annie Caron • www.academieculinaireac.com
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Marie-Josée Fortin 
conseilmediation.fortin@gmail.com

Vous pouvez planifier avec les 
enfants les tâches ménagères 
à faire dans la semaine et 

leur donner des responsabilités; c’est 
une bonne manière de leur apprendre 
à devenir autonome :

1Commencer par faire une réunion 
de famille;

2Expliquez-leur qu’à partir de 
maintenant tout le monde parti-

cipera aux tâches ménagères;

3Faites une planification participative des 
petites tâches ménagères quotidiennes;

4S’ils bénéficient d’argent de poche, elle 
sera conditionnelle à leur participation.

Lorsque vous leur remettez leur argent de 
poche profitez de ce moment pour que votre 
enfant s’auto évalue et discutez avec lui de ses 

points forts et de ce qu’il doit améliorer.
Exemple : Le soir chacun défait sa boîte à 

lunch en revenant de l’école. Les chaussures et 
les manteaux doivent être rangés, pas de traî-
nerie. Les enfants mettent la table pendant que 
vous faites le repas. Vous desservez ensemble le 
repas et par la suite, vous préparez ensemble les 
boîtes à lunch pour le lendemain. Profitez de 

ce moment pour que les enfants vous racontent 
leur journée, vous passez ainsi des moments 
ensemble au lieu d’être seul avec vos casseroles. 
De plus, vous aurez plus de temps pour les 
accompagner convenablement dans leur devoir.

5Le «party ménage»; une fois par semaine, 
mettre en place ce moment ménage avec 

vos enfants. 

Chaque enfant doit ranger sa chambre de 
manière impeccable et chacun d’eux doivent 
avoir des tâches en fonction de leur âge. L’ainée 
de 17 ans fait une lessive et passe l’aspirateur. 
Celle de 11 ans l’aide à plier et à ranger les vête-
ments. Le petit dernier de 7 ans range, pour sa 
part, la garde-robe d’entrée.

6Il est important de déterminer une récom-
pense hebdomadaire avec une activité en 

famille.

Ce qui est difficile, c’est d’établir des règles et 
de les respecter. Je connais des parents qui ont 
mis cette structure en place depuis plus de 10 
ans et qui ont aujourd’hui des enfants respon-
sables. Cependant, j’en connais aussi, qui en 
tant que parents-valet, se retrouvent avec des 
enfants de 16 ans qui n’ont même pas encore 
compris que le lait se range dans le réfrigéra-
teur après le petit déjeuner.

Le défi des tâches ménagères avec les enfants

Boulot-Metro-Marmots  
et peu de temps pour le repos
Trop souvent, les parents sont fatigués après leur journée de travail et afin d’éviter des disputes, 
ils ferment les yeux sur les traîneries de leurs rejetons chéris. La pression de vouloir être un parent 
parfait ou de passer à tout prix du temps de qualité, sans conflit, avec un enfant peut amener  
les adultes à poser des limites plus élastiques; ce qui transforme en «parents-valets» mentionne  
la psychologue Nadia Gagnier, alias Dre Nadia. Donc pour ceux qui ne souhaitent pas devenir  
un parent-valet, je vous propose une démarche qui pourrait vous aider à atteindre cet objectif. 

Les tâches ménagères.

Marie-Josée Fortin, travailleuse sociale  
et médiatrice familiale.

Le «party ménage».
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En fait, ça me dérange au point de me 
faire de la peine, beaucoup de peine, 
moi qui suis pourtant née pour le bon-

heur.  Ce qui me rend triste, c’est le manque de 
ressources, d’aide, de support réel. On dirait 
que la tâche est si grosse que je ne sais abso-
lument pas par où commencer.  On dit que la 
perte de poids, la vraie, vient d’une motivation 
intérieure que rien ne peut arrêter. De toute 
évidence, la mienne, de motivation, PEUT se 
faire arrêter et en profi te largement. Je me suis 
donc dit que modifi er mon alimentation, mes 
portions, mes choix, seraient autant de bonnes 
idées pour me permettre de commencer mon 
processus et, pourquoi pas, réveiller ma moti-
vation une fois pour toutes.

Ça tombe bien en titi, mars est le mois de 
la nutrition. Tout un mois pour essayer de cor-
riger mes mauvaises habitudes alimentaires en 
les remplaçant par des bonnes.

J’ai donc décidé de suivre quelques conseils 
à la lettre. Jusqu’à maintenant, la seule chose 
qui a vraiment changé, c’est mon vocabulaire, 
qui s’est teinté de nouvelles expressions sorties 
de mon héritage catholique à chaque conseil 
que j’ai tenté de suivre sans succès. 

Le pré-portionnage : Honnêtement, pour 
une délicieuse lasagne qui sort du four, la seule 
pré-portion qui me vient en tête c’est : toute!

Le truc de l’assiette plus petite, mais pleine 
au lieu de grande, mais à moitié-vide : C’est cute, 
mais je ne suis pas si facile à berner, je SAIS que 
l’assiette est plus petite et, une roue étrange de 
mon cerveau interprète ça comme une autorisa-
tion à la remplir une deuxième fois.

Éliminer les distractions pendant que je 
mange : Bonne idée, mais l’infanticide, ce n’est 
pas mon genre, alors je vis avec. 

Adoptez un nouveau grain comme le 
quinoa : J’ai essayé. Dieu sait que j’ai essayé…

Essayez le yogourt grec pour combler vos 
fringales : J’ai essayé.  Dieu sait que j’ai essayé!  
Et réessayé. Et essayé encore une heure plus 
tard. Je pense que par jour, pendant 3 jours, 
j’ai bien dû essayer le yogourt grec une bonne 

dizaine de fois.  Avec du miel, avec de la confi -
ture, avec du Nutella.  C’est toujours bon.  
C’est à rayer sur la liste. J’ai essayé, mais je 
ne suis pas certaine que ce soit, pour moi, une 
bonne idée...

Mars sera peut-être, pour moi, un mois 
de prise de conscience, un mois pour réaliser 
que malgré les conseils, les trucs, les amis qui 
veulent bien faire, malgré la peur de faire rire 
de moi, malgré celle du regard des autres, mal-
gré les jugements et les méchancetés, mars sera 
peut-être MON mois à moi, celui où je réalise-
rai enfi n que la seule personne qui peut mettre 
un pied devant l’autre et le brûler le môzus de 
yogourt grec, c’est moi et moi seule.  

c’est le mois de la nutrition… Yéééé !
Ça doit bien faire huit ou neuf mois que je vous partage mes états d’âme ici et vous devez bien, 
depuis le temps, avoir compris que je ne suis pas bâtie sur un « frame de chat ». J’ai toujours plutôt 
bien assumé mon état de « grosse », mais depuis quelques semaines on dirait que ça me dérange 
pas mal plus que ce que je veux bien admettre. 

