
1. MARCHE
La marche est sans doute l’exer-

cice le plus sûr et le plus efficace. 
Et qu’il s’agisse de randonnées 
en pleine nature ou de prome-
nades dans un parc, presque 
tout le monde peut l’intégrer à 
son mode de vie. Si vous aimez 
les défis, vous pourriez vous 
préparer à un demi-marathon 
qui accueille les marcheurs, par 
exemple.

2. SPORTS AQUATIQUES
Que vous préfériez nager ou 

suivre un cours d’aquaforme, 
bouger dans l’eau est idéal pour 
les personnes souffrant de dou-
leurs articulaires. La pression de 
l’eau offre une résistance à vos 
muscles tout en empêchant les 
mouvements brusques poten-
tiellement dangereux.

3. ENTRAÎNEMENT AU POIDS 
DU CORPS

La musculation au poids du 
corps (bodyweight training) 
permet de s’entraîner à la maison 

sans investir dans de l’équipe-
ment coûteux. Pour la plupart 
des mouvements, un tapis d’exer-
cice suffit. Vous pouvez toutefois 
élargir l’éventail de vos possibi-
lités en utilisant une chaise ou 
une plateforme d’aérobie (step).

4. YOGA SUR CHAISE
Saviez-vous que vous pouvez 

améliorer votre force musculaire 
et votre mobilité en position as-
sise? L’utilisation d’une chaise 
pour le yoga offre une stabilité 
supplémentaire et minimise le 
stress sur vos articulations. Il 
a aussi été démontré que cette 
activité accroît l’équilibre et la 
souplesse.

Avant de commencer un nou-
veau programme de remise en 
forme, consultez un profes-
sionnel de la santé (médecin, 
physiothérapeute, etc.) pour 
déterminer les exercices sûrs 
qui répondent le mieux à vos 
objectifs de bien-être.

Source : Textuel

Pour les 65 ans et plus, les activités physiques 
intenses (course de fond, entraînement 

par intervalles à haute intensité, etc.) sont 
généralement déconseillées. Heureusement, 
divers exercices présentant un faible risque 
de blessure peuvent développer votre force, 

stimuler votre métabolisme et améliorer 
votre humeur. En voici quatre à ajouter à votre 

routine!

4 activités physiques parfaites pour 
les aînés

SOINS ET QUALITÉ 
DE VIE POUR

RETRAITÉS

Venez nous visiter !

418 864-7272 
1250, av. Jules-Verne
L’Ancienne-Lorette (QC) G2E 0C2

PORTES OUVERTES 
Dimanche 4 février de 11 h à 15 h

residencelejulesverne.ca
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JEUX DE SOCIÉTÉ
Misez sur des indémodables 

comme le backgammon ou les 
échecs, ou encore sur un jeu que 
vous affectionniez enfant. Afin 
que personne n’ait le temps de 
s’ennuyer, prévoyez des jeux 
multijoueurs et à un contre un.

Ceux qui se jouent en équipe 
sont également une bonne op-
tion pour s’offrir des heures 
de plaisir. Pensez notamment 
à Pictionary, à Cranium ou à 
Expressio. Enfin, les jeux de dés, 
comme Yum ou Perudo, et les 
jeux de lettres, tels que Boggle 

ou le scrabble, sont toujours des 
choix gagnants.

JEUX DE CARTES
Les jeux de cartes ont assu-

rément la cote chez les aînés! 
Fournissez quelques paquets de 
52 cartes standard et laissez vos 
invités jouer à ce qui leur plaît. 
Ajoutez une sélection de jeux 
spécialisés comme UNO et Phase 
10 pour plus de variété.

En proposant plusieurs options, 
vous permettrez à chacun de 
choisir les jeux qu’il préfère, ou 
même de s’asseoir et de regarder 
quelques parties. Vous pourriez 
aussi prévoir une table de casse-
tête pour les gens moins com-
pétitifs. Au besoin, visitez votre 
boutique de jeux locale pour faire 
le plein de jeux amusants!

