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Les principaux candicats font le bilan de la campagne

Jocelyne (azin

La journaliste a trouvé son expérience trés
enrichissante puisqu’elle a vu « 'intérieur
de la machine électorale ». Elle tient a souli-
gner la générosité du chef Frangois Legault
et de son accompagnateur, qui a fait deux
mois de bénévolat a ses cotés. Aprés avoir
obtenu
33,69 % des
voix, elle ne
cache pas sa
déception
et se ques-
tionne par
rapport aux
résultats. La
candidate
caquiste dit
avoir percu
une réponse
trés positive
des gens a
son égard.
Elle avait
accepteé
de s’engager en politique pour aider et
deéfendre les citoyens. « Je fais du bénévo-
lat pour différentes causes, je ne suis pas

COURTOISIE

Jocelyne Cazin -
Coalition Avenir Québec

obligée de travailler et d’&tre 1a. Je ne suis
pas avide de pouvoir et de projecteurs parce
que jai eu ¢a pendant 35 ans », précise-t-
elle.

Dans le futur, Jocelyne Cazin ne sait pas
si elle se présentera a nouveau comme can-
didate. Selon elle, « ce n’est pas un métier,
c’est un autre outil pour collaborer a notre
société ». Pour le moment, elle profite de
ses vacances et continue a militer pour des
causes qui lui tiennent a ceeur, incluant le
mentorat aupres des jeunes et la Sclérose en
plaques.

Sébastien Couture

Le candidat péquiste a terminé la course avec
15,42 % des voix. Selon lui, la campagne a
changé de vitesse a partir du moment ou le
nouveau chef du parti, Pierre-Karl Péladeau,
s'est impliqueé sur le terrain. Puisqu’il était a
sa premiére expérience en politique provin-
ciale, le journaliste se dit également trés fier
de ce qu’il a réalisé. « Je pense que jai tiré
mon épingle du jeu et que je me suis amélioré
de débat en débat, jusqu’au dernier. »
Plusieurs personnes qu’il a rencontrées
pendant la course ont souligné son authen-
ticité et sa bonne connaissance des dossiers.

LE PATRIMOINE, CA SE PLANIFIE

Pour vous sentir libre et réaliser les projets
qui vous tiennent a coeur, rencontrez un
conseiller afin d’établir votre Plan financier.

lesgrandsjours.com | 418 626-1146

Desjardins

11 ne sait pas
encore sous
quelle forme,
mais Sébas-
tien Couture
prévoit
continuer a
s’impliquer
activement
dans la
circonscrip-
tion  pour
débattre
des enjeux.
« Moi, ce
qui me
préoccupe, cest quest-ce que le gouverne-
ment va faire pour appuyer les démarches
sur la conservation de I'eau ? » Pour des
raisons d’éthique, il a donc décidé de quit-
ter son poste de rédacteur en chef de 'Echo
du Lac.
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Séhastien Couture -
Parti quéhécois

Adrien Pouliot

Chef du Parti conservateur du Québec,
Adrien Pouliot a réussi a décrocher preés de
5 % des voix. « On était trés heureux des
résultats obtenus, cest une tres belle pro-

gression. » La campagne aura permis a son
équipe de distribuer 15 000 dépliants et de
présenter ses convictions. L’homme d’affaires
déplore quand méme la difficulté pour les
partis émergents d’avoir une visibilité équi-
table dans les médias. « Tu n’as pas de député
a Assemblée nationale donc tu n’as pas de
couverture
médiatique
et tu ne peux
pas  avoir
de députée a
I’Assemblée
nationale si
tu nas pas
de  couver-
ture média-
tique. »

Adrien
Pouliot
croit  que
les résultats
constituent
un désaveu
envers la Coalition Avenir Québec et il ne
semble pas surpris de la victoire libérale. « Je
pense que Mme Tremblay a fait une bonne
campagne, presque sans faute et trés bien
organisée aussi. »

COURTOISIE

Adrien Pouliot -
Parti conservateur du Quéhec
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Veronyque Tremblay
elue dans Chauveau

Le 8 juin dernier, les résidents de Chauveau ont élu Véronyque Tremblay pour remplacer
Gérard Deltell a la téte de la circonscription. Cette élection partielle fortement média-
tisée est qualifiée d’historique par certains puisque le comté était sous le regne
adéquiste et ensuite caquiste depuis 2007. Voici les commentaires des principaux

candidats qui étaient dans la course.

elon celle qui a remporté l'élec-
Stion avec 41,37 % des votes, « la

majorité silencieuse s’est exprimée
le 8 juin ». L’équité intergénérationnelle
préoccupait Véronyque Tremblay et c’est
ce qui I'a incitée a tenter sa chance. L'an-
cienne journaliste se dit fiere de ce quelle a
accompli au cours de la campagne. « C’est
sir que si j’ai fait le saut et que j’ai tout
laissé tomber, c’est parce que J’y croyais
profondément. » La députée libérale avoue
avoir vécu un certain stress au début de
la soirée électorale, mais elle s’attendait
quand méme & des résultats plus serrés a la
fin. A cet égard, elle considére que sa vic-
toire représente un message positif envers

le gouvernement. « Probablement qu’il y
a des gens qui ont voté pour Véronyque,
la personne, et qu’il y a des gens qui ont
voté pour le gouvernement Couillard que
je représente parce qu’il fait preuve de
courage. »

TRANSITION EN DOUCEUR

« Je suis fiere de voir que les gens de
Chauveau m'ont fait confiance, mais je
veux étre a la hauteur de leur confiance
alors jentends travailler trés tres fort »,
confie la nouvelle députée, qui s’engage a
répondre a tous les messages recus depuis
son élection. En plus d’avoir regu la for-
mation nécessaire pour bien remplir ses

nouvelles fonctions,
elle prévoit s’installer
dans les bureaux de
I'ancien député du
comté. « M. Deltell
a pris la peine de me

De gauche a droite : Séhastien Proulx, nouveau député de Jean-Talon,
le Premier Ministre, Philippe Couillard et Véronyque Tremblay.

faire visiter son local,
tout est en place. On va pouvoir prendre
possession et faire le suivi facilement de
tout ce qui était amorcé. Ce sont des bonnes
nouvelles pour les citoyens de Chauveau. »

LES MEMES PRIORITES

Le premier mandat de Véronyque Tremblay
consiste a compléter son équipe et garder
le cap sur ses priorités. « Je souhaite régler

Chiropratique
Physiothérapie
Massothérapie
Ortheses

Soins podologiques
Naturopathie

1020-F, boul. du Lac
Lac-Beauport
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le dossier de transport de la Jacques-Car-
tier parce qu’il faut assurer le financement
pour continuer a offrir le service de trans-
port en commun. » Elle voudrait égale-
ment accueillir des médecins de famille
dans le comté dés cet été. « J’avais promis
d’étre proactive dans la campagne et c’est
ce que jentends faire; jentends vraiment
respecter mes promesses. »
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Veney rencontrok notre nowvelle esthélicienne!

Teél. : 418 849-9566

polycliniquedulac.com  f

SUR RESERVATIONS : 418 848-0691 www.lacdelage.com
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Compeétition d’escalade extréme

Psicobloc arrive
a Lac-Beauport

Une compétition spectaculaire se déroulera du 3 au 5 juillet au
Centre Acrobatx Yves Laroche du Lac-Beauport. Le Chewpod
extréme bloc 2015 est la premiére compétition canadienne
d’escalade extréme de psicobloc ou s’affronteront 64 grimpeurs.
Adrénaline, intensité et éclaboussures sont aux rendez-vous.
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rganisée par lalpiniste et président
directeur général de Roc Gyms Fran-

V 4
¢ois-Guy Thivierge, I'événement pro-
met d’étre haut en couleur. « Clest de l'escalade
sans corde, sans matelas avec une piscine pour

rattraper les participants » explique ce dernier.

« Ca va étre malade ! » Ce type d’événement
est relativement nouveau puisque la premiére
compétition a vu le jour en 2013 en Utah aux

Etats-Unis. M. Thivierge croit que son événement
va permettre de faire rayonner ce sport dans la
province. « Cest une vitrine extraordinaire au

® Plus spacieuse ¢ © salles de traitement Québec pour Tescalade. [...] Cest un sport en

T pleine expansion. »

UN MUR FORMAT MONSTRE A GRIMPER

Cette course pour atteindre le sommet verra saf-
fronter 32 hommes et 32 femmes agées de 16 a 35
ans. « Cest une compétition parallele deux par
deux », explique M. Thivierge. Cette épreuve nest
toutefois pas pour les débutants. Le niveau de com-
pétence nécessaire afin de compléter le parcours
est relativement élevée. « On parle de grimpeurs
de compétition expérimentés » précise-t-il. La
particularité de la surface de grimpe tient dans
ses dimensions et son parcours évolutif. Un mur
de 9,75 métres (32 pieds) de haut par 6 métres (20
pieds) de large se dresse au-dessus de la piscine du
Centre Acrobatx Yves Laroche, préte a recevoir les
perdants. Pour rendre la tiche encore plus difficile,
une partie du parcours est située a I'horizontale
paralléle au sol. Celle-ci force les grimpeurs a étre
suspendus par les bras au-dessus de l'eau. « Des
spécialistes se chargent de changer le mur pour
qu’il soit de plus en plus difficile de jour en jour »,
souligne le président-directeur général.

UNE FOULE D’ACTIVITES

dentisterie générale et esthétique ® orthodontie ¢ endodontie

Chirurgie dentaire ® couronnes ® pOﬂtS ¢ urgences Frangois-Guy Thivierge est convaincu du succes

de son évenement et il attend plusieurs milliers de

P R E N Ez R E N D Ez _vo u s spectateurs. « Ca va surement revenir d’année en

- année » affirme-t-il confiant. En plus de la compé-
- U

v

tition, des dizaines d’exposants et des partenaires

A
D E s M AI N T E N A N T seront présents sur le site avec des kiosques tout au

long de la fin de semaine. Pour les plus courageux
d’entre vous, il est possible d'essayer le mur desca-

418 849-2820 info@ledentiste.net lade vendredi avant les compétitions de Ia fin de

1020, boulevard du Lac | www.ledentiste.net semaine.
Lescalade est un sport extréme qui peut se
Dr Serge-Alexandre pratiquer autant a I'intérieur qu’a lextérieur. Les
Bellavance L . grimpeurs sont généralement attacheés lors de leur
CI inque Dentaire ascension, mais certains décident domettre les
LAC-BEAUPORT systemes de sécurité. A I'intérieur, les athlétes sont

Dre Julie habituellement protégés par des matelas situés au

ﬁ Linteau ‘.: sol en cas de chute.
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Nouvelle chaire de recherche a 'Université Laval

Plus de recherches sur
la qualite de 'eau

Une toute nouvelle chaire de recherches a vu le jour sur le campus
de I'Université Laval. Celle-ci vise a gérer et surveiller la qualité de
I'’eau potable au Québec en aidant les municipalités a offrir, a leurs
citoyens, une eau de qualité. Dirigée par le professeur Manuel
Rodriguez, elle est I'aboutissement de 25 années de recherche.

ancée le 25 mai dernier, la Chaire de
I recherches industrielle CRSNG sur la

gestion et la surveillance de la qualité
de I'eau potable disposera d’'un budget de 3 M$
au cours des cing prochaines années. Ces fonds
proviennent en parts égales de ses partenaires et
du Conseil de recherches en sciences naturelles
et en génie du Canada (CRSNG). Largent sera
en partie utilisé afin de former 18 nouveaux
étudiants aux cycles supérieurs en leur offrant
des bourses. « J'ai fait le calcul et 60 a 70 % de
l'argent est pour les bourses des étudiants »,
soutient le titulaire de la chaire, Manuel Rodri-
guez. Ce financement regu permet aussi a la
chaire d’engager une nouvelle professeure spé-
cialisée en aménagement du territoire touchant
les enjeux sur la gestion de I'eau.

Les projets découlant de la chaire se classent
en trois grands thémes : la protection et le suivi
de la qualité de la source d’eau potable, le suivi
de la performance des usines de traitement de
l’eau et la gestion de la qualité de I'eau dans les
réseaux de distribution urbains. Chacun de ces
thémes est ensuite décliné en plusieurs projets
pour les étudiants. « On S'intéresse a ce qu’il y a
dans I'eau, mais aussi a savoir la satisfaction des
consommateurs par rapport a I'eau potable »
précise, M. Rodriguez.

ENTREPRISES ET ORGANISMES PARTENAIRES
Afin de réaliser ce projet, le professeur Rodri-
guez est allé chercher I'appui de la Ville de
Quebec, de Lévis et de Saint-Jéerome en plus
de SNC-Lavalin et Avensys Solutions. Mis a
part ces partenaires financiers, la chaire jouit
aussi d’un partenariat avec ’Association pour
la protection de I'environnement du lac Saint-
Charles et des Marais du Nord (APEL). « On
partage nos données avec la chaire. [...] Nous
avons énormément de données sur la qualité
de I'eau de la riviére Saint-Charles et c’est une
des maniéres dont on collabore le plus [avec
eux] » affirme la directrice générale, Mélanie
Deslongchamps. « On a eu des rencontres avec
des étudiants pour diriger leurs travaux pour
qu'on se compléte et non qu'on se marche sur
les pieds. »

PARTICIPATION CITOYENNE

Concretement, les citoyens du territoire seront
directement impliqués dans la recherche de
Sonia Behmel, une employée de TAPEL qui
effectue son doctorat sur leur programme de
suivi de la qualité de I'eau. « Lobjectif qu'on
a, clest au travers du doctorat, de faire de I'ap-
proche participative avec les citoyens pour voir
s'il est possible d’améliorer notre programme de
suivi pour que les gens puissent avoir le bénéfice
de ce programme-la » explique Mme Deslong-
champs. Elle ajoute que le but de I'exercice est de

placer les citoyens au cceur des décisions. « On
veut que les citoyens fassent partie de la solution
et qu’ils comprennent qu’ils ont unimpact surla Le lac Saint-Charles est 'un des terrains de recherche des projets de la chaire.