LE BLOGUE À LUCIE
Par Lucie Ricard

blogue : http ://deuxpoidsdeuxmesures.wordpress.com/  ricarreau@ccapcable.com  

«Le pré-portionnage : 
honnêtement, pour une 

délicieuse lasagne qui sort du four, 
la seule pré-portion qui me vient 
en tête c’est toute ! »

«Essayez le yogourt grec pour combler vos 
fringales : J’ai essayé.  Dieu sait que j’ai 

essayé!  Et réessayé. Et essayé encore une heure 
plus tard. Je pense que par jour, pendant 3 jours, 
j’ai bien dû essayer le yogourt grec une bonne 
dizaine de fois. (...)»
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Bizarrement, nous sommes plusieurs 
femmes actuellement célibataires 
(c’est à se demander où sont les 

hommes?!), mais peut-être que nous devions 
passer par cet état pour nous retrouver, faire 
le bilan et se donner un second souffl e de vie?...

Pour la nouvelle année 2014, nous sommes 

parties quatre amies en voyage dans le sud. Et 
nous avons pleinement profi té de ces journées 
de rêve pour non seulement échanger sur notre 
philosophie de vie, mais aussi pour se per-
mettre de rêver à nouveau. L’une de nous en a 
même profi té pour se marier avec elle-même en 
se promettant de toujours s’aimer incondition-

nellement, en devenant sa meilleure amie d’une 
certaine façon, en stimulant sa pulsion de vie 
et devenant la meilleure version d’elle-même 
pour se réaliser pleinement et joyeusement. 
Nous ne pouvions qu’admirer cette merveil-
leuse initiative. 

Puis, au fi l des jours, nous avons partagé 
nos peines, échangé à propos de nos rêves et 
nous nous sommes mutuellement aidées à aller 
au-delà de nos peurs et de nos doutes pour 
se préparer un nouveau plan de vie qui nous 
permettrait de poursuivre notre cheminement 
tout en s’épanouissant et en étant heureuses.

À plusieurs reprises, je regardais mes 

amies avec admiration et émotion en percevant 
leur grandeur d’âme et leur beauté autant 
intérieure qu’extérieure. Nous avons pleuré 
d’émotion ensemble, nous avons ri aux larmes, 
mais surtout nous nous sommes permis d’être 
totalement nous-mêmes. Et là réside toute 
la grandeur des amitiés féminines selon moi. 
C’est un magnifi que exemple de ce que peut être 
l’amour profond, sans jugement… 

Aujourd’hui, en cette période de célébra-
tion de la femme, je vous invite à voir la beauté 
de celles qui vous entourent. Et pourquoi pas 
leur écrire pour leur témoigner votre amour? 
Rappelez-vous que nous voyons chez les autres 
ce que nous portons nous-mêmes… Alors, plus 
nous prendrons l’habitude de voir la beauté et 
la bonté qui nous entourent, plus nous dégage-
rons une vibration semblable. Tout est en tout 
et il n’en tient qu’à nous de porter notre atten-
tion sur ce que nous désirons ressentir et vivre.

Alors, qui sont ces femmes que vous admi-
rez et que vous aimez profondément? Pour 
ma part, j’en profi te pour saluer mes amies 
voyageuses au passage. Sonia, Christine et 
Adrienne, vous êtes pour moi les meilleures 
confi dentes, des amies dans le bonheur comme 
dans les moments plus diffi ciles… Vous êtes 
des anges terrestres, des êtres d’exception, des 
allumeuses d’étincelles! 

À vous toutes qui lisez cet article, soyez 
bénies et heureuses! 

éloge des amitiés féminines
En étant célibataire pour une relativement longue période, et 
ce, pour une première fois dans ma vie d’adulte, j’ai appris à 
apprivoiser la solitude et à revoir ma façon de vivre au quotidien. 
Aujourd’hui, je sais que j’avais à passer par cette période pour 
redécouvrir la force et la beauté des liens d’amitié. 

LA CHRONIQUE INSPIRANTE
Par Christine Michaud • Animatrice, auteure et conférencière

LA CHRONIQUE INSPIRANTE
Par Christine Michaud • 

LA CHRONIQUE INSPIRANTE
Par Christine Michaud • 

 www.christinemichaud.com

sonia Marois, christine Michaud (moi!), christine 
Gaillard et Adrienne Morissette.
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Nous sommes le partenaire d’expérience  
et de confiance des gens du Lac.
Malenfant Dallaire, c’est une équipe de 50 personnes  
contribuant à votre réussite ! 

Parmi nos associés, deux résidents du Lac impliqués  
auprès de leur communauté. 

Et si votre expérience 
avec un comptable 
professionnel allait 
« au-delà des chiffres » ?

Place de la Cité, Tour de la Cité 
2600, boul. Laurier, bureau 872 
Québec (Québec) G1V 4W2

Téléphone : 418 654.0636 
Télécopieur : 418 654.0639

www.malenfantdallaire.com

Paul Bolduc, CPA, CGA 
Associé en fiscalité 
pbolduc@malenfantdallaire.com

Nathalie Robitaille, CPA, CGA 
Associée en certification 
nrobitaille@malenfantdallaire.com

Société de comptables  
professionnels agréés

Depuis plus de 30 ans, 
des gens d’écoute
et de parole.

Saviez-vous que… 
n Il peut être très avantageux pour un particulier d’incorporer son entreprise,  

notamment pour la plupart des professionnels (ie : médecins, pharmaciens, etc);
n Lors de la vente de votre entreprise, vous pourriez à certaines conditions  

avoir droit à une exonération d’impôt sur 800 000 $;
n Vous pourriez peut-être retirer des sommes libres d’impôts de votre société  

si vous détenez personnellement une police d’assurance-vie.

Merci à notre fidèle  

clientèle du Lac !

Nous sommes LE partenaire 
d’expérience et de confi ance 
des gens du Lac.
Malenfant Dallaire, c’est une équipe de 50 personnes 
contribuant à votre réussite ! 

Parmi nos associés, deux résidents du Lac impliqués 
auprès de leur communauté. 

Et si votre expérience 
avec un comptable 
professionnel allait 
« au-delà des chi� res » ?