Source : Textuel

Vous cherchez une façon amusante 
d’animer votre prochaine soirée entre amis? 
Dépoussiérez vos classiques et organisez un 
marathon de jeux de société! Voici quelques 

idées pour vous inspirer.

Une soirée de jeux de société entre 
aînés, ça vous dit?

SOINS ET QUALITÉ 
DE VIE POUR

RETRAITÉS

AU CŒUR DE LA VILLE. PRÈS DE TOUS LES SERVICES.

VIVRE autrement

AU PLAISIR
DE VOUS

RENCONTREROSOMMETDONNACONA.COM

Pour une visite personnalisée avec notre conseillère 
à la location, contactez-nous !

418 285-4623 410, route 138, Donnacona
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Approuvé par A.N.Q.
Reçu d’assurances (sur demande)

4, rue Juliette, Pont-Rouge G3H 2J3
418 873-5122 (sur R.-V.)

Bilan santé, soins des ongles, 
corne, crevasse, fissures, 

oeil-de-perdrix, ongles incarnés, 
champignons, massage (pieds), 

réflexologie, etc. 
Soins adaptés pour : 

diabète • Pied d’athlète

Autres services
-  Réflexologie des pieds
- Massage thérapeutique

 des pieds
- Reiki

Approuvé par A.N.Q.

>
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Janic
k Thibault technicienne
Soins et hygiène des pieds
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• Un message du type « C’est 
toi dans cette vidéo? » suivi d’un 
lien. Même si le message semble 
provenir d’un ami, ne cliquez pas 
sur le lien.

• Un questionnaire demandant 
des renseignements personnels. 
Anniversaires, noms d’animaux, 
chansons préférées, détails de 
votre jeunesse, etc., révèlent 
des informations que les pirates 
peuvent utiliser pour deviner vos 
mots de passe.

• Une demande d’amitié d’une 
personne avec qui vous êtes déjà 

ami. De même, méfiez-vous de 
toute demande émanant d’un 
compte dont l’activité est minime 
et les contacts, peu nombreux.

• Les échanges de messages 
dans lesquels la personne de-
mande à passer à un autre mode 
de communication (ex. : télé-
phone, textos).

• Les demandes d’envoi ou de 
réception d’argent (en échange 
d’une aide, par exemple), et ce, 
même si elles semblent provenir 
d’un proche.

• Les prix exagérément bas. Ne 

faites pas confiance aux sites de 
vente en ligne qui ne fournissent 
pas d’adresse physique ni d’infor-
mations sur les frais et les délais 
d’expédition.

Pour plus de tranquillité d’es-
prit, faites appel à un expert en 
informatique local : il pourra 
vous aider à optimiser la sécu-
rité de vos appareils et de vos 
comptes en ligne

Source : Textuel

Piratage de comptes, faux commerces, 
fraude sentimentale… votre présence en ligne 
vous rend vulnérable à divers escrocs. Leurs 

tactiques évoluant sans cesse, une grande 
prudence s’impose sur les réseaux sociaux. 

Pour éviter de tomber dans leurs pièges, soyez 
attentif aux signes d’escroqueries courantes :

Comment repérer 
les fraudes sur
les médias sociaux?

SOINS ET QUALITÉ 
DE VIE POUR

RETRAITÉS

Il est toujours possible de réserver  
une visite personnalisée. 

418 999-4834  
  locationlestaugustin@cogir.net 

3645, rue de l’Hêtrière 
Saint-Augustin-de-Desmaures

LeStAugustin.ca

Vous sentir en sécurité 
Vous donner accès à plusieurs services 
Vous offrir du personnel attentionné

C’est inestimable pour nous !+ 80 résidences au Québec 
ResidencesCogir.com

PROMOTION
Obtenez 300 $ de rabais  

par mois !*

*Appartements sélectionnés. Certaines conditions s’appliquent.  
Valide pour signature avant le 29 février 2024.