- BIEN CONDUIRE,
C’EST PERMIS !

COURS DE BASE EN
CONDUITE AUTOMOBILE

COURS DE CONDUITE
DE MOTOCYCLETTE
(CLASSE 6A)

COURS DE CONDUITE
DE CYCLOMOTEUR
(CLASSE 6D)

COURS DE CONDUITE DE
TROIS ROUES (SPYDER)

CERTIFICAT-CADEAU DISPONIBLE

CENTRE

\ D'APPRENTISSAGE EN
— 4D s
"“‘\\‘) CONDUITE DU QUEBEC

_..--""'( \ ECOLE DE CONDUITE ® FORMATIONS SPECIALISEES

1020-C, BOULEVARD DU LAC / 418 316-2790 / WWW.CACQ-CONDUITE.COM
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LES ECHOS
DE L’ECHO
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Titans de la montagne :

un évenement qui gagne a étre connu !

Le Centre d’aide et d’action bénévole de Charleshourg (CAABC) et le Centre de ski Le Relais conviaient les sportifs
a une grande course en montagne le 30 mai dernier. Deux options étaient offertes aux participants : un parcours
d’endurance de 4 km et un sentier de « sprint » de 3,5 km. Pour 'occasion, les organisateurs ont lancé un appel
a plusieurs personnalités de la course a pied de Québec, qui ont participé et apprécié leur expérience. Plusieurs
activités étaient également offertes aux enfants et accompagnateurs des coureurs.

Le titre de « Titan de la montagne » a été mérité par ceux et celles qui ont réussi le plus grand nombre de montées
par sentier entre 8 h et midi, ainsi que le meilleur temps pour atteindre le sommet dans un seul parcours.

Autotal, 16 médailles ont été remises a des femmes et hommes qui ont le mieux performé dans les différentes  op ne Iache pas !
catégories. Les revenus générés par cette course serviront a financer les activités de la CAABC.

La Régate régionale Une Féte des voisins des plus réussies !

d “_k k Le 6 juin dernier, prés de 300 personnes ont pris part aux activités organisées
e Canoe aya par La Halte de Lac-Beauport pour la Féte des voisins. Pour l'occasion, le nou-
p our tous veau centre commercial pendait également la crémaillére avec les gens du secteur.

Pour le plaisir des petits, un jeu gonflable était installé dans le stationnement et des tours
Le 25 juillet prochain, le Club de Canoé-Kayak de de chevaux étaient proposés a tous. Les jeunes pouvaient également se faire maquiller. Tous
Lac-Beauport recoit la Régate régionale 3 pour tous. les commercants de La Halte ont participé a leur fagon a la Féte en offrant une activité sur
Les participants compétitionneront amicalement place ou en faisant tirer des chéques-cadeaux.

entre eux avec les jeunes.

Les résidents semblent avoir appreécié la féte et les gestionnaires de La Halte songent a
organiser d’autres activités afin de dynamiser le quartier. Surveillez la page Facebook de la
Halte de Lac-Beauport pour connaitre les prochains événements a venir !

[’événement constitue la derniere régate d’une série
de trois et regroupe tous les niveaux de compétition
dans différentes embarcations, en fonction des
catégories d’age.

[’événement est ouvert a tous et les gens intéressés
peuvent assister aux compétitions gratuitement

de 8h30a16 h 30. Cest un rendez-vous a ne pas
manquer !
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Plaisirs garantis

LA HALTE DE LAC-BEAUPORT

Foire gourmande
a Lac-Beauport

Le Lac-Beauportois Jean-René Férrier s’ap-
préte a réaliser son projet de course aller-
retour entre Québec et Montréal pour aider

Les samedi 18 et dimanche 19 juillet
prochains, le stationnement de 'lGA du
Lac-Beauport se transformera en foire
alimentaire avec plus de 20 kiosques de

, ) , : e .
Ceux et celles qui souhaitent Iencourager | dégustation. Vendu a I'épicerie au coit
peuvent le faire en effectuant un don a | d¢ 39 le t()iracelet de le\ienement vous

. sy . ermettra de vous régaler pour une
la Maison de Lauberiviére ou au Service P & P

. . . bonne cause puisque tout l'argent amassé
d’entraide Basse-Ville, sans oublier de men- , .
’ sera versé au 24 heures du Lac Archibald.

. . Les enfants recevront également une pla-
lisation des dons. Un regu pour fins d’impot quette pour leur vélo, leur donnant accés
sera envoyé par la poste pour tous les dons | 4y « Tour de la reléve» du 9 aodt.

de 10 § et plus.

les plus démunis. Son grand départ aura
lieu le samedi 1 aott a 9 h 30 au Centre
communautaire de Lac-Beauport.

tionner la course pour faciliter la comptabi-
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Des jeunes qui se démarquent !

En cette fin d’année scolaire,
I"Echo du Lac souhaite présen-
ter des jeunes du secteur qui
se sont récemment distingués
par leur attitude, leurs per-
formances ou leurs efforts au
niveau académique et sportif.
Félicitations également a tous
les autres jeunes qui terminent
leur année en beauté !

Ecole Montagnac

Selon leur enseignant, ces deux éléves qui
terminent leur 6° année ont bien su conso-
lider le sport et les études. Ainsi, Nathan
et Ilona ont participé activement aux acti-
vités physiques offertes a ’école et ont pra-
tiqué au moins trois disciplines sportives
au cours des deux derniéres années. En
plus d’avoir une moyenne générale de plus
de 80 %, ils ont fait preuve d’un comporte-
ment respectueux dans la pratique du sport
étudiant, que ce soit envers les entraineurs,
les arbitres ou leurs coéquipiers. En étant
engagés et proactifs au gymnase dés les
premiéres minutes de classe, ces éléves
font également preuve d’une grande res-
ponsabilité et autonomie. Finalement, ils
participent activement au projet du RSEQ
en lien avec le sport étudiant.

Félicitations a Nathan et Ilona qui ont su
se démarquer au cours de leur passage a
I’école Montagnac !

Ecole du Harfang-
des-Neiges 1

Finissant de 3° année, Xavier Lepage
a été capitaine de 'équipe gagnante du
grand tournoi de soccer qui s’est déroulé a
’école, pendant les recréations. Alors qu’il
y avait 160 jeunes inscrits et 27 équipes
participantes, il a gagné le tournoi et
s’est distingué par son esprit sportif, son
comportement et son leadership aupres de
ses coéquipiers. Xavier a également recu
la médaille de I’¢léve de 'année au service
de garde. Son éducatrice mentionne que
c’est « un gargon souriant, prét a aider les
autres, agréable. Son attitude est toujours
positive. »

Fis Ecole du Harfang-
des-Neiges 2

Nikola Brassard est un finissant de 6°année
qui a fait preuve de persévérance et qui n’a
pas ménage les efforts tout au long de ’an-
née. Ce jeune a de bons résultats et il a regu
une mention d’honneur devant les autres
¢léves pour souligner ses qualités pendant
le Club de course. Selon son enseignante,
« il vise toujours a s'améliorer, il est tra-
vaillant, aidant et serviable. » Nikola est
¢galement au-dessus de la moyenne dans
toutes les matiéres scolaires et performe
particuliérement en mathématiques.

Félicitations a Xavier et Nikola !

COURTOISIE

llona Boccacci Nathan Armishaw Xavier Lepage Nikola Brassard
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DIMANCHE 25% dames ¢ LUNDI Fajitas 2 pour 29,95$
MARDI 1,25$ / sushi « MERCREDI 0,49$ / aile de poulet
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20815, boul. Henri-Bourassa

418 849-6211
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La Bijouterie Le Sablier a 25 ans

Un autre beau succes
entrepreneurial qui fait
|a fierté de notre région

Le 31 juillet prochain, la Bijouterie Le Sablier de Notre-
Dame-des-Laurentides soufflera ses 25 bougies. A travers
les années, cette petite entreprise spécialisée dans la vente,
la réparation ainsi que la création de bijoux et de montres
a su se tailler une place de choix sur le marché grace a

son professionnalisme, son accueil courtois et son service
personnalisé.

de saucisses
III‘[IIIEEIIIIBS maison

ANNIE LAVOIE

Pour celebrer Ies 25 ans de la bijouterie, Alain Descoteaux et Anita Blais vous invitent a venir tourner leur
roue de fortune dans le cadre de la vente anniversaire qu’ils tiendront du 20 juillet au 1 aoiit.

Par Annie Lavoie

annielavoie99@hotmail.com

,est en 1990 quAlain Desco-
teaux, horloger et joailler de
métier, ouvre la bijouterie avec sa

conjointe, Anita Blais. En démarrant ce genre
de commerce a Notre-Dame-des-Laurentides

Essayez notre baeut Jerky maison

AL |
20659, boul. Henri- Bdura a )

- .= [
wwwiboucher:evicverre ;’ ﬁ‘? [i%,

alors que la municipalité n’est pas encore
fusionnée a la ville de Québec, les jeunes entre-
preneurs sont bien conscients qu’ils misent
gros. « Personne n’avait jamais osé partir une
bijouterie sur le territoire. On a vraiment été
des pionniers ! », raconte M. Descoteaux, visi-
blement fier d’avoir pris ce risque a I'époque.

LA BIJOUTERIE D’HIER A AUJOURD’HUI

A ses débuts, la bijouterie est hébergée dans
un local derriére la pharmacie Brunet. Trois
ans plus tard, elle déménage dans une batisse
voisine pour avoir elle aussi vitrine sur la rue
Jacques-Bédard. Bénéficiant d’'une plus grande
visibilité, celle-ci voit soudainement son
chiffre d’affaires augmenter de 125 %. « Clest
I'¢lan dont nous avions besoin pour prendre
notre envol ! », raconte M. Descoteaux. Pour
répondre a la demande croissante de leur
clientele, lui et sa conjointe embauchent alors
quelques employés et font I'acquisition de nou-
veaux équipements. « C’est a ce moment qu’on
est devenu une vraie PME ! » se souvient-il.
De fil en aiguille I'entreprise fait son chemin
et continue de se développer. Quelques années
plus tard, le couple d’entrepreneurs se sent a
I’étroit dans la batisse qu’ils ont acquise. En
2008, ils la démolissent et repartent a neuf en
sannexant a la pharmacie avoisinante. Cest
ainsi qu'est née la bijouterie que 'on connait
aujourd’hui.

UNE ENTREPRISE DEDIEE A SA CLIENTELE
Selon M. Descoteaux, cest grace aux divers
services de joaillerie et d’horlogerie quelle
offre que la bijouterie réussit a tirer son épingle
du jeu depuis 25 ans. « Réparation, restaura-
tion, création et remodelage, c’est ce quon fait
au quotidien chez nous ! C’est dailleurs pour
cette raison que les gens reviennent et nous
recommandent », explique-t-il, convaincu que
s'il m’avait misé que sur la vente, son commerce
aurait fermé ses portes depuis belle lurette.

ENCORE DES PROJETS !

Toujours aussi passionné par son métier, le
joailler se souhaite encore de belles années
a servir sa fidele clientéle. Soucieux de se
renouveler, [ui et sa tendre moitié projettent
de refaire une beauté intérieure a leur bijou-
terie. « On ne doit pas rester au neutre. Il faut
montrer a notre clientéle que ¢a bouge, quon
est dynamique et qu’on est impliqué dans notre
entreprise ! », conclut-il.
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Une journée dactivités au profit du centre Le Saisonnier

28 500 $ remis au programme Tournesol

C’est le 6 juin dernier que se tenait la Kermesse-bénéfice Desjardins 2015, organisée par le Centre de plein-air Le Saisonnier. Parmi les
activités offertes sur le terrain, le Trail de La Clinigue Du Coureur revenait en force avec son défi de course en forét. Le soleil et des

bénévoles dynamiques étaient au rendez-vous pour permettre a tous de profiter de cette journée, qui a permis d’amasser une somme
de 28 500 $ au profit du programme Tournesol.

Par Amélie Légaré

amelie.legare@gmail.com

lusieurs activités familiales et instal-
Plations attendaient les visiteurs qui

ont eu du plaisir, tout en contribuant
a aider les jeunes. « Tout I'argent est remis
a ce programme pour aider les enfants défa-
vorisés a participer au camp de vacances »,
précise Pierre Langevin, directeur général
du Centre de plein-air Le Saisonnier. Grace
aux participants et collaborateurs, plus de
150 enfants pourront en bénéficier. Trois
partenaires majeurs ont également financé
I’événement : la Caisse populaire Desjardins
de Charlesbourg (17 000 $), 1a Caisse Desjar-
dins de Limoilou (3750 $) et le Trail de La
Clinique Du Coureur (5000 $).