Place de la Cité, Tour de la Cité
2600, boul. Laurier, bureau 872
Québec (Québec) G1V 4W2

Téléphone : 418 654.0636
Télécopieur : 418 654.0639

www.malenfantdallaire.com

Paul Bolduc, CPA, CGA
Associé en fi scalité
pbolduc@malenfantdallaire.com

Nathalie Robitaille, CPA, CGA
Associée en certifi cation
nrobitaille@malenfantdallaire.com

Société de comptables 
professionnels agréés

Depuis plus de 30 ans, 
des gens d’écoute
et de parole.

Saviez-vous que… 
- Il peut être avantageux pour un particulier d’incorporer son entreprise.
- Lors de la vente de votre entreprise, vous pourriez avoir droit 

à une exemption fi scale de 750 000 $.
- Outre le REER, il existe d’autres produits donnant droit à des 

déductions fi scales.

Merci à notre � dèle 

clientèle du Lac !

«Seule une femme peut 
vous faire croire en Dieu

croire en tout ce qu’elle croit
Seule une femme peut vous 
faire croire en vous
vous dire tout ce qu’elle voit
Seule son âme peut vous parler 
de vous
- Extrait de la chanson intitulée 
« Seule une femme » de Garou
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Les 6 règles d’or 
d’une sortie 
de plein air réussie

1.Bien HABiLLé tu serAs
En automne, à l’hiver et au printemps, 
l’utilisation du système multicouche 

est la meilleure façon de supporter le froid. 
Un habillement adéquat devrait se composer 
d’une couche de base, qui éloigne l’humidité 
du corps, d’une couche intermédiaire, qui sert 
d’isolant, et d’une couche externe, qui protège 
contre le vent et les intempéries.  N’omettez 
pas de bien protéger les extrémités du corps, 
soit le nez, les mains et les pieds, qui sont plus 
sensibles aux engelures. 

  

2. Avec De L’eAu, tu t’HYDrAterAs
Pour une sortie extérieure avec impli-
cations cardiovasculaires, l’hydrata-

tion est capitale dans la visée de maintenir 
une bonne régulation des fonctions vitales.  
La quantité de liquide idéale à ingérer est de 
150 ml à 350 ml toutes les 15 à 20 minutes. 
Voici la recette maison de « boisson sportive » 
que j’utilise.  Elle participe, de par sa compo-
sition, à un bon équilibre sodium-potassium : 

3. coLLAtions tu APPorterAs
Les collations devraient toujours faire 
partie du « kit de plein air ».  Celles-ci 

peuvent défi nitivement aider à contrer une baisse 

d’énergie. La collation sportive idéale se compose 
essentiellement de glucides et de protéines; les 
glucides en quantité plus importante.  De plus, 
cette collation doit être pauvre en gras et en 
fi bres.  Comme par exemple : fruits séchés et noix, 
fruit frais et fromage, barre tendre aux noix, 
beurre de noix ou de soja, craquelins et hummous

4. AMis ou MeMBre De tA fAMiLLe tu 
AMÈnerAs
En plus d’être agréable, le fait d’être 

accompagné est toujours plus prudent.  Si vous 
êtes plutôt de type solitaire, il y a toujours le 
cellulaire!  (Vous avez remarqué ici mes talents 
de poète ?)

5. PLAisir tu AurAs
Peu importe l’activité physique choisie, 
« avoir du plaisir » est capital. Cet état 

est une source importante de motivation.  Le 
plaisir peut se vivre pendant la préparation de 
votre activité, pendant l’activité et/ou après l’ac-
tivité. Par exemple, un entraînement de course à 
pied par intervalles, où l’effort demandé à votre 
corps est très grand, ne génère généralement pas 
beaucoup de plaisir avant ou pendant l’effort. 
Par contre, ce type de sortie amène une grande 
satisfaction postexercice… satisfaction qu’il est 
primordial  d’enregistrer afi n de l’utiliser comme 
motivation pour la prochaine sortie.

6. un Autre Jour tu recoMMencerAs
Une activité de plein air peut rapide-
ment devenir une activité cardiovascu-

laire bénéfi que pour un « cœur en santé ». Les 
adultes de 18 à 64 ans devraient faire, chaque 
semaine, au moins 150 minutes d’activités 
aérobies (« cardio ») à intensité moyenne, 75 
minutes à intensité élevée ou encore une com-
binaison équivalente. Être actif régulièrement 
diminue le risque de contracter plus de 25 
conditions chroniques, y compris l’insuffi -
sance coronaire, l’accident vasculaire cérébral, 
l’hypertension, le cancer du sein, le cancer du 
côlon, le diabète de type 2 et l’ostéoporose. Il 
est donc important d’avoir envie de commencer 
à bouger et tout autant de recommencer le plus 
souvent possible!

Il existe quelques règles de base pour bien profi ter de vos sorties 
en plein air.  Je vous présente ici celles que je privilégie!

plein air

UNE ÉQUIPE SYMPATHIQUE
ET DYNAMIQUE

Confiez-nous vos rêves de vacances, 
nous en ferons votre plus beau souvenir !

 
INFORMATIONS / RÉSERVATIONS  418 622-9111
CONSULTEZ NOTRE SITE WEB AU www.evasionmonde.com

Les prix comprennent la TPS 
et la TVQ mais pas le coût 
de la contribution des clients 
au fonds d’Indemnisation des 
clients des agents de voyages. 
Permis du Québec.

GROUPES 25 PERSONNES MAXIMUM

PLEIN AIR
Par Natacha Gagné • B.Sc. - PEC-SCPE

 http://natachagagnekinesiologue.ca

PLEIN AIR
Par Natacha Gagné

Boisson sportive

❑ 1.125 L de jus d’orange

❑ 875 ml d’eau

❑ 5 ml de sel

■ Mélangez le tout et…  buvez!
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Typiquement, les pères stimulent davan-
tage que les mères la prise de risque 
chez leurs enfants comme par exemple 

grimper sans aide dans le module de jeu ou 

sauter dans l’eau. De leur côté, les mères sont 
habituellement la première fi gure d’attache-
ment lorsque l’enfant cherche du réconfort. 
Une récente étude (Paquette & Bigras, 2010) a 

développé le concept de « relation d’activation », 
qui réfère au lien affectif favorisant l’enfant vers 
le monde extérieur. L’intention de la recherche 
était de stimuler l’enfant de 12 à 18 mois à des 
situations de prise de risque avec contrôle tout 
en observant la gestion des limites imposer par 
le papa. Les résultats ont permis de souligner la 
riche contribution des pères dans le développe-
ment de la confi ance de leurs enfants. 