Chez nous, je suis  
vraiment bien !

Repas Environnement 
sécuritaire

Vie sociale 
et loisirs

Et plus 
encore !

sur rendez-vous seulement

Soins Podologiques

Réflexologie Corporelle

M’essayer c’est m’adopter!

Podologue 
& Tech en Réflexologie Corporelle 

archandMélanie
Soins

Reçu d'assurance

418 265-5361
2a, rue des Pins, Deschambault (même rue que le Chavigny)

Access Bars
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Indices physiques : la mal-
traitance physique peut laisser 
des blessures telles que des ec-
chymoses ou des fractures, mais 
tous les préjudices subis ne sont 
pas visibles au premier coup 
d’œil. Une hygiène déficiente 

ou une perte de poids importante 
peuvent également indiquer de 
mauvais traitements.

Irrégularités financières 

: méfiez-vous si votre proche 
fait soudainement de grosses 
dépenses ou perd l’accès à ses 

comptes, surtout s’il ne peut 
ou ne veut pas donner d’expli-
cations. Il peut s’agir d’une es-
croquerie, mais aussi d’un signe 
de maltraitance de la part d’un 
soignant.

Comportement étrange 

avec un intervenant : votre 
proche se comporte-t-il dif-
féremment en présence d’une 
personne 

en particulier (ex. : préposé 
aux bénéficiaires)? Souvent, 
les agresseurs provoquent des 

réactions de colère ou de peur 
ou, au contraire, suscitent un 
comportement trop amical ou 
« séducteur » chez leur victime.

Changements émotionnels 
ou sociaux : la dépression, l’an-
xiété et la confusion sont asso-
ciées à diverses affections liées 
à l’âge, mais peuvent aussi être 
des signes avant-coureurs de 
maltraitance. Si vous observez 
un changement important dans 
le comportement émotionnel 
de votre être cher ou si vous 

remarquez qu’il se retire de ses 
activités sociales habituelles, exa-
minez la situation de plus près. 

Si vous vous inquiétez du bien-
être d’un proche âgé, n’hésitez 
pas à demander conseil auprès 
d’un professionnel ou d’un or-
ganisme de votre région.

Source : Textuel

La maltraitance peut toucher des personnes 
de tout âge. Malheureusement, certains 

prédateurs considèrent les aînés comme des 
proies faciles. Vous craignez qu’un proche soit 

victime de maltraitance? Soyez attentif aux 
signes suivants :

Maltraitance envers les aînés : des 
signes à surveiller

SOINS ET QUALITÉ 
DE VIE POUR

RETRAITÉS
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Numéro sans frais : 1-800-363-5617 | www.prevostaudio.com |  info@prevostaudio.com

On est fait pour 
s’entendre !

DONNACONNA
268, route 138, suite 103
Donnaconna, QC, G3M 1C2 418-285-3939

Prenez un rendez-vous dès maintenant!

NOS SERVICES :
• Prothèses auditives
• Laboratoire de réparation
• Visite à domicile

• Soirées conférences
• Service d’audiologie en privé
• Acouphènes
• Dépistage auditif sans frais*

  

Suivez-nous sur Facebook

QUÉBEC        LA MALBAIE         BAIE-SAINT-PAUL        CHIBOUGAMAU        SAINTE-FOY

*Offre permanente

O P T O M É T R I E

Bien vouloir nous
contacter avant de vous
présenter à notre clinique.

O P T O M É T R I E

EXAMEN DE LA VUE
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PROCÉDEZ ÉTAPE PAR ÉTAPE
N’envisagez pas d’emblée votre 

projet comme un livre. Racontez 
plutôt votre histoire un souvenir 
à la fois. Vous ne savez pas trop 
par où commencer? Essayez l’un 
de ces points de départ :

• L’endroit où vous aimiez jouer 
enfant;

• Un évènement qui vous a 
rendu fier;

• Une fête qui vous a marqué;
•  Un objet  que vous 

affectionniez;
• Une personne mémorable de 

votre jeunesse.