UN VIF SUCCES

Organisé en collaboration avec Horizon 5
Plein Air et La Clinique Du Coureur, le Trail
a attiré de nombreux participants. Puisque la
course avait lieu deux jours avant I’élection
partielle, les principaux candidats et le pre-

mier ministre étaient également présents pour
rencontrer les gens sur place. Selon Pierre
Langevin, il y avait jusqu’a 4000 personnes
présentes dans la période la plus affluente.
« Clest la plus grosse édition qu'on a eu des
quatre derniéres années. L’ambiance était
extraordinaire, tout le monde était content.
Les bénévoles étaient au rendez-vous, tout a
vraiment trés bien été. »

UN PARCOURS APPRECIE

Les personnes inscrites au Trail pouvaient
courir sur des distances de 1, 5, 10 ou le
30 km, une nouveauté pour les plus expé-
rimentés. Selon l'organisation, les sentiers
balisés ont comblé les coureurs a tous les
niveaux grace au bon dosage entre le dénivelé
et le niveau de difficulté. « Les courses de trail
sont de courte distance et sont accessibles a
qui veut les faire, elles sont bien nettoyées »,
précise Blaise Dubois, président fondateur
de La Clinique Du Coureur. Seulement une
centaine de participants ont tenté le 30 km,
mais il s'adressait aux coureurs avec une plus
grande expérience sur le terrain.

¢ Nourriture pour chien & chat

e Alimentation naturelle

e Equipement de sport canin

e Canicross & Skijoring

20% DE RABAIS
SUR LES COLLIERS POUR

§\\\\\\\\\\\\

LITIERE INTERSAND
CHAT VERT 14 KG

Les jeunes ont profité des jeux Proludic sur place

PROMOTION DE ’ACTIVITE PHYSIQUE
La Clinique Du Coureur a initié le Trail il
y a quatre ans. « Notre objectif, c’est vrai-

ment la promotion de I'activité physique
chez les jeunes, les faire bouger, et on est
vraiment contents parce qu’il n’y a pas une
course qui a autant de jeunes a travers le
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De gauche a droite : Xavier Coderre, alias La Légende, Maude-Emilie Bastien, alias Mikas, Isabelle Dumais,
directrice de La Clinique Du Coureur, Guy Gilbert, conseiller sport, loisirs, culture et vie communau-
taire, Blaise Dubois, président-fondateur de La Clinique Du Coureur, et Charlelie Carrier, alias Chop Suey.

Québec, a moins que ce soit un champion-
nat scolaire », précise Blaise Dubois. Plus
de 500 jeunes se sont inscrits au Trail, et
une semaine avant I’événement La Clinique
faisait également courir les 800 éléves de
I’école Montagnac sur une distance de
1 km. Au terme de I'activité du 6 juin der-
nier, ¢’est un montant de 5000 $ qui a été
remis au programme Tournesol. « Notre
objectif n’est pas de faire des sous, mais de
redonner a la communauté, donc on s’in-
vestit par rapport a cette course-1a, qui est
un grand succes et qui va étre de plus en
plus intéressante pour les coureurs. » Visi-
blement impliquée dans son milieu, la mis-
sion principale de La Clinique Du Coureur
est d’enseigner « sur les cinq continents en
cinq différentes langues sur la course, la
prévention des blessures et sur les bonnes
pratiques relatives a 'activité physique. »

DE PLUS EN PLUS POPULAIRE

En 2014, le Trail de La Clinique Du Coureur
a été nommé « organisation de compétition
en Cross/Montagne » par la Fedération
québécoise d’athlétisme. « On a vraiment
plein d’athlétes de haut niveau d’un peu
partout et on a beaucoup de personnes qui
viennent de I'extérieur de Lac-Beauport pour
participer a cette course-la parce qu’elle est
trés particuliére », précise Blaise Dubois.
Cet événement annuel d’une notoriété gran-
dissante compte revenir I'an prochain avec
une quatriéme édition, qui sera encore plus
importante, tant au niveau de I'organisation,
des bourses données aux athlétes et du mon-
tant remis au centre Le Saisonnier. « Je fais
plein de courses de trail au Québec, on est
partenaire avec pleins d’autres événements et
je peux vous dire que le Trail de La Clinique
Du Coureur a une teinte particuliére. »

Les nombreux coureurs ont apprécié les parcours de trail en forét.

COMMENT EPARGNER 1000$
ETPLUS ?

La valeur de revente d’un véhicule devrait étre un des critéres les plus importants aux yeux des
consommateurs.

QU’EN PENSE NOTRE EXPERT EN VENTE DE VEHICULES USAGES?
Propriétaire d’Automobiles Denis Lefebvre depuis plus de 20 ans, Denis est catégorique quand
il s’agit de rouille :

— Les gens ne s’intéressent pas aux véhicules rouillés. Par exemple, pour un véhicule usagé
de 6 a 7 ans ayant normalement une valeur de 80005, si elle présente plusieurs signes de
rouille, sa valeur diminue de 40% a 50%.

— Les procédés de peinture qu’utilisent aujourd’hui les carrossiers sont tres onéreux.
plus, arriver a la couleur exacte reléve de I'exploit car il est désormais trp ?
les torts. Par contre, quand je présente aux clients un véhicule affichant les autocollants

Antirouille Métropolitain, les gens ne posent méme pas de questions au sujet de la rouille
et on discute davantage de la mécanique.

IL EST POSSIBLE D’AMELIORER LA VALEUR DE REVENTE DE VOTRE VEHICULE

Pour y arriver, un traitement antirouil nuel est primordial. L'investissement total de 5505
L traiter votre voit pendant sept ans est bien par rapport au
e vouaourriez perdre lors de la revente de votre véhicule. On parle ici de 1 5005

Un traitement antirouille annuel est encore aujourd’hui un investissement intelligent et payant.
TJHTHEWHEI ,

RENDEZ-VOUS EN LIGNE | WWW.ANTIROUILLE.COM

NOTRE SUCCURSALE DE QUEBEC
2655, boul. Wilfrid-Hamel | 418-687-5660




12 | www.lacbeauport.com | JOURNAL LECHO DU LAC | Juillet 2015 | volume 9 « numéro 7

, est mercredi, le 17 juin dernier,
‘ qu'Archibald célébrait son
dixiéme anniversaire. Cette jour-
née mémorable fiit couronnée d’un vif succes.
Les festivités ont débuté vers 17 h sur
la terrasse en compagnie du chansonnier
Samuel Jean. Par la suite, la chanteuse Pas-
cale Picard en a mis plein la vue sur la scéne
intérieure bondée pour l'occasion.
Par ailleurs, une biére triple belge exclu-
sive a été brassée spécialement pour ['occasion
et embouteillée en quantité limitée. Les clients

pourront se la procurer a la microbrasserie
du Lac-Beauport et chez certains détaillants.

« Nous avons choisi de féter notre
10¢ anniversaire a Lac-Beauport puisque
c’est 1a que tout a commencé. Par la suite,
le concept Archibald n’a pas cessé de
grandir et nous sommes ravis de réunir
le public pour cet événement spécial », se
réjouit Frangois Nolin, copropriétaire.

Félicitations a Frangois Nolin et
son équipe pour son 10¢ et longue vie a
I’Archibald !
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Moustigues a Lac-Beauport

Regrudescencg remar-
(uee par les citoyens

Cette année marqgue le deuxiéme été sans traitement contre les
moustiques dans les aires communautaires du Lac-Beauport.
Certains citoyens remarquent la différence avec une augmenta-
tion de la présence de maringouins dans une région tout indiquée

pour leur croissance.

Par Mélissa Coté

melissa.cote.9@gmail.com

Ca fait deux ans quon en souffre
((énormément [..] On était tellement bien
quand il y en avait moins » témoigne Mireille
Verse, résidente du Lac-Beauport depuis
30 ans. « Je trouve qu’il y a énormément de
maringouins méme laprés-midi quand il y a
du soleil. [...] Cest dérangeant » constate-
t-elle. De son coOté, Marie-Andrée Leclerc
Pelletier ne savait pas qui blamer entre notre
été pluvieux ou l'arrét du traitement insecti-
cide. « Je ne sais pas si c’est di au fait qu'il y
a beaucoup de pluie, mais effectivement il y
a plus de maringouins. Partout, que ce soit
[aux terrains de soccer] ou a la maison. Jai
remarqué qu’il y en avait plus. » Lavis n'est
cependant pas partagé par tous. Alexandre
Lachance, résident depuis son enfance au
Lac-Beauport trouve cependant la situation
moins dramatique que par le passé. « Je me
souviens quand j’étais plus jeune, il y en avait
vraiment beaucoup; mais maintenant il n’y a
plus grand-chose », estime-t-il. L'ancien maire
de la ville, Michel Beaulieu, raconte qu’il n’a
jamais osé cesser le traitement insectifuge
puisque les commentaires des citoyens étaient
positifs. « On n’avait plus de plaintes. Les gens
dans la zone communautaire ne se faisaient
plus piquer. »

ZONE A RISQUE

« Les riverains d’un lac sont plus sujets a voir
des maringouins parce que les larves se déve-
loppent dans I'eau stagnante, explique le pro-
fesseur en entomologie de I'Université Laval,
Conrad Cloutier. Il n'est toutefois pas possible
de quantifier la population de moustiques
a Lac-Beauport. Cependant, de nombreux
facteurs sont réunis pour favoriser leur pre-
sence. « L’humidité, les lacs, les mares d’eau
abondantes favorisent leur présence », précise
M. Cloutier. De plus, les environnements
boisés entourant le Lac-Beauport offrent un
couvert contre le vent pour ces indésirables
volants. « I1s ne sont pas trés capables de voler
dans le vent », explique-t-il. Il est toutefois
important de comprendre que la population
de maringouins est directement affectée par
la température. « Si on a un été surtout un
printemps sec, il ne va pas y avoir beaucoup de
moustiques parce qu’ils ont besoin d’humidité
pour se développer », affirme M. Cloutier.

CONSEILS

Les citoyens peuvent toutefois étre proactifs et
limiter les sources d’eau stagnante aux alen-
tours de leur propriété en les éliminant. I1 faut
penser a la pataugeoire, le bassin a oiseaux, le
fond du bateau, les assiettes sous les pots de
fleurs, etc. Utiliser un insectifuge a base de
DEET est un excellent moyen d’empécher les

piqures lorsque vous étes a I'extérieur. Sinon,
porter des vétements longs amples et de cou-
leur claire ce qui n’attirera pas les moustiques.
Limiter I'utilisation de produits d’hygiéne
corporelle parfumés peut vous aider en cette
saison estivale.
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MELISSA COTE

L’épandage d’insecticide hiologique avait lieu pres des terrains de soccer et de I’aire communautaire a

Lac-Beauport.
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LE BLOGUE A LUCIE

Par Lucie Ricard
®) ricarreau@videotron.ca

Jal appris que la concentration, ca sapprend.

Pratique, la concentration

Ceux et celles d’entre vous qui me lisent réguliérement savent que j’ai quitté
mon emploi en février pour tenter de voler de mes propres mots. Souvent, je
fais I'apologie de tous les bons cétés liés au fait d’étre ma propre patronne,

de travailler de chez moi, de pouvoir mettre un repas au four ou une brassée

dans la machine.

e me vante d’étre la seule a utiliser ma

J propre toilette. J’ai souvent dit que je
peux me permettre un power-nap de
temps en temps ou décider de fermer bou-
tique le vendredi aprés-midi si ¢a me chante.
Jai louangé mes matins et fins d’aprés-midis
sans trafic, jai béni les aprés-midis ensoleillés
ol les mots « ordinateur portable » prennent
tout leur sens, et j’ai trés certainement appré-
cié beaucoup plus que vous les grands froids
qui ne finissaient plus, cet hiver. Jai aussi
un peu chialé, mais bien peu. Les potins me
manquent, mais Facebook compense plutot
bien, les amis en chair et en os me manquent,
mais le Café Noisettes remédie a ¢a de fagon
admirable et lirrégularité de la paye me
prend quelques fois de court, mais on 'y fait.
Travailler seule, de ma maison, dans
mon beau bureau m’a aussi appris pas mal
de choses sur moi-méme. Je suis plus ordon-

née ici que je ne 'ai jamais été. Je ne peux
pas utiliser un clavier de portable plusieurs
heures sans faire des virgules la ou vont les
apostrophes et des accents circonflexes quand
je crois faire un accent grave. J’ai aussi appris
que prendre « des pauses » pour magasiner un
peu en ligne ¢a remplit une Visa pas mal plus
vite que les payes irréguliéres ne la vident.
Du coup jai appris que pour moi, une Visa
pleine, c’est une raison suffisante pour ne pas
magasiner en ligne. J’ai appris que sauve-
garder un document important avant que le
cochon d’Inde urine sur mon clavier, c’est une
bonne idée. J’ai aussi compris qu’un cochon
d’Inde sur un bureau de travail, c’est cute,
mais encombrant.