Ce petit détour scientifi que fait ressortir 
que la confi ance de l’enfant est fondamentale 

pour expérimenter des activités motrices. 
Les résultats de cette étude m’amènent à sen-
sibiliser les papas à s’impliquer activement et 
prendre votre place dans le couple pour contri-
buer au développement de la confi ance et de 
l’audace chez votre enfant. Vous avez l’instinct 
pour ça ! Attention toutefois aux extrémistes, 
le bon jugement est toujours de mise selon l’âge 
de votre enfant (surtout les 3 ans et moins) afi n 
d’éviter les accidents. 

Professionnellement, j’ai expérimenté à 
plusieurs reprises des activités motrices uni-
quement avec des papas lors de mes anima-
tions au programme éducatif Passe-Partout 
(4 ans). C’est sans contredit l’une des activités 
préférées des enfants pendant le programme. 
Cette dynamique masculine est particulière 
aux cours de ces activités et je peux observer à 
quel point les pères infl uencent positivement 
leurs enfants à osez prendre plus de risque au 
niveau moteur. 

Chers papas, voici quelques suggestions 
pour contribuer à la confi ance et à la motricité 
de vos trésors :
■ À la maison, proposez et organisez une aire 
ouverte et sécuritaire (intérieure ou exté-
rieure) dotée d’équipement simple (ballon, 
balle, corde, petit matelas, chaise, outil, 
roche, branche, couverture) qui contribue à 
l’imagination.
■ Recherchez des espaces de jeux variés 
(terrains de soccer, base-ball, parc, boisé). Un 
nouvel environnement de jeu peut maintenir 
votre enfant actif plus longtemps.
■ Faire OSEZ votre enfant à manipuler, 
monter, descendre, traverser, lancer, attraper, 
sauter, être instable, ne pas voir, glisser, 
grimper, etc.
■ S’assurez que les activités proposées ou 
créées par votre enfant lui apporteront un 
succès ou une petite réussite afi n d’augmenter 
sa confi ance et son audace.
■ Donnez constamment de la rétroaction et 
des encouragements en regardant votre enfant 
dans les yeux et en le touchant (tape la main, 
petit câlin, bisou).
■ Soyez un modèle actif en essayant ce 
que vous proposez à votre enfant. Dans 
les endroits publics, évitez d’être timide et 
rappelez-vous que le ridicule ne tue pas.  

Bonne bougeotte !

réFérence

paquette, d. & biGras, m. (2010). tHe riskY situation : a procedure For assessinG 

THE FATHER-CHILD ACTIVATION RELATIONSHIP. EARLY CHILD DEVELOPMENT AND CARE, 180 

(1 & 2), 33-50.

Activité physique des petits

La riche contribution des papas
En janvier dernier, j’ai référé une statistique à l’eff et que 82% des 
mères citent des préoccupations liées à la sécurité comme raison 
pour limiter le jeu actif des tout-petits. Cette chronique se veut 
une suite pour discuter cette fois-ci du rôle essentiel des pères 
au développement moteur de leur enfant. 

SANTÉ
Par Joël Beaulieu, M. Sc. • Consultant en motricité,  A+ Action

SANTÉ
Par Joël Beaulieu, M. Sc.

SANTÉ
Par Joël Beaulieu, M. Sc.

 www.aplusaction.com
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Ce qu’il faut savoir, c’est que le Centre 
avait fait une demande globale d’au-
delà de 500 000$. Cette dernière 

demande comptait aussi le cout de travaux 
nécessaires au bâtiment d’accueil qui lui aussi 
a grandement besoin de rafraîchissement. Le 
Centre qui accueille de plus en plus de sportifs et 
d’athlètes met d’année en année les efforts néces-
saires pour garder des installations d’entraîne-
ment adéquates et ce, malheureusement aussi au 
détriment du bâtiment. Ce dernier d’ailleurs, 
avait été construit selon des normes plutôt 
résidentiels et ainsi, n’est pas du tout adéquat 
pour l’usage plutôt commercial faut s’entendre. 
Bien que l’important tienne davantage aux 

qualités des installations pour l’entraînement, 
cela ne pourrait pas non plus ce faire sans bâti-
ment. Ceci dit, revenons au montant accordé 
puisqu’à lui seul il représente un défi  de taille 
qui devra mobiliser beaucoup et pour l’instant, 
ça demeure leur objectif premier.

La nécessité du Centre n’est pas et ce, sans 
aucun doute, à remettre en question. Mais il 
me semble assez évident que son fi nancement 
récurrent devra peut-être un jour faire face à 
la musique. Si celui-ci permet l’entraînement à 
d’innombrables jeunes en devenir et à plusieurs 
des athlètes performants d’aujourd’hui, il va 
de soi que nous devrons faire collectivement 
davantage pour le Centre. C’est une chance 

d’avoir une telle infrastructure sur notre 
territoire et nous suivront avec attention la 
stratégie qu’adoptera l’organisme pour en 

arriver à arrimer sa rénovation et même, son 
amélioration continu obligatoire pour rester 
parmi les meilleurs au monde!

Une vaste campagne de fi nancement sera nécessaire

Le centre national d’entraînement acrobatique 
reçoit une subvention conditionnelle
Au lendemain des Jeux Olympiques d’hiver de Sotchi, Québec 
accordait, au Centre national d’entraînement acrobatique Yves 
LaRoche, une subvention pour la rénovation des installations de 
170 000 $. Par contre, pour toucher la somme, le Centre devra 
de lui-même aussi injecter ce montant dans la cagnotte qui devra 
servir à rénover les installations. Ce qui peu paraître comme 
une bonne nouvelle, devient vite pour un tel organisme un lourd 
fardeau à porter. 

SPORT
Par Sébastien Couture

 sebastien@leseditionsprime.ca
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Lighter is faster.
The all-new A6.

Audi ultra lightweight technology 
combines the lightness of aluminum 
with the robust strength of steel 
to create a body that’s 30kg* lighter 
than its predecessor. A body that 
makes the new A6 significantly 
more athletic with better handling, 
agility, and acceleration. After all, true 
performance can’t be weighed down.