UTILISEZ DES 
DÉTAILS SENSORIELS

Les éléments sensoriels aident 
vos lecteurs à se mettre à votre 
place. Essayez de vous souvenir 
de ce que vous portiez, de l’odeur 
de la pièce ou des bruits d’am-
biance, par exemple. Et que res-
sentiez-vous? Aviez-vous faim 
ou froid, ou transpiriez-vous?

PARLEZ DE VOS ÉMOTIONS
Réfléchissez aux sentiments 

qui vous habitaient au mo-
ment de l’évènement, puis de-
mandez-vous si vous ressentez 

la même chose aujourd’hui. 
Vous serez peut-être surpris de 
constater à quel point vous avez 
changé au fil du temps! Partager 
ces réflexions peut enrichir votre 
récit et vous aider à renforcer vos 
liens avec vos proches.

SOIGNEZ LA PRÉSENTATION
Une fois que vous avez écrit vos 

histoires, vous pouvez en faire 
un livre, ou encore vous filmer 
ou vous enregistrer en train de 
les raconter. Au besoin, des pro-
fessionnels pourront vous aider 
à les éditer, à les imprimer ou à 
les enregistrer. Bon saut dans 
le passé!

Source : Textuel

Vous adorez raconter vos histoires de 
jeunesse? Si oui, vous aimeriez peut-être 

écrire des mémoires que vous pourriez 
transmettre à vos enfants et petits-enfants. 

L’idée vous plaît? Voici quelques conseils pour 
démarrer du bon pied!

Et si vous rédigiez vos mémoires pour 
votre famille?

SOINS ET QUALITÉ 
DE VIE POUR

RETRAITÉS

Pont-Rouge : 418 873-4545
Val-Bélair : 418 843-8787
Saint-Nicolas : 418 831-2250
Saint-Nicolas II : 418 831-4141
Shawinigan : 819 537-4646

PORTES OUVERTES

VENEZ À NOTRE 
RENCONTRE ! février

DE 11 H À 15 H

dimanche

418 873-4545

9, rue Saint-Christophe 
Pont-Rouge (QC) G3H 0L6

CHATEAUBELLEVUE.CA
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1. JEUX
Le Web regorge de jeux pour 

tous les goûts, des jeux vidéo 
classiques aux jeux de société, 
en passant par les casse-tête, 
notamment. Plusieurs d’entre 
eux permettent en outre d’entrer 
en contact avec d’autres joueurs. 
Il s’agit du passe-temps parfait 
pour satisfaire votre esprit de 
compétition et faire travailler 
vos neurones!

2. GÉNÉALOGIE
Plonger dans l’histoire de votre 

famille ne se limite pas à bâtir 
un arbre généalogique. En effet, 
en retrouvant des documents 
uniques, vous pourrez connaître 
vos ancêtres à travers divers as-
pects : mariages, maladies, ser-
vices militaires, métiers et plus 
encore. Voilà un bel héritage à 
partager avec vos enfants et vos 
petits-enfants!

3. APPRENTISSAGE
Apprendre une nouvelle ma-

tière (ex. : une langue seconde) ou 
une nouvelle compétence (ex. : 
jouer d’un instrument) peut amé-
liorer vos fonctions cognitives et 
votre humeur, entre autres. Vous 
trouverez sur le Web toutes les 
ressources nécessaires pour at-
teindre vos objectifs : tutoriels, 
cours en ligne, etc.

4. CRÉATION DE CONTENU
Blogues, balados, vidéos… le 

Web vous offre divers canaux 
pour vous faire connaître depuis 
le confort de votre foyer. Ainsi, 
utilisez votre moyen de com-
munication préféré pour mettre 
en valeur vos talents d’artiste ou 
partager vos connaissances sur 
un sujet qui vous passionne, par 
exemple.