Mais ce que jai appris de plus important,
cest que je souffre tres évidemment d’un
manque de concentration. Voyez-vous, j’ai une
tache longue et réguliére pour remplir tous

NORDIQUE SPA
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www.nordiquespa.com

Stoneham
418.848.7727

Mont Ste-Anne
418.826.2000

NOM FAIT DE COMCENTRE

mes « trous »
au travail.
Je traduis
un livre sur
Ihistoire  des
Exposet je dois
respecter  des
dates précises
pour la remise
des chapitres et...c’est fou ce que je peux me
déconcentrer rapidement. Aller sur Face-
book, lire les nouvelles, voir mes courriels,
me faire un café, aller voir si le courrier est
passe, aller voir ce que je ne peux plus ache-
ter en ligne, appeler mes parents, des amis,
déranger mon chum au travail pour parler
d’épicerie. Toutes, et je dis bien toutes les
raisons sont bonnes pour me faire faire autre
chose. Je me suis méme surprise plus d’une
fois a faire du ménage au lieu de travailler sur

e

NORDIQUE SPA

MONT STE-ANNE
STONEHAM

PURE & MNATURAL ORANGE JUICE
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le livre, méme si la maison n’était pas si sale !
Ouf...pourtant, je me suis engageée et j’aurais
yraiment honte de voir, lors de sa parution
en francais : ce livre a été traduit par Lucie
Ricard jusqu’a la page 119, aprés quoi elle a
abandonné pour aller regarder des vidéos sur
YouTube. Alors je m'imagine étre une inter-
venante en situation d’urgence qui ne doit se
permettre aucune distraction et je me remets
a mon livre a 100 %. La concentration, jai
découvert que ¢a se pratique.

Un coupon rabais de 10$ applicable sur nos forfaits bains
nordiques ou massage, valide jusqu’au lundi 7 septembre 2015.
Non applicable avec d’autres offres ou promotions. Un coupon
donne droit au rabais pour un maximum de 2 personnes.
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LE REGROUPEMENT DU LAC YVOUS INFORME

Par Valérie Hamel, membre du CA, Le Regroupement du Lac

®) RGATLB@lacbeauport.com | www.leregroupementdulac.com | www.facebook.com/RGATLB

LE REGROUPEMENT DU LAC

Un magazine a Pimage de Lac-Beauport :

le Chic et Rustique

Publié a intervalles de 18 mois, ce périodique, mis en place par le Regroupement du Lac avec
I'aide de YQB Média, a pour but de faire rayonner Lac-Beauport et sa petite communauté
d’affaires. En plus des 2000 exemplaires disponibles chez nos membres commercants de
Lac-Beauport, 25 000 copies sont distribuées a méme la superbe revue 16.08. dans plusieurs
secteurs ciblés de la Capitale-Nationale.

©2015 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.
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Au lac ou au fleuve?

Vous étes du genre a faire en sorte que vos réves se matérialisent et le nouveau Porsche Boxster S va bien au-dela de vos
souhaits. Avec son moteur a injection directe plus puissant, moins gourmand et plus écolo et sa boite de vitesse
optionnelle Porsche Doppelkupplung (PDK), vous passerez a un autre niveau bien plus rapidement que dans un jeu vidéo.
Venez configurer le Boxster S de vos réves sur Porsche.ca.

Centre Porsche Quebec

chic rustique

LE MAGAZINE DE LAC-BEAUPORT
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Le magazine Chic et Rustique

UN COTE CHIC

L'image attrayante et raffinée du magazine
incite a sa lecture et donne un avant-gout de
la qualité de son contenu. FElle transmet bien
le caracteére distinctif et unique de la munici-
palité et de ses gens d’affaires. A 15 minutes
du centre-ville de Québec, le Lac-Beauport est
la destination de choix pour les épicuriens. A
cet effet, le magazine met au premier plan les
adresses gastronomiques, les activités et les
artistes membres du Regroupement du Lac
qui permettront aux touristes d’'un jour de
décrocher.

UN COTE RUSTIQUE

Le Lac est reconnu pour son dynamisme et sa
qualité de vie exceptionnelle. Sa proximité
avec la nature et ses attraits qui nous diffé-
rencient des autres municipalités inspirent
athlétes, entrepreneurs, artistes et amants de
la villégiature. Au fil des saisons, notre envi-
ronnement, unique dans la région de Québec,
offre une variété foisonnante dactivités et
d’attractions propices au tourisme d’un jour.
Le magazine met en valeur le style de vie de
notre municipalité qui répond aux besoins
d’une clientele a la fois différente et variée.

NOUVEAUX MEMBRES !

Ce mois-ci, Le Regroupement désire accueillir
et remercier chaleureusement nos nouveaux
membres : La Boulangerie du Lac, D™ Carole
Roth de la Clinique Vision Santé, ainsi que
Valérie Hamel, Travailleuse sociale, Média-
trice familiale et Coach familial. Pour plus
de details sur ces nouveaux membres, visiter
notre site web au www.leregroupementdulac.
com

ACTIVITE A VENIR!

Le Regroupement vous prépare un tournoi de
golf qui aura lieu le 11 septembre prochain.
Nous vous y invitons en grand nombre, et
vous préparons quelques surprises. D’ici 1a,
nous vous souhaitons un bel été et profitez-en
pleinement !
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CHRONIQUE VIN

Par Philippe Lapeyrie
(@) vinophil@ccapcable.com

Y’é tu bon ce vin-la Philippe ?

Faites-vous simplemen

Vous seriez surpris de savoir le nombre de personnes qui
m’écrivent pour me demander si tel ou tel vin est bon ou pas !

Le plus curieux, c’est que la plupart du temps, ces gens ont déja
bu la bouteille, mais ils veulent guand méme se le faire confirmer...

t confiance

MALBEC 2012
SELECTION - ALAMOS
MENDOZA - ARGENTINE
CODE : 11015726
PRIK:18,95§
SERVIR A 16 DEGRES

Vous cherchez un
bon rouge pour

Y’é tu bon ce vin-la Philippe ?

e meilleur juge en dégustation c’est
Lvotre palais. On aura beau vous
dire que le produit est réussi, bon,
agréable, divin... La vraie question est
« vous est-ce que vous I'aimez » ? Faites
confiance a votre organe nasal, a vos
papilles, a votre pif... De mon coté, je ne
connais absolument rien aux viandes, je
n’ai aucun cours de boucherie et pourtant
si on me sert un bon steak, je serais apte a
dire si je Paime ou pas ! C’est la méme chose
pour le vin. Est-ce qu’il vous offre du plai-
sir au nez et en bouche ? C’est tout !
Les chroniqueurs vin n’ont pas la
« science organoleptique infuse » ni un nez
bionique (méme si certains comme Fran-
¢ois Chartier ou Véronique Rivest sont de
véritables bétes de concours en dégusta-
tion !). Nous ne sommes pas la pour vous
dicter quoi boire ou pour vous imposer

des alcools. On suggere des bouteilles qui
nous ont fait plaisir, des crus qui nous ont
offert un bon moment en dégustation. Un
bon vin pour nous ne sera pas nécessaire-
ment bon pour vous. Tout est objectif, les
gouts ne se discutent pas. Il y a des vins
qu’on aime, d’autre moins ou pas du tout.
Un bon exemple ? Je ne suis vraiment pas
un grand admirateur du trés connu cépage
Merlot, pourtant ce dernier a des tonnes de
disciples a travers le monde...

Donc, je suggére aux gens des flacons
qui m'ont offert du plaisir olfactif et gus-
tatif. Ma régle est simple : jamais je ne pro-
poserais dans une de mes chroniques une
bouteille que je ne boirais pas moi-méme !
Pourquoi je vous ferais boire un produit
que je ne boirais pas moi-méme ? Quand
jaime et que le produit est disponible en
bonne quantité sur les tablettes du mono-

-

pole, je salue la bouteille dans une de mes
chroniques, c’est tout.

La prochaine fois que vous tirerez (ou
dévisserez !) le bouchon d’une fiole de vin,
prenez le temps de sentir et de gouter le vin
en fermant les yeux. Posez-vous la question :
« je I'aime » ? Vous aurez automatiquement
la réponse a la question qui revient souvent
«y’¢ tu bon ce vin-la » | Car croyez-moi, vos
papilles ne peuvent pas vous trahir.

FREEPIK

grillades BBQ ?
Mettez [a main sur
ce coloré, gouteux,
généreux et fort
gourmand Malbec
argentin ! Méme i
ce dernier est issu
d’un des terroirs
les plus populaires
de la planéte vin,
le produit nest pas
massif, lourdaud ou
encombrant pour
autant en dégus-
tation. Profondeur,
complexité et
saveurs affirmées
sont au ren-
dez-vous. Une fiole
a classer parmi les
meilleures a moins
de20 $enSAQ!
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MEILLEUR PRIX !
@ OUVERT LE SAMEDI !
I I I inc.

Une force au travail depuis 1982

« JUSQU'A 23,5 SEER OU 10 HSPF
« TECHNOLOGIE INVERTER
 TRES SILENCIEUX

« ECOENERGETIQUE

« THERMOPOMPE

« CHAUFFE ET CLIMATISE
« 12 000 BTU # RAS12

« INSTALLATION RAPIDE
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NOUVEAU MODELE!
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CUALITE D AN

RABAIS DE 200 $

a I'achat d'un climatiseur ou d'une thermopompe Carrier

Applicable seulement sur les produits en inventaire.

734, avenue Godin, Québec GIM 2K4
418 527-5455 = www filtreplus.com
RBO : 1856-5242-10

Valide jusqu'au 15 juillet 2015, Non-jumelable a aucune autre promotion,

56, Premlere avenue
Stoneham (Quebec) G3C 0K7
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Réalisations de travaux d'aménagements paysagers
g paysag
| Conception de plans | Entretien paysager |
| Vente de matériaux en vrac | Pépiniére |

Les espaces
extérieurs, B
notre passion !

418.849.3405
- Candide

VILLENEUVE

CElTl'thllE
APRQ
PAYSAGISTE

Par Julie Robineau, Candide Villeneuve Paysagiste inc.
® info@monpaysagiste.com

Prenez le temps et pensez aussi a vous

Jardiner, C’est hien;

sans se hlesser,
Cest mieux !

A I’heure ou I’été sonne a nos portes, que la nature bat son plein,
nous avons bien du plaisir a profiter de nos jardins ! C’est un plaisir
bien mérité, car les espaces extérieurs nous donnent de I'ouvrage

durant la belle saison. Le jardinage est plus gu’un passetemps;
c’est une réelle activité physique a I'image d’un sport... Je vous
invite donc, a travers cette chronigue, a prendre soin de votre
jardin tout en prenant soin de vous ! Voici un petit tour d’horizon
des gestes et idées utiles au jardin....

ergonomie qui consiste a ﬁ
L adapter les tiches au tra- |8

vailleur est connue dans le |
monde du travail. Adapter son acti-
vité physique avec nos capacités cor-
porelles est aussi trés important dans
la vie quotidienne. Le jardinage nous
demande parfois des efforts conse-
quents (arracher, bécher, creuser...) et
d’exécuter des gestes répétitifs. Nous
sommes amenés a pratiquer le jar-
dinage dans des postures auxquelles
nous ne sommes pas toujours habitués
(au sol, agenouillé, suréleveé. ..). Nous
devons parfois porter de lourdes
charges et pratiquer dans un environ-
nement qui peut occasionner des génes
(bruit, vibrations, soleil.. ).

Bonne nouvelle, il existe des solu-
tions pour prévenir les petits désagre-
ments liés au jardinage !

Avant de vous lancer dans vos
travaux de jardinage, vous pouvez
prendre le temps de planifier sur plu-
sieurs jours et plusieurs semaines tout
ce que vous souhaitez voir reéaliser
dans vos espaces extérieurs. Lidée
étant d’avancer a votre rythme sans en

faire trop ! Vous pouvez envisager de
vous munir « d’outils-amis » comme

Protection, position et confort !

des gants, un chapeau, des vétements
souples et méme un petit coussin pour
vos genoux lorsque vous travaillez au sol. ..

Avant de démarrer vos travaux de jar-
dinage et pour bien vous préparer a l'effort
physique, vous pouvez commencer par réaliser
quelques échauffements et étirements de vos
muscles et articulations (cervicales, dos, cou,
poignets, épaules, jambes...). Vous pouvez
ensuite vous adonner a une marche rapide de
5 & 10 minutes et démarrer vos travaux en y
allant progressivement !

Pendant leffort, vous pouvez penser a
alterner les taches et a changer de position pour
ne pas solliciter toujours les mémes parties du
corps. Vous pouvez prendre I'habitude de vous
agenouiller (avec votre coussin !) plutdt que
de vous pencher. Aussi, il est bon de plier les
genoux et garder le dos bien droit pour porter

une charge, désherber ou cueillir vos fleurs
et légumes. Vous pouvez vous procurer une
brouette (2 2 roues pour éviter les déséqui-
libres) et un panier qui limiteront vos efforts
et diminueront les allers-retours ! Aussi, je
vous invite & faire des pauses réguliérement
et a vous desaltérer avec de I'eau. Vous pouvez
marcher quelques instants en vous étirant vers
le ciel ou bien vous assoir a 'ombre en admi-
rant le travail que vous avez accompli. Enfin,
si quelconque douleur apparait, il est conseillé
d’arréter immeédiatement le travail au jardin.

Aprés votre séance de jardinage, vous pou-
vez de nouveau réaliser quelques étirements, et,
apreés un bon bain, faire une balade dans votre
joli jardin. ..