À partir de 31 100 $*
(Transport et préparation 1 995 $ et  

taxes sur climatiseur 100 $ en sus)

Qué-Bourg Audi 
7777, boul. Henri-Bourassa
Charlesbourg, Québec
418 626-7777
www.quebourgauto.com
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Par Sébastien Couture
sebastien@leseditionsprime.ca

Elle qui a passé les trois premières 
années du secondaire dans un «super» 
programme de plein air est devenu 

accompagnatrice lors des campings de plu-
sieurs jours avec les groupes de première et 
troisième secondaire puisqu’en quatrième et 
cinquième secondaire le programme n’existe 
tout simplement plus. Comme vous pouvez le 
remarquer, elle adore le plein air et cette aven-
turière de Tewkesbury en fait depuis son tout 
jeune âge : « le sport que j’aime le 
plus c’est le canot et c’est cette pas-
sion qui m’amène à solliciter votre 
aide. Depuis l’âge de huit ans, tous 
les étés, je fais des expéditions de 
canot dans un camp, en Ontario, 
qui s’appelle Wanapitei. »

Le CAMP WANAPITEI a été 
fondé en 1931 et fonctionne depuis 

dans une ambiance familiale. Ce camp est voué 
exclusivement au canot-camping et prépare des 
jeunes pour des expéditions autonomes de plus 
en plus longues. L’expérience vise à promouvoir 
l’autonomie, la coopération et la croissance 
personnelle par le biais de la vie de groupe, du 
travail d’équipe et des expéditions exigeantes en 
canot-camping dans le Nord canadien.

« À l’été 2014, ce sera mon dernier voyage 
en tant que campeur. C’est un voyage de 52 
jours dans le nord du Canada. L’itinéraire va 
partir de Yellowknife dans les Territoires du 
Nord-Ouest, pour fi nir à Kugluktuk, au Nun-

avut. L’expédition se déroulera du 28 juin au 
25 aout prochain. Nous serons divisés dans des 
groupes de huit campeurs et deux moniteurs. 
Le camp Wanapitei est le seul au Canada à 
offrir des expéditions aussi longues, dans des 
endroits aussi éloignés et sans ravitaillement. 
Il s’agit donc d’une expérience unique ! »

PourQuoi ce ProJet Lui tient À cŒur ? 
« Au fi l des expéditions, j’ai beaucoup appris 
sur moi-même. J’ai acquis de l’assurance, de la 
confi ance en mes capacités, de l’autonomie tout 
en travaillant en équipe, et bien d’autres forces. 
J’ai dû rester calme lors d’une attaque d’ours, 
me sortir d’en dessous d’un canot pris dans les 
roches et naviguer la Baie James. J’ai également 
vu des aspects extraordinaires de la nature sau-
vage dont peu de personnes ont la chance d’être 
témoins : les aurores boréales, un arc-en-ciel 

double sur la Baie James, la régéné-
ration de la forêt nordique après un 
feu. De cette expérience, j’aimerais 
retirer une compétence encore plus 
grande du plein air pour pouvoir 
le transmettre à d’autres jeunes, à 
mon tour, en tant que professeur de 
plein air au secondaire. Il s’agit donc 
d’une expérience qui va contribuer à 

ma formation professionnelle. Je vous demande 
de me fournir des biens essentiels comme de 
l’équipement ou encore de me soutenir fi nan-
cièrement pour couvrir une partie des couts de 
cette expérience. En retour, je m’engage à faire 
des conférences pour les jeunes enfants de ma 
communauté. Je leur parlerai de ma passion et 
de l’importance du lien avec la nature qui nous 
entoure. Évidemment, je vais reconnaitre votre 
contribution lors de mes présentations et je peux 
également vous fournir des photos, des articles, 
ou des présentations pour vos communications. » 

Encourageons Léa à nous rapporter les 
images et les expériences de ces rêves indivi-
duels et nous profi terons à notre tour de cet 
engagement sincère envers la communauté. 
Bravo Léa ! Vous pourrez la rejoindre via cette 
adresse courriel : mryrchrdsn@yahoo.ca

Une jeune fi lle qui mérite de vivre cette expérience unique !

Déjà prête à l’engagement 
et au partage avec sa communauté
Léa Jean Marcotte Richardson est présentement âgée de 17 ans et 
habite à Tewkesbury. Finissante à l’école Le Sommet, Léa présente 
un projet qui lui tient beaucoup à cœur, mais pour lequel elle a 
besoin de soutien. 
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Des jeunes patineurs de vitesse racontent leurs rêves d’avenir

Le dépassement de soi, un objectif constant

Pour Marianne Gladu, 10 ans, son 
talent du patin lui a été transmis par 
son père, qui jouait au hockey. « Je ne 

savais pas quel sport choisir, j’ai décidé d’es-
sayer le patin », explique-t-elle. Après avoir fait 
deux ans sur de courtes lames, elle chausse sa 
première paire de patins à longues lames. Elle 
adore les entrainements, au cours desquels elle 
voit ses amis et passe des moments de qualité 
avec les coachs. Ambitieuse, elle rêve de se 
mesurer un jour parmi les meilleurs, aux Jeux 
olympiques, tout comme Marianne St-Gelais. 
Amoureuse des animaux, elle aimerait être 
vétérinaire, plus tard.

Les sœurs Delvaux, Mathilde et Alix, âgées 
respectivement de 11 et 13 ans, font du patinage 
de vitesse depuis maintenant quatre ans. Cette 
passion leur a été transmise par leur mère. « Je 
le fais pour me dépasser et me garder en forme », 
déclare Alix. Celle-ci aimerait beaucoup parti-
ciper aux Jeux olympiques, plus tard : « Ça doit 

être une expérience incroyable ! » Son idole 
est Charles Hamelin. Hormis son sport, elle 
se destine à une carrière artistique, comme la 
photographie ou le dessin.

Florence Chevarie, 13 ans, a commencé 
le patinage de vitesse en même temps que son 
amie Alix. Se défi nissant comme étant moins 

compétitive, elle se passionne pour la pratique 
de son sport et l’entrainement. « Je ne veux 
pas me rendre aux Olympiques en tant qu’ath-
lète, mais j’aimerais beaucoup accompagner 
quelqu’un qui y participe », souligne-t-elle. 
Plus tard, elle souhaite étudier en médecine.

Philippe Bourget, 14 ans, et Samantha 
Blanchet, 13 ans, ont tous deux commencé 
le patinage de vitesse vers l’âge préscolaire. 
Ils ont la ferme intention de repousser leurs 
limites dans leur sport favori. À l’image de 
Muncel Ouardi, ils s’entrainent pour se rendre 
aux Jeux olympiques dans le futur. Ils s’y 
consacrent presque chaque jour de la semaine. 
Mis à part leur carrière d’athlète, ils ont des 
ambitions dans des domaines bien différents : 
Philippe désire travailler en radiologie, alors 
que Samantha veut devenir entraineuse d’ani-
maux de spectacle.