Visitez vos commerces d’infor-
matique locaux pour vous pro-
curer tous les outils dont vous 

avez besoin (écran large, caméra 
de qualité, etc.) pour vous lancer 
dans votre nouveau passe-temps!

Source : Textuel

Vos journées vous semblent longues depuis 
que vous êtes à la retraite? Outre les réseaux 
sociaux, il existe une foule de façons de vous 

divertir en ligne. En voici quelques-unes à 
essayer!

4 passe-temps que vous pouvez 
pratiquer en ligne

SOINS ET QUALITÉ 
DE VIE POUR

RETRAITÉS

UNE RÉSIDENCE PRIVÉE POUR AÎNÉS

Située au cœur d’un environnement privilégié 
à Saint-Raymond, la résidence l’Estacade 
propose un milieu de vie dynamique et une 
diversité de services de qualité supérieure, 
favorisant la tranquillité d’esprit, la sécurité et 
le bien-être.

La résidence est construite aux abords de 
la rivière Ste-Anne, à proximité de l’église 
et du centre culturel, à quelques mètres 
seulement du centre-ville où l’on retrouve, 
pharmacies, centre hospitalier et CLSC, 
marché d’alimentation, institutions bancaires 
et commerces.  Nous sommes aussi entourés 
d’espaces verts, d’une piste cyclable, d’un 
sentier de marche et du parc 
de l’Amitié spécialement aménagé pour les 
ainés de la ville.  La Résidence l’Estacade 
forme ainsi une ambiance conviviale alliant
la courtoisie et le respect.

418-337-1555 • www.residencelestacade.com

L’Estacade, une ambiance chaleureuse 
et des services personnalisés
Service de repas
Vaste salle à manger 
où vous sont servis 
à votre table des 
repas savoureux et 
équilibrés.

Entretien ménager
Nous offrons 
l’entretien ménager 
de vos appartements 
et veillons à une 
propreté rigoureuse 
de vos espaces de vie.

Loisirs et activités
L’organisation 
d’événements ainsi 
que la piscine, le gym 
et le cinéma sont 
autant d’activités 
proposées pour vous 
divertir.

UN MODE DE VIE

>
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François Verreault, d.d.  
Denturologiste
• Fabrication et réparation de prothèses dentaires
• Prothèses sur impl ants
• Blanchiment
• Protecteur buccal

163, du Collège, Pont-Rouge • 418 873-3434 • 418 628-0191
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ELLE NE TOUCHE QUE LES 
AÎNÉS

L’âge est effectivement le fac-
teur de risque le plus important. 
Or, il existe deux formes de la 
maladie, lesquelles ne touchent 
pas que les personnes âgées. La 
forme sporadique, la plus fré-
quente, se développe généra-
lement à partir de 60 ans, mais 
parfois dès la quarantaine. Quant 
à la maladie d’Alzheimer à début 
précoce, soit la forme familiale de 
la maladie d’Alzheimer (FFMA), 
elle est plus rare (environ 5 % des 
cas), mais affecte les adultes de 
30 à 60 ans.

LES OUBLIS EN SONT UN 
SIGNE RÉVÉLATEUR

De nombreuses personnes ont 
des petits problèmes de mémoire 

en vieillissant. Cependant, ou-
blier certaines choses ne signifie 
pas forcément qu’on est atteint 
de la maladie d’Alzheimer.

ELLE PEUT ÊTRE ÉVITÉE
Il n’existe pas de traitement ou 

de facteur unique permettant de 
prévenir la maladie d’Alzheimer. 
Toutefois, les études démontrent 
de plus en plus qu’un mode de 
vie sain (activité physique, ali-
mentation équilibrée, gestion 
du stress, etc.) peut réduire les 
risques.