Bon jardinage a tous et gare aux coups de
soleil !

JULIE VILLENEUVE
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Par Samuel Bouchard, BBQ Québec

Les cuissons

directes et

Indirectes

Il existe plusieurs types de cuisson sur le BBQ. La cuisson
indirecte veut dire que l'aliment n’est pas placé directement
au-dessus de la flamme, avec ou sans diffuseur. La cuisson
directe, quant a elle, sert a saisir un aliment ou a le griller.

Il y a une trés grande différence entre
griller et cuire la nourriture. Griller, c’est
exposer la viande a une flamme directe
afin de caraméliser P'extérieur de I'aliment
sans le faire briler. Cuire un aliment,
c’est amener sa partie centrale a une tem-
pérature assez €levée afin d’éliminer Ies
possibles bactéries et ainsi le rendre sain
a la consommation. Le tout, sans briler
'extérieur.

La cuisson indirecte sert a cuire I'ali-
ment, sans le faire griller, car s’il a déja été
saisi, il devrait déja
étre grille a la per-
fection. Donc cuisson
directe = saisie et
grillades  intenses,
et cuisson indirecte
= cuisson interne et
cuisson lente (ribs,
pulled pork, brisket).

INDIRECTE, MODE
D’EMPLOI

Pour cuire de fagon
indirecte dans un BBQ
au gaz, on démarre
les brileurs de coté
et on place la viande
au centre. La chaleur

créée sur les cotés L'artdela cuisson sur le barbecue; amusant et

s'uniformisera  avec délicieux!
un procédé que lon

teurs de cuve en céramique qui existent afin
de garder le charbon d’un seul coté de cuve
et qui empéchent méme la chaleur de voya-
ger a I'horizontale : il est alors plus facile
de controler ses zones de cuisson. Si le BBQ
n'est pas équipé d’un séparateur de cuve, un
tisonnier fait trés bien I'affaire pour dépla-
cer le charbon en fusion.

PORC ET BEUF A DES DEGRES DIVERS

A 160 degrés Fahrenheit, il n’y a plus
aucune bactérie dans la viande : c’est donc
la température que
lon doit atteindre
avec le poulet pour
quil soit 100 %
sans  salmonelle.

le beeuf peuvent
se manger moins
cuites, car les bac-
téries ne se trans-
mettent que par la
lame du boucher.
Seule la  mince
couche externe
d’un steak peut étre
contaminée; les
bactéries sont tuées
sitot le steak saisi.
Voila pourquoi vous
devez par contre
cuire votre steak

COURTOISIE

appelle  convection.

Le mouvement d’air, égal des deux cotés,

permettra de faire monter la température

interne de I'aliment et de cuire sans griller.
Pour ce qui est du charbon, cuire de

facon indirecte s'avére tout aussi simple.

Parfois, les BBQ viennent avec des sépara-

haché a 100 % : la
machine du boucher a touché chaque grain
de viande. Si vous achetez votre propre steak
pour le hacher, vous pourrez néanmoins
consommer vos boulettes a cuisson bleue, car
vous serez certain que les grains n’auront pas
été exposés a une lame contaminée.

1 120 degrés Fahrenheit = Bleu (beeuf)

Quels degrés pour quelle cuisson de viande ?

On ne définit pas une cuisson en temps, mais en température !
La température interne voulue différera donc selon la cuisson recherchée.

e
B =

i

CERAMIQUES

MOSAIQUES

ROBINETTERIES

SALLES D'EAU

.. PIERRES _

www.ceramiquedecor.ca
info@ceramiquedecor.ca

t418.627.0123 -- 1 418.781.1381

4220, 3e avenue ouest, québec, qc. canada g1h 6t1

2 130 degrés Fahrenheit = Saignant (beeuf)

3 140 degres Fahrenheit = Medium (beeuf et porc)

4 150 degrés Fahrenheit = Medium cuit (beeuf et porc)
5160 degres Fahrenheit = Bien cuit (beeuf, porc et poulet)
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| e Conseil de Stoneham va de l'avant

Des citoyens s’opposent a
’'amenagement d’un sentier

Dans I'espoir d’empécher 'aménagement d’un sentier piétonnier
devant leur propriété, des citoyens du Domaine des Grands-Ducs
a Stoneham-et-Tewkesbury ont déposé une pétition et plaidé leur

cause devant le conseil
municipal, le 9 juin.

Par Philippe Brassard

philippe@leseditionsprime.ca

I a pétition signée par 40 résidents

des chemins du Golf, Allen-Neil,

Philip-Toosey et Raymond-Lortie
indique que les citoyens « sopposent vive-
ment » au projet d’'aménagement d’un sentier
piétonnier de 800 métres dans leur quartier.
Alors que les travaux devaient commencer
le 24 juin pour se terminer le 31 juillet, le
regroupement avait quand méme espoir de
convaincre le conseil d’annuler les travaux
afin de revoir le projet dans sa forme.

L’aménagement du sentier implique I’'exca-
vation d’un tracé continu d’environ 1,5 métre
de large devant les maisons. Dans leur argu-
mentaire, les citoyens ont dit craindre que ces
travaux ne viennent « défigurer » la fagade de
leur propriété.

Egalement, ils ont déploré le manque
de consultation et d’information regue par
rapport au projet, indiquant que les divers
réglements adoptés ne faisaient pas mention
dans leur titre des noms des rues touchées. Ils
ont aussi affirmé ne pas avoir été informés par
la municipalité ou le promoteur de I'existence
d’un tel projet de sentier lors de I'ouverture
du quartier et de I'achat des terrains.

Ils affirment en outre que les résidents
du secteur se déplacent déja de fagon sécu-
ritaire dans les rues et ils ne voient « aucu-
nement la nécessité de réaliser des travaux
d’excavation ». Plusieurs mentionnent avoir
déja investi des sommes pour aménager leur
facade.

En contrepartie, ils ont proposé que des
balises amovibles soient installées a la place
du sentier. « On ne se braque pas contre le
projet : on propose une alternative qui serait
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Le maire Robert Miller lors de Ia séance du 9 juin du
conseil municipal de Stoneham-et-Tewkeshury.

beaucoup plus économique et plus sociale-
ment acceptable » pour nous et les payeurs de
taxes, a souligné le représentant.

LE PROJET VA DE AVANT
En réponse au dépot de la pétition, le maire
Robert Miller a déclaré que le développement
du réseau de sentiers piétonniers faisait partie
des engagements électoraux de son équipe et
qu’il entendait continuer dans cette direction.
Ajoutant que 'information avait été transmise a
travers des avis publics, le maire a quand méme
promis de réfléchir sur la question.
Contacté deux semaines apres la séance du conseil,
Robert Miller a fourni une réponse claire. « Je
suis allé sur le terrain, j’ai parlé au citoyen qui a
déposé la pétition et on en a discuté en caucus. On
a decidé d’aller de I'avant », a-t-il confirmé. « Ce
sentier-la va permettre de relier le quartier des
Grands Ducs a la station touristique, au fur et a
mesure que les développements vont se faire. Pour
nous la sécurité des citoyens, des enfants et des
usagers, cest trés important », souligne le maire.
11 a réitéré que les sentiers piétonniers sont
en téte des priorités de son administration. « Il

y a cinq ans, on avait 0,5 kilomeétre de sentiers
a Stoneham. On va bient6t arriver a 10,5 kilo-
meétres. On se doit d’offrir des sentiers et des
trottoirs a notre clientéle, pour qu’il puisse y
avoir des déplacements actifs sécuritaires, a

Section
Stoneham-et-

Tewkesbury

vélo, a la course ou avec la poussette. On sait
que lorsque les piétons partagent la chaussée
avec des voitures, il y a des risques. Cest pas
mal plus sécuritaire de sortir nos gens de la
rue », a conclu M. Miller.

Nowmwﬁwﬁmﬂ@ohﬁ
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Paur miéux vous setvir, la (linique Dentaire Stoneham procede
aci ueﬂement a un reamenagement majeurde ces installations.
\Venez nous visiter, il nous fera plaisir de vous recevoir.
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Chnlque dentaire

Stoneham

Nous serons fermeé du 15 juillet au 2 aoiit inclusivement, Bonnes vacances!




22| www.lacbeauport.com | JOURNAL LECHO DU LAC | Juillet 2015 | volume 9 ¢ numéro 7

Un pas de plus pour la gualité de l'eau

Un reseau d’egout pour les Citoyens de
|a riviere des Hurons

Pas moins de 136 propriétaires du secteur de la riviere

des Hurons a Stoneham-et-Tewkesbury pourront se brancher

au réseau d’égout municipal en 2016, grace a un important

projet de raccordement estimé a 2,9 M$ au total.

Par Philippe Brassard

philippe@leseditionsprime.ca

e réseau d’égout municipal sera pro-
I longé pour desservir 136 résidences
situées sur les chemins de la Riviére, de
la Colline, Harvey et de la Promenade. Le pro-
jet a déja recu le feu vert des citoyens habiles a
voter, et la premiére pelletée de terre doit avoir
lieu dés cet été. « Normalement, les travaux
devraient démarrer au retour des vacances de
la construction. A partir de I'an prochain, les
gens vont pouvoir se raccorder », a précisé a
I’Echo le maire Robert Miller.
«Cest I'un des plus gros projets a voir le jour
a Stoneham », a souligné le maire, « tres fier »
de voir ce projet aboutir aprés deux ans de
démarches.

« Lorsqu'on a effectué I'expertise des fosses
septiques dans le secteur il y a deux ans, on
s'est apergu que bon nombre de fosses seraient
a refaire rapidement. On a donc initié une
démarche avec les citoyens pour procéder a

I'installation d’un réseau dégout raccordé
a notre usine de traitement », a raconté
M. Miller.

Selon les estimations de la municipalité, le
projet complet qui inclut le prolongement du
réseau et la réfection des chemins avoisinera
les 2,9 M$ au total. De ce montant, les 136
propriétaires devront débourser 1,53 MS$, soit
66 % de la facture du réseau comme tel évaluée
42,3 M$. Une taxe de secteur d’environ 833 $
par année pour chaque propriété, payable
durant 20 ans, sera ajoutée a leur compte
de taxes. Le réseau couterait donc environ
16 600 § par citoyen, plus les frais de raccor-
dement. La facture pourrait diminuer si de
nouveaux propriétaires se branchent en cours
de route.

Pour I’ensemble des citoyens de Stone-
ham, la contribution s’éléve a 758 000 $
(33 % du cout du réseau) pour I'installation
de trois stations de pompage. « Eventuelle-
ment, il y aura la possibilité de raccorder
d’autres secteurs sur ces stations, ¢’est pour-

Situation économique a Stoneham

Les restaurants n’ont pas la vie facile

La municipalité de Stoneham-et-Tewkesbury voit naitre et mourir
des commerces depuis quelgues années. Le village croit tout
comme son offre de service, mais au détriment de certains.
Plusieurs propriétaires de la région se cassent la téte afin de
trouver des solutions pour sauver leur entreprise.

Par Mélissa Coté

melissa.cote.9@gmail.com

(( La conjoncture économique n’est pas
favorable a la restauration », avoue le
propriétaire du pub Jackie Dunn, Jacques
Martineau. Pour sa part, il blame en partie
larrivée des modules d’enregistrement des
ventes (MEV) dans les établissements. « Le
déclin de la restauration est arrivé en méme
temps que le MEV. » Un autre propriétaire
de restaurant de Stoneham-et-Tewkesbury,
avance que c’est plut6t le bassin de population
qui est trop jeune. « Les gens de Stoneham ce
sont tous de jeunes familles avec deux enfants.
[-..] On n’a pas vraiment de main-d'ceuvre en
bas age. Cest la guerre pour les employés »
affirme-t-il. Ce manque de main-d’ceuvre met
de la pression sur les établissements puisque
ceux-ci doivent attirer des employés de la

ville, et avec 25 km a parcourir sans trans-
port en commun, cela complique les choses.
«Ily a tellement de joueurs et tout le monde
se sépare la petite pointe de tarte », déclare ce
méme propriétaire. Pascal Chazal, proprié-
taire de la boulangerie Pascal le boulanger
et de l’édifice des Halles de Stoneham éprouve
lui aussi des difficultés avec son personnel.
« Trouver du monde, on en trouve, mais trou-
ver des gens sérieux et qui veulent travailler
les fins de semaine, c’est la partie la plus dif-
ficile. »

UNE QUESTION D’EMPLACEMENT

Contrairement a d’autres propriétaires, les
commerces de M. Chazal ont le vent dans les
voiles. La clé du succes de celui-ci réside dans
la localisation de son commerce situé a la
sortie de 'autoroute. « Ce qui est primordial
cest I'emplacement. [...] Si demain on était

Des citoyens du secteur de la riviere des Hurons assistent a une séance d’mformatlon avec le maire Robert

Miller sur le projet de réseau d’égout, en mai dernier.

quoi elles sont a la charge de 'ensemble des
contribuables », a expliqué le maire.

La municipalité va aussi débourser pour
la réfection des chemins de la Riviére, de la
Colline et Harvey (plus de 2 km). Ces tra-
vaux, déja prévus depuis longtemps, néces-
sitent un emprunt de 608 500 $. « Pour la
réfection, on est aussi venu affecter tout
prés de 400 000 $ de nos réserves et de la
contribution du Québec liée a la taxe sur
Iessence », signale Robert Miller.