Quant à elle, Julie-Anne Bergeron-Gilbert, 
19 ans, pratique le patinage de vitesse depuis 

six ans, tout comme son père et son grand cou-
sin. « J’en fais parce que j’aime ça et je souhaite 
continuer longtemps », affi rme-t-elle, en préci-
sant qu’elle ne souhaite pas amener son loisir 

La fi èvre des Jeux olympiques s’empare des jeunes patineurs de vitesse locaux ! La diff usion 
des compétitions a grandement motivé les athlètes à repousser les limites de leur discipline. 
J’ai rencontré Marianne, Mathilde, Alix, Florence, Philippe, Samantha, ainsi que Julie-Anne, afi n 
de vous partager leur amour pour ce sport et connaitre les ambitions de chacun. 

SPORT
Par Malory Lepage

 malory@leseditionsprime.ca

un des endroits favoris de Julie-Anne pour patiner 
est sur le Lac-Beauport.

Julie-Anne Bergeron-Gilbert.
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à un autre niveau. Elle admire Clara Hugues, 
pour sa personnalité, son talent en patinage de 
vitesse et en vélo de route. « J’aime son tout ! », 
déclare-t-elle. Celle qui se destine à une car-
rière dans le domaine de la kinésiologie fait 
des pentathlons chaque année, pour le plaisir.

une PAssion coMMune
Les jeunes connaissent l’importance qu’un 
bon entourage représente pour un athlète. En 
parlant du rôle des parents, Philippe lance « La 
bouffe ! », provoquant un éclat de rire général. 

« C’est vrai, on doit en avoir tous les jours, et que 
ça soit santé ! », précise-t-il. Il souligne également 
les autres tâches essentielles accomplies par les 
parents : les raccompagnements en auto, l’aigui-
sage des patins et l’entretien de l’équipement en 
général, le bénévolat au sein du Club de Patinage 
de Vitesse de Québec, et plus encore. « On les voit 
progresser et ça nous rend fi ers ! », affi rme sa 
mère, qui ne compte plus les heures qu’elle donne 
au Club, comme plusieurs autres parents. « L’at-
mosphère lors des compétitions, c’est le fun. C’est 
vraiment un beau sport », ajoute-t-elle. 

Les parents jouent également un rôle 
d’encouragement auprès de leurs enfants. À 
partir d’un certain niveau, les médailles sont 
plus diffi ciles à obtenir : il faut donc trouver 
d’autres sources de motivation. Les jeunes ont 
souvent besoin de se faire encourager lorsqu’ils 
arrivent à cette étape : « On en perd beaucoup 
à ce moment-là », explique la mère de Philippe. 
Samantha ajoute : « Nous nous battons contre 
nous-mêmes : nous travaillons à dépasser nos 
propres temps, au lieu de regarder les autres ».

En plus de trimer dur pour toujours se sur-

passer, certains patineurs entrainent aussi les 
débutants du Club. « Pour nous, c’est de  trans-
mettre nos connaissances aux autres, pour leur 
donner la même chance qu’on a eue lorsqu’on 
a commencé », explique Philippe. Marianne 
ajoute que cela renforce leur sport, car « ce 
n’est pas tellement connu », comparativement 
à d’autres disciplines plus populaires. Tous 
s’entendent pour dire que c’est une expérience 
enrichissante et valorisante. Ça leur permet de 
tisser des liens avec des groupes plus jeunes et 
de les voir évoluer. 

une hypothèque flexible une hypothèque flexible 
pour roseline

propriétaire combléepropriétaire comblée

desjardins.com/maison

La soLution hypothécaire 
adaptée à votre réaLité
-  Remboursez votre prêt hypothécaire plus 

rapidement, sans payer d’indemnité.
-  Prenez jusqu’à 4 mois de congé de 

versements hypothécaires en cas 
d’imprévus financiers.

Certaines conditions s’appliquent.

en ordre, à partir de la gauche: Philippe, samantha, Alix, florence, Marianne et Mathilde.
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38. ski s’passe

7 AU 13 MARS 14 AU 20 MARS 21 AU 27 MARS 28 MARS AU 20 AVRIL

 
www.skirelais.com 

418.849.1851

• CHAMPIONNAT PROVINCIAL de ski alpin (8 au 10 mars)
• CHAMPIONNAT CANADIEN JUNIOR de ski acrobatique McDonald’s 

(10 au 16 mars ) 
• PRÉVENTE DU PRINTEMPS et INSCRIPTION AUX COURS DE 

GROUPE (jusqu’au 6 avril)
• MERCREDI  «4 à 7» en cavale à 13,92 $ + spécial Jack Rabbit pizz & vino. 

Valide pour tous le 12 mars
• JEUDI «Sortie de gang» 4 billets pour 39,99$ + 50% sur locations 

d’équipement. Valide pour tous le 13 mars

• CHAMPIONNAT CANADIEN JUNIOR de ski acrobatique McDonald’s 
(jusqu’au 16 mars)  

• JAM NIGHT SKI BATTLE Compétition freestyle dans le snowpark 
(14 mars)

• LE RELAIS EN FÊTE Animation, activités, concours pour toute la 
famille (15 mars)

• DÉMO ROSSIGNOL (15 mars)
• EMPIRE GAMES Évènement freestyle dans le snowpark (15 mars)            
• PRÉVENTE DU PRINTEMPS et INSCRIPTION AUX COURS DE 

GROUPE (jusqu’au 6 avril)
• MERCREDI  «4 à 7» en cavale à 13,92 $ + spécial Jack Rabbit pizz & vino
• JEUDI «Sortie de gang» 4 billets pour 39,99$ + 50% sur location 

d’équipement

• D-STRUCUTRE PARTY Évènement 
dans le snowpark (22 mars)

• PRÉVENTE DU PRINTEMPS et 
INSCRIPTION AUX COURS DE 
GROUPE (jusqu’au 6 avril)

• MERCREDI  «4 à 7» en cavale à 13,92 $ 
+ spécial Jack Rabbit pizz & vino 
(jusqu’à la fin du ski de soirée)

• JEUDI «Sortie de gang» 4 billets 
pour 39,99$ + 50% sur locations 
d’équipement (jusqu’à la fin du ski 
de soirée)

• EMPIRE GAMES Évènement 
freestyle dans le snowpark (29 mars)

• PRÉVENTE DU PRINTEMPS et 
INSCRIPTION AUX COURS DE 
GROUPE (jusqu’au 6 avril)

• MERCREDI  «4 à 7» en cavale à 
13,92 $ + spécial Jack Rabbit pizz 
& vino (jusqu’à la fin du ski de soirée)

• JEUDI «Sortie de gang» 4 billets 
pour 39,99$ + 50% sur locations 
d’équipement (jusqu’à la fin du ski 
de soirée)

 
 
 

www.lemassif.com 
1 877 LE MASSIF

• DJ STEPH LEMIRE au Bercail de l’Hôtel La Ferme (7 mars)
• WORKOUT FAMILIAL à la montagne à 13h15. Gratuit (7 mars) 
• SHOW-Z Après-ski Sleeman : Canailles (8 mars)
• ENDURO-LUGE 2014 (8 mars)
• OLYMPIADES DU MASSIF Venez bouger en famille! (8 mars)
• À L’HÔTEL : Pit à feu, patinoire, raquettes, sculpter votre bonhomme 

de neige
• À LA MONTAGNE : Luge, ski de fond aux sentiers des Caps, nouveaux 

sentiers de raquettes
• Montez à bord de la navette ferroviaire à l’Hôtel La Ferme et rendez-vous 

à la base de la montagne.