ELLE EST HÉRÉDITAIRE
Le risque de développer la ma-

ladie d’Alzheimer est plus élevé 
si vous présentez certaines va-
riantes génétiques qui peuvent 
être transmises par un parent. 

Cependant, ce n’est pas parce 
qu’un parent biologique en est 
atteint que ses enfants le seront 
automatiquement.

IL N’EXISTE PAS DE 
TRAITEMENT

Il est vrai qu’il n’existe actuel-
lement pas de remède contre la 
maladie d’Alzheimer. Par contre, 
divers médicaments et traite-
ments peuvent aider à atténuer 
certains symptômes et à amé-
liorer la qualité de vie au cours 
des premières années.

En ce Mois de la sensibilisation 
à la maladie d’Alzheimer, faites 
vos recherches et impliquez-vous 
dans votre communauté pour 
aider à sensibiliser les gens à cette 
maladie!

Source : Textuel

Envie de contribuer à la cause? Apprenez à 
distinguer les faits des mythes entourant la 

maladie! En voici quelques-uns :

Maladie d’Alzheimer : déconstruisons 
les mythes!

SOINS ET QUALITÉ 
DE VIE POUR

RETRAITÉS

Informez-vous :  1 418 268 8573 
1485, Bona-Dussault, 

Saint-Marc-des-Carrières  

Résidence certifiée pour aînés

Environnement 
sans fumée

Unités 
disponibles

POINTS FORTS DE LA RÉSIDENCE

Ambiance familiale grâce à 
5 unités de vie accommodant 
62 résidents

Bâtiment adapté avec gicleurs

Sécurité et assistance 24 /7

Personnel  certifié

Prix individualisé abordable

Support financier disponible

Cuisine maison, service aux tables

CLIENTÈLES
Convalescence
Retraités
Autonome
Semi-autonome
Alzheimer et pertes cognitives
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La première semaine d’acti-
vité confrontait les formations 
des catégories M11 A, avec 
14 équipes et celles du M11 BB, 
avec 10 équipes. Le 3 décembre, 
lors de la finale du M11 A, les 
Diablos 2 Donnacona Pont-
Rouge se sont inclinés par la 
marque de 3 à 2. Un duel qui a 
été disputé avec intensité face aux 
Aigles de CBIO, Charlesbourg, 
Beauport et Côte-de-Beaupré. 
En troisième période, les Diablos 
ont créé l’égalité, mais une mi-
nute plus tard le CBIO marquait 
son troisième point pour ainsi 
solder l’affrontement. En de-
mi-finale, les Diablos avaient 
disposé des Panthères 1 par la 
marque de 6 à 0.

La finale BB a couronné les 
Gouverneurs du Noroit 3 qui ont 
triomphé de l’Express Rive-Sud 

1 par la marque de 3 à 2.

LES GOUVERNEURS DU 
NOROIT 2 CHAMPIONS

Le tournoi s’est terminé la fin 
de semaine suivante par la re-
mise des bannières Desjardins 
lors des finales B, qui regroupait 
16 formations, et AA qui en re-
groupait huit. Avec un pointage 
de 6 à 4, les Aigles de CBIO ont 
été couronnés champions devant 
les Husky 1 de Chaudière-Ouest 
en finale B. Les locaux étaient 
représentés par trois équipes 
dans cette catégorie. D’ailleurs, 
les Diablos 2 se sont inclinés, 
aux portes de la demi-finale, lors 
du dernier match de la journée 
du samedi face aux Éclaireurs 
par la marque de 3 à 1. En fi-
nale AA, la formation régionale 
des Gouverneurs du Noroit 2 a 

remporté les grands honneurs 
devant les Seigneurs de HQNE 
au compte 8 à 1. Encore une fois, 
les deux autres équipes de la ré-
gion ont bien figuré. D’ailleurs, 

la demi-finale a opposé le Noroit 
2 au Noroit 1.