PROJET BENEFIQUE

D’apres le maire, les bienfaits de ce projet
seront nombreux, notamment sur le plan
environnemental. « Quand un champ d’épu-
ration est situé dans une zone inondable, dés
que I'eau monte, tout se mélange et retourne

a la riviére, explique-t-il. Pour nous c’est
un bon coup parce quon vient protéger la
qualité de I'eau de la riviére Huron. »

Le raccordement va aussi permettre
aux citoyens de protéger I’eau de leur puits
artésien et de récupérer de l'espace sur leur
terrain en désaffectant leur fosse septique.
De plus, cela évitera a de nombreux citoyens
de devoir remplacer leur champ d’épuration
par une installation septique a vidange
périodique ou un autre systeme plus cou-
teux.

« On vient répondre a 'amélioration de
la qualité de vie des citoyens, de leur envi-
ronnement, de leur eau, de I'eau de la riviére
Huron et, indirectement, des eaux qui se
jettent dans le lac Saint-Charles », résume
Robert Miller.

MELISA COTE

Les Halles de Stoneham hénéficient d’un emplacement de choix a entrée du village.

a l'intérieur de Stoneham, on perdrait a peu
prés 30 a 40 % de notre chiffre d’affaires »
avoue-t-il. Le propriétaire anonyme concéde
ce point au boulanger, « le positionnement
des Halles ¢a nous a fait mal. Ca arréte tout
le monde 1a ».

LA FIN D’UNE AVENTURE FAMILIALE

Le pub Jackie Dunn, située sur la 1 avenue,
était une entreprise familiale logée dans une
maison historique de la municipalité. « Mon
fils avait toujours caressé¢ I'idée d’avoir un

café bistro. Quand la maison des Dunn est
arrivée, ¢ca a grossi le projet » se rappelle
M. Martineau. « C’était un beau projet, une
belle aventure [mais] ¢a prend beaucoup de
gaz, beaucoup d’énergie. La restauration
cest un domaine trés exigeant. » M. Marti-
neau avoue qu’avec son age et ses obligations
envers ses autres entreprises, il n’était pas en
mesure de reprendre le flambeau de son fils.
11 étudie d’ailleurs diverses possibilités en ce
qui concerne la maison patrimoniale pour
que celle-ci ne soit pas détruite.
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Fermeture du pub Jackie Dunn

Section

Stoneham-et-

Sursis pour cette =
maison historique

Avec la fermeture du pub Jackie Dunn, beaucoup sont inquiets
du sort réservé a cette maison historique de la région de Stone-
ham-et-Tewkesbury. Le propriétaire, Jacques Martineau, n’a tou-
tefois pas pris la décision de la démolir. Il étudie plutdt toutes les
possibilités afin de la sauver.

Par Mélissa Coté pour la Société d’histoire de Stoneham-Tewkes-
melissa.cote. 9@gmail. com bury. Cette église, tout comme la maison Jackie
Dunn, fait partie du patrimoine reconnu par la
municipalité. Cette derniére souligne dailleurs
ses batiments historiques a I'aide d’une plaque
indiquant I'année de fondation.

MELISSA COTE

(( Lorsque jai acheté des Dunn, c’était pour
sauver la maison de la démolition », avoue
le propriétaire, Jacques Martineau. « Pour le
moment, il nest pas question de la démolir. On
est encore en mode préservation » précise-t-il.

Recourir a la démolition apres I'avoir secourue
n'est pas une solution chérie par le propriétaire.
« Jai déja investi énormément dargent pour e e r‘ ence 2000

Le propriétaire, Jacques Martineau, étudie les diverses options pour ne pas démolir la maison
Jackie Dunn.

préserver le patrimoine, mais je ne veux pas étre
celui qui va avoir lodieux de dire le OK 2 la pelle ne biliére
mécanique », confie ce dernier.

M. Martineau est aussi propriétaire de deux
garderies, dont le centre déducation Perlim
Pinpin a Stoneham-et-Tewkesbury. I souhaite en
construire une troisiéme, mais les terrains indus-
triels se font rares dans la région. « On envisage
un autre déménagement [de la maison Jackie
Dunn] », précise le propriétaire dans le but de
récupérer le terrain. Il a déja écarté de mettre aux
normes la maison ancestrale pour la transformer
en garderie. Ce projet a été éliminé parce qu'il
serait trop couteux, le carré de la maison nest
pas assez grand et cela dénaturaliserait ce bijou
d’architecture.

UN PEU D’HISTOIRE

Construite en 1899, la maison Jackie Dunn fait
partie du patrimoine culturel de la ville de Stone-
ham-et-Tewkesbury. « La valeur patrimoniale
de cette maison réside dans son intérét archi-
tectural, son ancienneté et son authenticité »,
précise le Répertoire du patrimoine culturel du
Québec. Cette maison est dailleurs un exemple
typique des maisons a mansarde qui sont, entre
autres, caractérisées par un toit avec deux pentes
successives avec soit deux ou quatre versants. La
particularité de ce type d’architecture repose sur
I'agrandissement des combles (espace situé entre
le dernier étage et la charpente de la toiture) per-
mettant ainsi un bon éclairage naturel a 'étage.
La municipalité comprend 77 batiments patri-
moniaux sur son territoire, dont des églisqs, des
chapelles, des cimetiéres et des maisons. « LEglise
St Peter, construite en 1839, est I'établissement le

I lj* L

Nouveau! Magnifique propriété 2006, 5 chambres dont 4  I'étage,
2 salles de bain, 1 salle d’eau, sous-sol bien aménagé, garage
excavé, thermopompe, terrain 15,073 p.c. avec services, piscine
creusée chauffée, pres de la future école, vue sur le Relais. 594 900 $

Magnifique terrain 44,482 p.c., bordé par la riviére et lac artificiel,
spacieuse propriété 30x44, toit cathédral, foyer au salon, 3 cham-
bres, 2 salles de bains, solarium 16x16, salle familiale au sous-sol,
sortie extérieure, garage double. 379 000 $

Nouveau ! Secteur familiale, attrayante propriété a aires ouvertes
bien rénovée, 4 chambres, 2 salles de bains, foyer aux granules
dans la salle familiale, armoires mélamine laqué + ilot, air climatisé,
grand patio, terrain intime 7000 p.c., piscine, services. 289 000 $

Prestigieuse propriété aux pigces spacieuses, toit cathédrale, mez-
zanine, 3 chambres, bureau, boudoir, superbe salle familiale, 2 foy-
ers, air climatisé, garage double, grande terrasse couverte, pavillon,
piscing creusée, terrain boisé 27,870 p.c., aqueduc. 515 000 $

Charmante propriété de style suisse prés du Relais bien rénovée, trés
éclairée, 3 chambres, foyer combustion lente au salon, sous-sol bien
aménagé avec sortie extérieure, spa, piscing, cabanon 12x28, égout
+ aqueduc, Prés des services. 249 500 $

Chaleureux cottage autrichien a aires ouvertes, toit cathédral,
foyer, 3 chambres, armoires en pin, grande galerie, logement
2 1/2 pieces au sous-sol non loué, terrain boisé 20,000 p.c.,
rue sans issue. 289 000 $

CHARLESBOURG

Secteur des Jésuites prés du Patro Charlesbourg,

LAC BEAUPORT

Coquette et lumineuse propriété & aires ouvertes, 2 chambres,foy- | | Attrayant cottage autrichien bien rénové, beau cachet,

plus ancien des Cantons-Unis. Elle est tf_és bien er au gaz au salon, armoires mélamine, grande terrasse en inter- | - | superbe foyer combustion lente en pierre, 3 chambres,| |propriété bien entretenue, 4 chambres dont 2 au
conservée et elle a eu tres peu de modifications au bloc, fenétres pvc, piscine h.t. en bois, 2 cabanons, terrain boisé | [ armoires en pin, toiture et fenestration récentes, galerie| |rez-de-chaussée, bois franc, grande terrasse sur
17,694 p.c., prés du Mont Tourbillon. 225 000 $ en cédre, terrain intime. 289 000 $ I’abri d’auto, prés des services. 269 900 $

fil des années » explique Réal Dufour, archiviste

4N
Tranquilli-T
REAMIX

Josée Fournier

STE-BRIGITTE-DE-LAVAL BRSRGLIE
418 666-5050

STE-BRIGITTE-DE-LAVAL
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Spacieux bungalow 36 x 48 entierement rénové, aires| |Magnifique terrain d’environ 370,000 p.c. bor-
K . ouvertes, 3chambres, 2 salles de bains, bureau, 2 salles| [dé par la Riviére aux Pins, prés du Golf Alpin et
L’apparence de la maison avant d’étre transfor- familiales, grand patio, aucun voisin a I’arriére, présde| |des services, rue des Chatelains, sans issue.
mée en pub. Beauport, aqueduc. 219 000 $ 160 000 $
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Par D Marie-Claude Déry ¢ chiropraticienne

"" ® mcdery@polycliniquedulac.com

Le syndrome sacro-iliagque

omprendre votre douleur au bassin

Marcher, courir, travailler sur le terrain, rester debout longtemps a regarder un spectacle, voici quelgques causes probables
de l'apparition de votre douleur au bas du dos, dans la région de votre bassin.

Spécialiste en voitures européennes

NOUVEAU
MEMBRE XTREME TECH

Spécialiste en mise a niveau

ou reprngrammatinn

des ordinateurs de voitures

Réparation,

remplacement
de pare-brise et
accessoires d'auto.

© CENTRE TECHNIQUE GILCO

AUTCPRO

——— e -

QUEBEC

VOUS AIMELZ LE BARBECUE?

V0US ALLEZ NOUS ADORER!

2661 Blvd du Versant Nord
Ste-Foy, QC, G1V 1A3
T.418-914-1333

f v O

/BBQQuebec

979,boul.du Lac, Lac-Beauport (QC) G3B 0W4

418 841-6391

Barbecues

e syndrome sacro-iliaque se caractérise
I par une douleur dans le bas du dos, d'un
seul cote. Il peut sagir strictement d’une
irritation de I'articulation, formée de la jonction

entre le sacrum et l'os iliaque. Par contre, bien
souvent les gens attendent

La course a pied, due a une mauvaise tech-
nique, mais aussi si vous courez toujours du
méme c6té de la rue. L'inclinaison de la chaussée
crée une adaptation biomécanique a votre corps.

Se croiser les jambes, puisque vous créez une

torsion a votre bas-

trop longtemps avant de
consulter et nous diagnos-
tiquons alors un syndrome
sacro-iliaque qui saccom-
pagne dune douleur a la
fesse, qui descend derriére
la cuisse et qui arréte au
genou. Cette douleur sera
vive et comme une sensation
de couteau. Elle augmen-
tera a la marche et en mon-
tant les escaliers.

Cette  problématique
fait souvent l'objet d’un
mauvais diagnostic. En
effet, il Sapparente a une
lombalgie, et si I'on ne traite
que la colonne lombaire, la condition n'évoluera
pas. On peut aussi croire a tort quon a affaire a
une irritation du nerf sciatique puisqu’il y a une
douleur unilatérale qui descend dans la jambe.
Clest d’ailleurs le principal diagnostic différentiel
a exclure avant de conclure. Mes clients peuvent
aussi avoir recu un diagnostic de bursite a la
hanche, mais un bon examen permet rapidement
de diftérencier les deux conditions.

LES CAUSES

Nos deux articulations sacro-iliaques sont des
jonctions importantes et sont donc trés stables,
mais aussi trés fragiles. Nous pouvons fragiliser
le positionnement de notre bassin par des acti-
vités qui aménent une asymeétrie a nos membres
inférieurs et qui se répercutent au niveau de la
mobilité entre le sacrum et I'ilium. Voici une
courte liste de causes, bien quelles soient infinies :

Cuisine Extérieure Fumoirs

Sauces & Epices

sin.
Conduire  long-
temps, une jambe
étendue pour appuyer
sur la pédale et 'autre
repliée  vers vous.
Vous créez encore
une fois un effet de
torsion au niveau
du bassin. Du méme
coup, sortir de Ia
voiture en ne mettant
le poids que sur une
_ jambe peut devenir
2 problématique si vous
£ le faites & répétition.
Faire un mou-
vement en flexion et rotation. Non seulement
cest mauvais pour votre colonne lombaire,
mais vous pouvez aussi affecter votre articu-
lation sacro-iliaque. Attention au jardinage,
au déménagement, au cordage de bois et toute
autre activité qui vous demande un mouvement
de rotation répéte.

Une mauvaise posture dans votre divan.
Nous avons tous tendance a4 nous assoir au
méme endroit et, jour aprés jour, vous risquez
d’affecter votre bassin.

Peu importe le mécanisme de blessure, I'im-
portant c’est de consulter un professionnel de
la santé apte a évaluer, diagnostiquer et traiter
votre probléme. Lapproche devra étre articu-
laire et musculaire et vous aurez besoin d’exer-
cices et de conseils appropriés. Contactez-moi
si je peux vous renseigner davantage sur cette
condition. Bon mois !

Accessoires
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Par Andréanne Martin, diététiste-nutritionniste

(® andreanne.martin@live.ca

Bien manger et produire sainement

Légumes hio : pour la santé ou pour Penvironnement ?