• FESTIVAL DES FILMS DE MONTAGNE 
Banff tournée mondiale 2013-2014 à l’Hôtel 
La Ferme (14 mars)

• SHOW-Z Après-ski Sleeman : Le Bootlegger 
Band (15 mars)

• À L’HÔTEL : Pit à feu, patinoire, raquettes, 
sculpter votre bonhomme de neige

• À LA MONTAGNE : Luge, ski de fond 
aux sentiers des Caps, nouveaux sentiers 
de raquettes

• Montez à bord de la navette ferroviaire à 
l’Hôtel La Ferme et rendez-vous à la base de 
la montagne.

• SHOW-Z Après-ski Sleeman : La Banquette arrière (22 mars)
• MINI-LUGES Initiation pour les enfants (22 mars)
• LA FÊTE DU GRAND DUC (23 mars)
• LES MINI-PHOTOGRAPHES DU MASSIF  Le Massif de 

Charlevoix à travers les yeux des enfants (23 mars)
• LES SHOWS DANS MA GRANGE Mark Bérubé à la salle 

Multi de l’Hôtel La Ferme (27 mars)
• À L’HÔTEL : Pit à feu, patinoire, raquettes, sculpter votre 

bonhomme de neige
• À LA MONTAGNE : Luge, ski de fond aux sentiers des Caps, 

nouveaux sentiers de raquettes
• Montez à bord de la navette ferroviaire à l’Hôtel La Ferme et 

rendez-vous à la base de la montagne.

• VENDREDI LOUNGE avec DJ Millimetrik (28 mars)
• SHOW-Z après-ski Sleeman (29 mars)
• MASSIF OPEN ROSSIGNOL Défis sportifs, défilé Rossignol et bien 

plus! (29 mars)
• DJ MAUDE ARSENAULT au pub du Sommet (29 mars)
• VENDREDI LOUNGE avec Maude Arsenault (4 avril)
• LE REGGAE BASH SPLASH (5 avril)
• DJ MAUDE ARSENAULT au pub du Sommet (5 avril)

 
www.ski-stoneham.com 

418.848.2415

• COURSE JEUNES CHAMPIONS 
Dernière course amicale en slalom 
géant pour les jeunes de 3 à 17 ans! 
(8 mars)

• COURSE DES BONS VIVANTS 
Spécial 50e  suivi d’un après-ski 
endiablé! (8 mars)

• SPÉCIAL FONDUE CHINOISE du 
mercredi au dimanche au Restaurant 
Feu-Follet

• DIMANCHE EN FAMILLE inclut 
billets de remontées, location 
d’équipement et leçon privée

• DÉFI SKI 12H LEUCAN 
pour aider les enfants atteints 
du cancer ( 15 mars)

• LE SKI DE SOIRÉE 4 À 7 
Profitez du ski de soirée ! (20 
au 22 mars)

• SPÉCIAL FONDUE 
CHINOISE du mercredi au 
dimanche au Restaurant 
Feu-Follet

• DIMANCHE EN FAMILLE 
inclut billets de remontées, 
location d’équipement et 
leçon privée

• LE SKI DE SOIRÉE 4 À 7 Profitez du ski de soirée ! (20 au 22 mars et 
27 au 29 mars)

• SPÉCIAL FONDUE CHINOISE du mercredi au dimanche au Restaurant 
Feu-Follet

• DIMANCHE EN FAMILLE inclut billets de remontées, location 
d’équipement et leçon privée

• LE SKI DE SOIRÉE 4 À 7 Profitez du ski de soirée ! (27 au 29 mars et 
5 avril)

• SUPER SPLASH ARCTIC SPAS Osez traverser un bassin d’eau d’une 
longueur de 12o pieds sans être mouillé ! (6 avril)

• SPÉCIAL FONDUE CHINOISE du mercredi au dimanche au Restaurant 
Feu-Follet

• DIMANCHE EN FAMILLE inclut billets de remontées, location 
d’équipement et leçon privée

www.mont-sainte-anne.com   
1.888.827.4579

• HELLY HANSEN 
BIG MOUNTAIN 
BATTLE Rallye en 
montagne (8 mars)

• CHALLENGE 
FAMILIAL Activité 
gratuite où les enfants 
lancent un défi aux 
parents dans un 
parcours (9 mars)

• SÉRIE ACADÉMIE 
POWERADE 3 courses 
récréatives de Slalom 
Géant, bienvenue à tous 
les niveaux! (15 mars)

• PORTES OUVERTES 
CLUB SKI MSA 
Demi-journée en tracé 
pour les enfants de 7 à 12 
ans, accompagnés par les 
entraineurs et jeunes du 
Club (22 mars)

•FOLIES DU PRINTEMPS 5 week-ends incontournable ! Groupes de 
musiques, activités, shows exclusifs, après-skis endiablés et + ! (29 mars 
au 27 avril)

• BAKEND SLALOM Compétition en snow avec obstacles. Inscription 
équipe de 4 ou individuel. 20$ incluant bière et hot-dog (29 mars)

 • PÂQUES (20 avril) 

|||||  || ||||||  ||

l’accès aux sports de glisse. C’est donc 
l’endroit tout indiqué pour développer 
ses habiletés sans dépenser! 

LE BAR QUATRE-FOYERS... EN FEU! 
Le ski de soirée bat son plein à la mon-
tagne et notre équipe du bar Quatre-
Foyers est en feu! En plus des prestations 
de la formation BESTOV tous les ven-
dredis en soirée et des 5 à 7 musicaux 
des samedis avec Debbie Tebbs, tout est 
en place pour faire de votre après-ski 
le MEILLEUR! La Zone Arctic Spas vous 
attend sur la terrasse avec deux spas 
dont l’accès est gratuit. Faites également 
l’expérience de notre nouveau menu où 
tataki de bœuf côtoie fish’n’chips et filet 
mignon. Un régal!