MERCI
Les organisateurs tiennent à 

remercier les nombreux parte-
naires de l’événement pour leur 
soutien.

Les Gouverneurs du Noroit 3, champions M11 BB. Photo - Offerte par Benoit Martel Les champions de la catégorie AA, les Gouverneurs du Noroit 2. Photo - Offerte par Benoit Martel

Les Diablos 2 Donnacona Pont-Rouge fi nalistes de la catégorie M11 A. Photo - Offerte par Benoit Martel

C’est du 27 novembre au 10 décembre que 
se tenait le tournoi M 11 Desjardins de Pont-

Rouge au centre récréatif Joé-Juneau. Celui-ci 
a rassemblé 28 équipes en provenance de 

nombreuses régions du Québec.

STÉPHANE
PELLETIER
stephane.pelletier@courrierdeportneuf.com

Les Diablos 2 participent à la fi nale
TOURNOI M 11 DESJARDINS DE PONT-ROUGE
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Le 14  janvier prenait fin la 
38e  édition du Tournoi de 
hockey mineur M-18 Maxi de 
Donnacona (THMD). Un total 
de 42 équipes ont bataillé 
pour le championnat, soit six 
de plus que l’an dernier. 

GAÉTAN GENOIS
gaetan.genois@courrierdeportneuf.com

Selon le coordonnateur en 
loisirs sportif de la Ville de 
Donnacona, tout s’est très bien 
passé malgré le passage d’une 
tempête. « Ça n’a rien empêché, 
on a gardé toutes nos activités », 
commente Simon Angers.

La compétition se divisait en 
trois catégories, soit le midget B 
du 4 au 7 janvier, le midget BB 
du 12 au 14 janvier et le midget 
A du 11 au 14.

Pour un première année sous 
la présidence de Jean Brière, 
l’édition 2024 a accueilli plus de 
2000 spectateurs dans les gradins 
de l’Aréna de Donnacona, selon 
les estimations de M. Angers.

COMMANDITAIRES
Plus de 70 bénévoles ont 

contribué au succès du Tournoi. 
Parmi les nombreux comman-
ditaires qui ont mis l’épaule à la 
roue, on retrouvait Maxi ainsi 
que les Chevaliers de Colomb 
de Donnacona. 

Les profits du Tournoi seront 
remis au Comité de hockey 

mineur de Donnacona.
L’événement a été agrémenté 

par la présence des chansonniers 
Frédéric Groleau la première se-
maine, et Benoît Plamondon la 
deuxième. Ils ont contribué à 
l’ambiance, ce qui fut très ap-
précié du public.

LES GAGNANTS
Le 7 janvier, l’équipe locale 

des Diablos de Donnacona–
Pont-Rouge a mérité les grands 

honneurs de la catégorie midget 
B, en blanchissant l’Albatros de 
Trois-Rivières-Ouest par le 
compte de 3 à 0 en grande finale. 
Les trois buts ont été marqués en 
1re, 2e et 3e périodes.

Une semaine plus tard dans la 

catégorie midget A, les Lynx de 
Saint-Raymond gagnaient par la 
marque serrée de 4 à 3 face aux 
Hawks d’Asbestos/Warwick/
Kinsey-Fall.

Également le 14 janvier, la 
catégorie midget BB a vu les 

Gouverneurs du Noroit l’em-
porter en prolongation, 1 à 0 
contre le Cobra de Laval-Nord.

La catégorie M18 (moins de 
18 ans), ou midget, regroupe les 
joueurs de 15 à 17 ans.