C’est la saison idéale pour faire le plein de bons légumes frais et le travail d’'une nutritionniste auprés de ses clients s’en trouve facilité,
puisque I'objectif de consommer 1a 2 tasses de légumes au diner et au souper, soit la moitié de 'assiette, se fait sans difficulté !

lusieurs producteurs locaux offrent
Pune sélection de légumes biologiques

en cette période et la méme ques-
tion revient chaque année sur les lévres de
mes clients et fidéles téléspectateurs : « Les
légumes et fruits biologiques sont-ils meil-
leurs pour la santé que leurs homologues non
bio 7 »

LE COUT

Acheter des légumes et des fruits biologiques,
cest évidemment plus dispendieux. Les
producteurs étant plus a la merci de Dame
Nature, il faut gérer les pertes et le cout
des certifications est éleve. Acheter bio ou
non représente donc ici un choix personnel,
selon le budget familial. I n’est par contre
pas obligatoire de tout acheter bio, mais de
choisir parmi la liste des aliments les plus
susceptibles de contenir des pesticides. Cette
liste proposée, que 'on nomme la « Douzaine
sale », est tirée du livre d’'un collégue, Ber-
nard Lavallée, nutritionniste urbain (Sauver
la planéte une bouchée a la fois).

DOUZAINE SALE :
-Pommes

-Nectarines importées
-Céleri

-Pommes de terre
-Tomates cerises
-Epinards
-Concombres

-Fraises

-Raisins

-Poivrons

-Piments forts

-Chou frisé (type kale)
-Péches

-Courgettes

’ENVIRONNEMENT ET LA SANTE

Les fruits et légumes biologiques sont cultivés sans
herbicide, pesticide ou insecticide. Ils sont aussi
exempts dorganismes génétiquement modifiés
(OGM). Toutefois, on ne peut affirmer avec certi-
tude qu'aucun de ces éléments ne se retrouve sur les
aliments biologiques, et ce, en raison du pollen, de la
pollution de I'air, du vent et de [écoulement des eaux.

LA RAMPE, ACCESSIB

amusante et sécuritaire.

La formation Ini-Rampe assure
l'apprentissage des techniques

de base autant sur les rampes que
dans la piscine. Nos entraineurs
professionnels vous guideront a
chacune des étapes vers une pratique

TINTS

Ce nest plus un secret, nous savons tous que
les pesticides et autres produits semblables sont
toxiques. Toutefois, il existe des normes établies
par les organismes de santé publique de sorte
que la quantité de ces substances retrouvée dans
les fruits et légumes de culture traditionnelle soit
réglementée. A ce jour, aucune étude n’a réussi a
démontrer le caractére nocif sur la santé humaine
de la consommation d’infimes quantités de pesti-
cides. Cependant, restons prudents, car personne
n'est en mesure de savoir si ces petites quantités
saccumulent dans le corps a long terme. Clest
pourquoi il demeure primordial de laver soi-
gneusement tous les fruits et [égumes frais a I'eau
courante.

Pour la santé humaine, tout ne serait peut-
étre pas blanc ou noir, mais pour l'environne-
ment, il en est autrement. En effet, les produits
utilisés dans I'agriculture non biologique peuvent
avoir des impacts néfastes sur la qualité des cours
d’eau avoisinants les cultures, faisant proliférer
les algues, ne permettant plus aux poissons d’y
vivre. Les abeilles, petits insectes si utiles a la pro-
lifération des plantations, en sont treés affectées,

VENEZ ESSAYER

puisque ces substances déréglent carrément leur
systéme nerveux.

Coté valeur nutritive, aucune différence
notable n'a été observée entre les deux formes
de culture. Cela dit, les végétaux biologiques
contiendraient moins d’eau, donc une plus grande
concentration d’éléments nutritifs par volume, ce
qui pourrait entre autres expliquer leur si bon
gout !

LES PANIERS BIO

Un grand « Oui » ! Que vous soyez pour I'agri-
culture biologique ou non, les paniers bio servent
entre autres a encourager l'agriculture locale, font
donc rouler I'économie d’ici. Ils permettent aux
familles de découvrir plusieurs types de légumes
différents, de manger en fonction de la saison, et
ainsi d'obtenir des fruits et légumes frais, dont le
potentiel nutritifest a son maximum. Prenez note
que tout au long de I'été, j’inscrirai sur ma page
Facebook Andréanne Martin, diététiste-nutri-
tionniste, des recettes faites a partir de ces droles
de légumes dans le but de découvrir le plaisir de
la nouveauté !

LES COURS DE TRAMPOLINE'!

Excellents pour les jeunes;
ils développent leurs tonus,
leurs agilités, la sensation

aérienne et la conscience

corporelle. Pour les jeunes

de 43 16 ans.

BILLETS DE SAISON
DE FIN DE SEMAINE

Venez pratiquer librement
des manceuvres acrobatiques

dans un environnement sécuritaire.
Offre un acces illimité aux rampes pour
tout type de skieur!

ACROBAT Y

CENTRE ACROBATIQUE YVES LAROCHE

Pour plus d'informations
418 849-5000 | www.acrobatx.com
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Par Amélie Légaré

® amelie.legare@gmail.com

Le peintre recoit un prix international

AMELIELEGARE

pour son style unigue

Maurice Louis crée un
nouveau mouvement artistique

Maurice Louis se spécialise dans 'art abstrait depuis plusieurs années, mais les
derniers mois ont été tres révélateurs pour le peintre. En plus d’aider les jeunes
a développer leurs talents créatifs, il a instigué un nouveau mouvement en arts
visuels : le métallurgisme artistique. Avec ce prix et sa notoritété grandissante,
ce résident de Lac-Beauport s’assure une carriere artistique florissante.

Y
MON'T

JOUEZ AU GOLF POUR
SEULEMENT 70 $ nneuss

TOURBILLON POUR 2 GOLFEURS

Du lundi au vendredi, avant 9 h 30
ou tous les jours apres 16 h

PROMOTION GOLF/BRUNCH
lnformez-vous'

2 GOLFEURS POUR 80 $ wncuses

Avant 7 h 30 et aprés 16 h, golf et voiturette inclus, en occupation double.
Valide du lundi au jeudi, au Royal Charbourg.

GRATUIT

A Pachat d’un panier de balles ;
Pratiquez votre JEU COURT A VOLONTE |
dans P’aire de pratique aménagé pour
IPAcadémie de golf

Ramassez vous-méme vos balles et terminez
votre entrainement dans le champ de pratique régulier (sur gazon).

*Valide au Royal Charbourg seulement

XY

www.monttourbillon.com
www.royalcharbourg.com

418 849-4418
418 841-3000

,orlgme francaise, Maurice Louis est
D installé au Québec depuis une dizaine

d’années. « On est tombé en amour
parce quon a aimé I'accueil, lenvironnement et la
qualité de vie. » Le rythme quotidien moins effréné
lui permet de s'adonner davantage a sa passion et
il donne méme des cours d’initiation a la peinture
abstraite a des enfants de Stoneham-et-Tewks-
bury. « Il y a beaucoup de retombeées; les gens
veulent s'inscrire pour d’autres sessions, méme des
adultes », précise-t-il.

ENTRER DANS LHISTOIRE DE L’ART

Au cours de la derniére année, Maurice Louis a
développé un style de peinture particulier dans
ses collections « Bronzai » et « Métali-K ». « En
fait, je reproduis I'aspect du métal, du bronze ou
du cuivre. Je n'utilise pas de métal du tout, ce n'est
que de la peinture », précise lartiste. Cest aprés
quelques expositions qu'il a été recruté par une
agente et a finalement remporté un prix inter-
national décerné par le Collectif International
d’Artistes ArtZoom (CIAAZ). « Elle a fait des
recherches, elle a présenté mon dossier et ils ont
décrété que javais inventé un nouveau mouve-
ment de peinture. Apparemment, c'est assez rare
aujourd’hui; apres tout ce qui s'est fait jétais donc
bien fier. » Le métallurgisme artistique est mainte-
nant référence dans les revues d’art et sur Internet,
mais son style unique ne semble pas encore avoir
été copié par d’autres artistes. « J'ai une technique
particuliére. Tout le monde me demande comment
je fais, mais je garde mon secret », dit-il en riant.

UNE DEMANDE CROISSANTE

Grice a son talent et son originalité, Maurice
Louis peut désormais compter des personnalités
publiques parmi ses clients, incluant la ministre
Christine St-Pierre. Il vend ses créations a 'étran-
ger, notamment a une collectionneuse des Philip-
pines, et doit décliner des demandes d’exposition
en Europe pour « une question d’organisation,
de coiit et de transport ». Lartiste présente éga-
lement des séries de toiles abstraites et zen. Selon
lui, ses créations vont bien dans des intérieurs
ouverts, épurés et modernes. « Je fais des toiles
assez audacieuses au niveau des mouvements,
pour certaines, et les plus épurées possible, pour
d’autres. » En plus doffrir des toiles de diffé-
rentes grandeurs, il accepte parfois des demandes
spéciales de couleurs et de formes, en autant qu'il
puisse quand méme sexprimer librement.

Pour voir ses plus récentes ceuvres, Maurice
Louis vous invite a visiter son nouveau site Web
au mauricelouis.com, ou sa page professionnelle
sur Facebook.
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Par Amélie Légaré

® amelie.legare@gmail.com

Portrait de l'artiste peintre Michel Blouin

Dela poe5|e
a la peinture

Peintre autodidacte depuis une dizaine d’années, Michel Blouin
présente son exposition « Par monts et par couleurs » a la biblio-
theque Jean-Luc Grondin de Stoneham-et-Tewkesbury, jusqu’au
26 juillet prochain. Les projets se succédent, mais I'artiste garde
les pieds bien ancrés sur terre. Alors que sa carriere est sur une
lancée, il nous parle de sa démarche créative et de ses aspirations.

AMELIE LEGARE

ichel Blouin a toujours aimé I'écri-
M ture et la peinture. « Mon premier

voyage, je I'ai fait a 18 ans. Je suis
alle a Amsterdam voir la ronde de nuit de
Rembrandt dans un musée. » Cest aprés une
séparation et entre la publication de deux
livres de poésie qu’il a officiellement com-
menceé a peindre. « Pour moi, c’est la méme
chose que la poésie. Au lieu de mettre de la
poésie en mots, je I'ai mise en couleurs. »

CREATIONS SPONTANEES

Comme il se considere comme étant quelqu’un
de positif dans la vie, ses toiles colorées et
joyeuses démontrent bien cet état d’esprit.
«Je trouve que mes tableaux, d’abord et avant
tout, sont trés poétiques. C'est une vision
poétique de la vie. » Passionné des arts,
Michel Blouin travaille a temps plein dans
le domaine de la santé pour produire ce qu’il
veut sans avoir a dépendre de ses ceuvres pour
vivre. Pour créer, il s’inspire du lien entre la
nature, les animaux et les humains, et sou-
haite que ses ceuvres représentent bien cette
union pour amener « de la beauté dans la vie
des gens ». Cet artiste crée instinctivement
et c’est en se laissant aller dans le moment
présent qu’il fait parler ses émotions. « La
poesie, c’est plus intellectuel. Tu peux mettre
des barrieres et te cloturer toi-méme parce
que les gens vont lire et comprendre tout
de suite, tandis que la peinture, ¢a devient
un peu plus abstrait et ¢a donne un message
parce que l'autre peut se retrouver la-dedans
inconsciemment. »

UN FUTUR PROMETTEUR

Optimiste par rapport a son avenir, le peintre
vient tout juste d’entrer dans une galerie et
a quelques expositions prévues d’ici la fin de
I'année. « J’ai un collectionneur a Montréal,
a Québec et a New York. Jai des collection-
neurs qui ont 10 ou 12 tableaux chacun donc
cest quasi des mécénes pour moi. » L'an pro-
chain, il devrait méme joindre un centre d’art
a Brooklyn si le projet se réalise.

Résidant a I'lle d’Orléans depuis une
dizaine d’années, Michel Blouin vient a
Stoneham plusieurs fois par année pour
profiter du secteur ou visiter sa famille. Il
sera a la bibliothéque Jean-Luc Grondin le
19 juillet de 13 h a 15 h pour rencontrer les
visiteurs et échanger au sujet de son art. Son
portfolio est également disponible en ligne
au michelblouin.com.
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Un succes pour [Omnium de golf Acrobatx

‘-—

COURTOISIE

Plus de 23000 § amassé !