10 MARS : DÉFI SKI 12 H LEUCAN
Il est déjà l’heure de former votre équipe 
et de commencer à amasser des dons 
pour cet événement caritatif des plus  
festifs! Cette 4e édition sera certainement 
un succès de plus où animation, spec-
tacles intérieurs et extérieurs et bien plus 
seront à nouveau au rendez-vous.

Profitez bien de l’hiver! 

Toute l’équipe de la Station touristique 
Stoneham

Chers citoyens de la région, 

En ce début d’année 2012, la Station 
touristique Stoneham vous transmet  
ses meilleurs vœux de santé en ski et 
de prospérité en neige. À la montagne, 
nous mettons la main à la pâte afin de 
vous offrir une saison 2012 mémorable, 
remplie d’activités et de petites attentions 
qui vous sont destinées! 

COURSES AMICALES POUR TOUS
Le retour de la Course des bons vivants 
l’an dernier avait fait tant d’heureux 
qu’elle revient cette saison trois fois plutôt 
qu’une! Alors que la première édition 
prenait place durant le temps des fêtes, 
réservez dès maintenant les 4 février et 
17 mars à votre calendrier afin de pren-
dre part à cette course de slalom géant, 
comme dans l’bon vieux temps! Même 
concept amical mais pour les plus pe-
tits, les courses Jeunes-Champions se 
tiendront les 4 février et 11 mars et sont 
ouvertes à tous les niveaux d’habileté! 

ZONE D’APPRENTISSAGE  
GRATUITE
Saviez-vous que l’accès à notre pente 
école et à ses deux remontées est  
GRATUIT en tout temps? Les débutants 
qui veulent donc s’initier au ski ou à la 
planche à neige peuvent donc s’y rendre 
sans frais! Stoneham offre ce service  
gratuitement afin de faciliter à tous 



418 652-2000

* Certaines conditions sʼappliquent

DOMINIQUE BILODEAU
COURTIER IMMOBILIER

bilodeau.dominique@hotmail.cominfo@andredrolet.com

www.andredrolet.com
ANDRÉ DROLET
COURTIER IMMOBILIER

APPELEZ-NOUS POUR UNE ÉVALUATION GRATUITE SANS ENGAGEMENT

CELL.: 418 955-1604 CELL.: 418 953-7003

ÉQUIPE André DroletÉQUIPE André Drolet

4113, Rue François-Boulet: Libre immé dia-
te ment. Secteur recherché dans un îlot adossé 
à la rivière. Superbe jumelé, rénové, attrayant 
et pratique. Salle de bain et salle d’eau actuelle. 
2 belles CC, possibilité de 3. S.-sol hors-terre. 
Maison très lumineuse. 269 000$

1597 Rue Édith: Succession, impeccable con-
do 4 1/2, 902 pc, 2 CC, belle cuisine, plancher 
céramique et armoires grains de vois. Grand 
salon avec portes patio, climatisé. Rangement 
int. + grand rangement ext. 1 stat. Aucun voisin 
au dessus. 169 000$

219 Ch du Sentier: Terrain boisé de 38000 
p.c. Dans cul-de-sac. Impeccable plein pied. 
Possibilité de 3 CC. Grand s.-sol, 9 pi de hau-
teur, hors terre à l’arrière avec grandes fenêtres 
et sortie directe. Accès lac. Bon rapport qualité 
prix. 289 000$

TERRAIN MONT SAINT-CASTIN : Le plus 
beau développement. Terrain + de 17 000 pc., 
secteur haut de gamme. Vue sur montagnes et 
coucher de soleil. À quelques pas du Lac Beau-
port. Rue desservie par services municipaux. 
Prêt à construire. 179 000$

TERRAIN : 25 Ch de la Tournée. Prêt à constru-
ire, secteur du Lac Bleu, à 3 min. à pied de la 
plage, grand terrain de 56,000pc, non déservi. 
Frais 80.00$/an pour accès à la plage. En rè-
gle avec la municipalité pour la construction. 
139 000$

Terrain de 11 800 pc. avec vue sur le lac Bleu. 

Constructible avec condition d’installer un 

système de traitement tertiaire pour épuration. 

Rareté à ce prix. Accès à la plage du lac Bleu 

avec des frais de 80$/année. 

17 Ch. De la Corniche: Rue cul-de-sac avec 

terrain très intime et plage privée. Vue sur le 

lac, beaucoup de cachet , 4 cc , aires ouvertes 

,foyer au salon. S.Sol au rez de jardin avec salle 

familiale , salle de bain et de lavage. 349 000$ 

LAC-BEAUPORT LAC-BEAUPORT LAC-BEAUPORT

STONEHAM CHARLESOURG

LAC-BEAUPORT

ST-JEAN-CHRYSOSTOME CAP-ROUGE

VUE LAC

904 Rue des Chenaux: BORD DE L’EAU. LI-
BRE RAPIDEMENT. Très grand salon avec foy-
er, grande SÀM, dînette, 3 grandes CC à l’étage, 
balcon CCP, 1 CC s.sol,1 SE au RDC, salle jeux, 
salle fam. Garage chauffé. À 2 min des ponts/
accès routier. 499 000$

TERRAIN

LAC-BEAUPORT

19 Ch. De la Source: Prix sous l’évaluation muni ci pale. Grande maison de 
qua li té,tout brique avec garage double à étage, 5cc,3 salles de bain, grande 
cusine avec comptoir de granite et armoires en ce ri sier, grande salle à manger. 
Une visite vous convaincra. 649 000$

EXCEPTIONNELLE NOUVEAU TERRAIN

NOUVEAU NOUVEAU BORD DE L’EAU PRIX RÉVISÉ



Vous ne trouvez  
pas ce que  

vous cherchez ? 
Dites-nous le !

Chez IGA, votre 
satisfaction est 

notre principale 
préoccupation.

SATISFACTIONmn

SKI DE  
PRINTEMPS  
= BBQ !

Trouvailles et fraîcheur 
servies avec passion

IGA - Lac-Beauport 
Alimentation A.D.R
795, boul. du Lac 
Québec
418 849-3674

IGA EXTRA  
St-Nicolas
600, route 116, suite 200 
Saint-Nicolas
418 831-5400

IGA - Sillery 
Alimentation Raymond
1580, St-Louis 
Québec
418 527-7758

www.iga.net

Denis Rousseau
propriétaire

Richard Bédard
nouveau directeur