La derniere édition de 'omnium de golf au profit du Centre
Acrobatx Yves Laroche s’est déroulée le 5 juin dernier.
Lévenement a réussi a amasser 23 000 $ malgré la mauvaise
température tout au long de la journée. Plus d’une centaine de
joueurs ont partlcuoe a I’événement qui se déroulait au Club de

des dégustations ou des thématiques comme
celui sur le baseball avec Michel Laplante des
Capitales de Québec » explique M. Martin.
Cette année marquait aussi la premiére édition
avec un président d’honneur. Clest I'homme
d’affaires et ancien maire de la municipalité,
Michel Beaulieu, qui a rempli ce role. « Je me
trouve chanceux et choyé », avoue-t-il sur sa
nomination. Il rappelle que « c’est le ski acro-
batique qui m’a amené a Lac-Beauport il y a
plus de 20 ans. Cest la famille Laroche qui m’a
fait découvrir cette belle ville-1a et je suis tou-
jours redevable. » Malgré ce nouveau titre, ce
n'était pas la premiére année que M. Beaulieu
s'impliquait dans I'événement.

armi les participants on retrouvait

des athlétes invités comme le skieur
Philippe Marquis, mais aussi des
partenaires du centre et de I'événement, en
plus des personnes reliées au Centre Abrobatx
Yves Laroche. Le mauvais temps n’a décou-
ragé qu’un ou deux quatuors de joueurs. « La
température n’avait pas été belle non plus I'an
passé alors il y a des gens qui ont décidé de
ne pas revenir cette année » précise Jonathan
Martin, coordonnateur de la rampe du centre.
Lévénement annuel ressemble a un tournoi

€ de golf amical, mais avec quelques surprises
pour les joueurs. « On joue pour le plaisir.
A chaque trou, il y a des activités comme

LAC-BEAUPORT

Magnifigue  terrain,  con-
structible avec vue impren-
able sur les montagnes.

| Tres grande superficie de
11 169,40 mc (120 226,4 pi®).
-{ En bas du prix du marché !
129 000 $

Magnifigue  terrain, con-
structible avec wue impren-
able sur les montagnes.
| Trés grande superficie de
| 8 042,70 mc (86 570,9 pi).
| En bas du prix du marché !
109000 $
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Vente et Réparation

e Service d’atelier sur place

e Création de bijoux

¢ Remodelage

¢ Réparation de bijoux, montres, horloges
e Gravure et remontage de colliers

[ENTE 25¢ ANNIVERSAIRE

VENEZ TOURNER LA ROUE ET OBTENEZ DES RABAIS DE

15 a 50

ET DES BONIS SURPRI !
Derci i natre distinguse clientole !

683, rue Jacques-Bédard (prés du Brunet NDL)

418 841.0949 ¢ www.bijouterielesablier.com




volume 9 « numéro 7 | Juillet 2015 | JOURNAL LECHO DU LAC | www.lacbeauport.com |29

i % |

Le quatuor composé de Charles Héroux et Pierre Archambault ainsi que de leur conjointe respective.

JEAN-YVES GAUTHIER

JEAN-YVES GAUTHIER

Pierre Primeau, Mme Lapointe, Dany Noél, Chantale Lapointe et Stéphan Duchaine ont été originaux dans
leurs méthodes pour contrer la pluie.

20 000 $ MINIMUM

Lobjectif a atteindre annuellement pour le
centre est de 20 000 $, mais le coordonna-
teur de la rampe avoue que dans un monde
ideéal ils essaient de surpasser ce montant.
« On a amassé un peu moins que I’an passé
parce qu'on a procédé différemment cette
année pour les partenaires » explique
le coordonnateur a la rampe du centre,
Jonathan Martin. « L’an passé, ¢'a été
notre plus grosse année parce qu’on avait
eu beaucoup plus de cadeaux de la part
des athlétes pour l'encan. C’est des gains
directs » précise-t-il.

COMPLETER LES RENOVATIONS

Dargent amassé sert habituellement au
roulement du centre, sauf que cette année
une partie est utilisée pour les rénovations
en cours. Celles-ci visent a remplacer com-
plétement les rampes tout en les mettant a
jour. « Les rénovations, c’est un projet qui
date depuis 2010. Les rampes avaient une
date d’échéance a cause du bois non traité
qui avait été utilisé » explique M. Martin.
Pour reéaliser ce projet, le centre a réussi
a obtenir un financement de 170 000 $ du
gouvernement québécois. « Pour avoir le
financement du gouvernement, il fallait
quon donne [le méme montant]. Ca fait
3-4 ans quon ramasse notre argent et
quon cherche des partenaires qui vont
nous aider » précise M. Martin.

Le produit fini de ces rénovations sera
des rampes complétement rénovées avec du
bois traité et des sauts hydrauliques, mais
aussi de nouvelles terrasses, une nouvelle
machine a bulles pour la piscine et un
trampoline supplémentaire. « Le centre ne
va pas juste étre durable, mais aussi adapté
a toute notre clientéle », souligne M. Mar-
tin. Les athlétes de ski acrobatique, de
bosses et de freestyle pourront donc tous
sentrainer au Centre Acrobatx Yves
Laroche. Une fois les travaux complétés,
les dirigeants du centre étudient un projet
de trampoline intérieur pour que le centre
devienne opérationnel tout au long de I'an-
née. « Etre ouvert a année serait une belle
offre de service pour le développement du
ski acrobatique en général, mais surtout
pour la région et méme pour la province »,
affirme M. Martin.

SPA&
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THERAPIE
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ACCES au spa
pour la journée

SEULEMENT
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Découvrez nos matinées en famille

tous les dimanches matin et tous les matins
du dimanche 19 juillet au dimanche 30 ao0t 2015 de 2h & midi.

(adulte 27% et enfant 13.50%)
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339, boul. du Lac (Lac-Beauport) Québec
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Par Amélie Légaré
® amelie.legare@gmail.com

Le cycliste a encadré Pierre Lavoie
pendant le Grand défi

L'expérience magique
e Philippe Carrier

Dans la nuit du 11 au 12 juin, la municipalité de Lac-Beauport
conviait les résidents a un grand rassemblement pour accueillir les
cyclistes du Grand défi Pierre Lavoie, au stationnement du Centre
de ski Le Relais. Philippe Carrier, résident du secteur et pére de
deux éléves de I'école Montagnac, était parmi les participants qui
arrivaient sur place. Il nous confie comment il a vécu I'expérience,  L'éauipe Novartis roule pour les jeunes de I'école Montagnac.
entouré des autres équipes et de ses proches.

V. BONENFANT
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(( Lun de mes plus beaux moments cette
année a été la route du parc des Lauren-
tides en premiére rangge, a I'avant, avec Pierre
Lavoie jusqu’a I'arrivée au Lac-Beauport. Arri-
vée dans laquelle j’avais investi du temps avec la
municipalité, pour en faire un grand moment
pour les participants malgré le fait que cette
étape se déroulait au plein cceur de la nuit »,
confie Philippe Carrier. Au niveau de l'orga-
nisation de I'activité, Mélanie Morneau, agente
de développement culturel et communautaire,
précise que tout sest trés bien déroulé. « On a
eu une superbe collaboration avec I'équipe du
Relais, le Saisonnier et la Guilde artistique qui
était présente sur le terrain. »

RASSEMBLEMENT DE NUIT

Pour l'occasion, le stationnement du centre Le
Relais était illuminé et les organisateurs du
Grand défi ont installé une arche et un écran
géant, en plus d'emmener avec eux de nombreux
bénévoles. La municipalité aurait espéré voir
davantage de jeunes familles sur place, mais est
_ . i 3 également consciente que I'horaire de I'événe-
31/2 & partir de 289 066'$ Fix $ Prix : 599 900 $ ment était moins évident pour les enfants. De
4 1/2 a partir de 369 000 $ + tx visitezmoi.ca - 19558888 nombreux adultes et les équipes étaient tout
de méme sur place pour animer les lieux. « Au
moment ou ils sont arriveés, il devait y avoir 250
4 300 personnes autour de la zone d’animation.
Il y avait des gens de Lac-Beauport avec de la
famille qui étaient venus accueillir les cyclistes,
c’était beau a voir. Il y avait les élus qui étaient
sur place aussi », indique Mélanie Morneau.

UNE IMPLICATION ENRICHISSANTE
A son arrivée, Philippe Carrier a été accueilli
par sa famille. « Il ny avait pas de prix pour
voir la magie dans les yeux de mes enfants,
Rafaelle et Maxim, de voir leur pére arriver
avec Pierre Lavoie et de et méme de pouvoir lui
serrer la pince et lui parler  sa sortie de scéne. »
Le cycliste se dit également tres fier de 'accom-
plissement de ses coéquipiers cette année. « En
plus de réaliser leur défi du 1000 km en équipe
avec brio, ils ont tous contribué généreusement
de leur temps et argent dans le parrainage des
jeunes de I'école Montagnac. » Cet automne,
son équipe remettra un chéque qui contribuera
directement a financier les installations pour
les jeunes et a « accentuer leur désir de bouger
autant a l'école qua lextérieur. » Puisqu’ils
sont fiers de leur pére, ses enfants semblent
Deux bureaux pour mieux vous servir : Ste-Foy et Stoneham également étre devenus de jeunes ambassadeurs
Visitez notre site internet afin de voir ’ensemble de nos propriétés : pour les saines habitudes de vie a leur école. Un

bel exemple inspirant a suivre !
www.IME bonenfant.com
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® annielavoie99@hotmail.com

Le canicross, un sport en plein essor

Courir C’est bien, mais avec son chien, c’est encore mieux !

Déja populaire en Europe, le canicross fait de plus en plus d’adeptes chez nous. Qu’on le
pratigue a titre de loisir ou de facon plus compétitive, il est un bon moyen d’améliorer notre
condition physique tout en passant du bon temps avec notre meilleur ami quadrupéde.

aire de la course a pied alors quon
Fest tracté par un chien, voila en quoi

consiste le canicross. Pas trés bon
pour notre toutou pensez-vous ? Si on est a
I'écoute de notre animal, ¢a ne peut qu’étre
bon pour lui, explique Valérie Blanchette,
adepte de canicross et copropriétaire de La
Belle Béte Nutrition Animale de Lac-Beau-
port. « En plus de permettre a notre chien de
passer du temps avec nous, ¢a lui donne I'oc-
casion de dépenser son surplus d’énergie ! »
explique-t-elle.

’EQUIPEMENT

Pour s’adonner a cette activité dans les régles
del’art et en toute sécurité, trois éléments sont
essentiels : un harnais pour le chien, une cein-
ture sous-cutale pour le coureur ainsi qu’une
longe ¢élastique pour relier la béte et "humain
de maniére a amortir les coups occasionnés
par la traction. Dispendieux de s’équiper pour
la chose ? Pas du tout affirme Valérie Blan-
chette, précisant qu’il est possible d’obtenir a
sa boutique un équipement de trés bonne qua-

lité et de confection québécoise pour moins de
150 8.

POUR TOUS LES HUMAINS... ET TOUS LES
CHIENS

Que 'on soit jeune ou moins jeune, en bonne
ou en moins bonne forme, le canicross est
accessible a tous | Comme dans toutes autres
disciplines sportives, il suffit d’adapter I'in-
tensité de nos sorties a nos capacités physiques.
Est-ce que ce sport est destiné uniquement aux
chiens bien charpentés ? Pas du tout ! On dit
méme que les petites bombes d’énergie comme
les pinschers nains sont tout aussi efficaces
qu'un labrador pour tracter un coureur. Ce
qui est recherché, ce n’est pas tant la force que
la fougue, semble-t-il.

Si le canicross sadresse aux chiens de tous
gabarits, il ne convient toutefois pas aux
chiens de tous ages. Par exemple, faire tirer
un chiot de 6 mois n’est vraiment pas recom-
mandé. « Il faut au moins attendre qu’il ait
12 mois, sinon, ¢a pourrait nuire a son bon
développement » conseille Valérie Blanchette.

COMPETITIONS

Avec lengouement que connait le
canicross et les autres sports canins
attelés comme le bikejoring, le ski-
joering, la trottinette des neiges et le
traineau, de plus en plus de courses
ont lieu a travers la province chaque
année. Incluant un volet compétitif
et un volet participatif, celles-ci
sadressent autant a monsieur et
madame tout le monde qu’a ceux qui
visent un podium, raconte Valérie
Blanchette. « Peu importe notre
objectif, ce qui est agréable, cest
de rencontrer des gens passionnés
comme nous par les chiens et le sport
attelé », conclut-elle.

Pour plus d’informations sur le cani-
cross, les autres sports canins attelés
et les événements liés a ces activites,
visitez le site de Sports Canins Atte-
1és Québec au scaquebec.com.

MARIE PARENT

Les courses de canicross se déroulent généralement sur des
circuits de 2,5 a 10 km en forét. Certaines nous permettent
méme de courir sous les étoiles avec pitou !
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Reinventez
Vos burgets !

VEAU,
~y 'y prosciutto
Regle #1 ¥ JillG, SulssSy
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Variez vos viandes hachées: boeuf, porc, veau, agneau, s et laitue

dinde, poulet, bison.

Regle #2 :
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Regle #3
Variez vos pains: mini-pain, pain kaiser, pain plat. R

Regle #4
Osez les garnitures : fromage, fruits, légumes, noix.

Consultez toutes nos recettes sur
www.iga.com

IGA - Lac-Beauport | IGA - Sillery IGA EXTRA IGA - Sainte-Brigitte-de-Laval
Alimentation A.D.R Alimentation Raymond Saint-Nicolas Famille Rousseau

795, boul. du Lac 1580, chemin St-Louis 600, route 116, suite 200 339, avenue Sainte-Brigitte
Québec Québec Saint-Nicolas Sainte-Brigitte-de-Laval

418 849-3674 418 527-7758 418 831-5400 418 825-3282

Heures d'ouverttre: NORMAND LAROCHE

Lundi au vendredi

e 2l PHARMACIEN
amedi

9hal18h

Dimanche La santé, c'est tout ce qui compte
10ha18h

Bonnes vacances !

LIVRAISON GRATUITE

Les Galeries du Lac Lac-Beauport (Québec) 41 8 849-2836