La catégorie midget BB a vu les Gouverneurs du Noroit l’emporter en prolongation, 1 à 0 contre le Cobra 
de Laval-Nord.
 Photo - Offerte par THMD

Les Lynx de Saint-Raymond ont gagné la finale 4 à 3 face aux Hawks 
d’Asbestos/Warwick/Kinsey-Fall.
 Photo - Offerte par THMD

Les Diablos de Donnacona–Pont-Rouge ont mérité les grands honneurs du midget B, en blanchissant  l’Albatros de Trois-Rivières-Ouest. Photo - 
Offerte par THMD

38E TOURNOI DE HOCKEY MINEUR M-18 MAXI DE DONNACONA

Gouverneurs, Lynx et  Diablos l’emportent
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Vous pratiquez ce loisir 
e n i v r a n t ?  P o u r  p r é -
venir les accidents et parer 
à toute éventualité :

• Abstenez-vous de consommer 
de l’alcool ou de la drogue avant 
ou pendant votre excursion;

• Portez toujours un casque et 
des vêtements appropriés;

• Faites de la motoneige en 
groupe (ne partez jamais seul);

• Circulez à des vitesses sûres 
et raisonnables (respectez les 
limites!);

• Évitez de vous aventurer sur 
des plans d’eau gelés non balisés;

• Connaissez bien le « bolide » 
que vous conduisez;

• Familiarisez-vous avec le trajet 
que vous comptez emprunter;

• Redoublez de vigilance 
lorsque vous sortez après la 
tombée de la nuit;

• Restez sur les sentiers balisés 
et dans les zones où la motoneige 
est autorisée;

• Emportez une trousse d’ur-
gence complète et apprenez les 
techniques de survie en plein air;

• Entretenez rigoureusement 
votre motoneige afin de la garder 
dans un état optimal;

• Informez quelqu’un de votre 
itinéraire et de l’heure de retour 

prévue;
• Consultez les prévisions mé-

téorologiques avant votre départ.
Pour obtenir plus de conseils 

et bien planifier vos sorties en 
couple, en famille ou entre amis, 
visitez le site Web de la FCMQ 

au fcmq.qc.ca. Bonne saison!

Source : Textuel

Au Québec, la motoneige est un plaisir familial 
qui ne se dément pas! Or, pour que ce sport 

d’hiver soit aussi sécuritaire qu’amusant, ses 
adeptes doivent faire preuve de prudence et 

de courtoisie sur les sentiers. C’est l’occasion 
idéale pour la Fédération des clubs de 

motoneigistes du Québec (FCMQ) de souligner 
l’importance d’adopter des comportements 

responsables à motoneige. 

Motoneige : profi tez à fond de la 
saison… en toute sécurité!

Plaisirs d’hiver 
et motoneige

VENTE  . PIÈCES .  BOUTIQUEVENTE  . PIÈCES .  BOUTIQUEVENTE  . PIÈCES .  BOUTIQUEVENTE  . PIÈCES .  BOUTIQUEVENTE  . PIÈCES .  BOUTIQUEVENTE  . PIÈCES .  BOUTIQUEVENTE  . PIÈCES .  BOUTIQUEVENTE  . PIÈCES .  BOUTIQUEVENTE  . PIÈCES .  BOUTIQUEVENTE  . PIÈCES .  BOUTIQUEVENTE  . PIÈCES .  BOUTIQUEVENTE  . PIÈCES .  BOUTIQUEVENTE  . PIÈCES .  BOUTIQUEVENTE  . PIÈCES .  BOUTIQUEVENTE  . PIÈCES .  BOUTIQUEVENTE  . PIÈCES .  BOUTIQUE
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1.49%
FINANCEMENT
����������������

À PARTIR

OU

SUR MODÈLES
SÉLECTIONNÉS

MC et le logo BRP sont des marques de commerce de Bombardier Produits Récréatifs inc. ou de ses sociétés affiliées.                      *Certaines conditions s’appliquent, détails en concession.
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Optez pour le système mul-

ticouche : que ce soit pour vous 
ou pour vos enfants, les « pelures 
d’oignon » sont à privilégier pour 
rester au chaud sans toutefois ris-
quer de finir trempé par la sueur 
— et de geler ensuite! Idéalement, 
prévoyez pour votre enfant une 

couche de plus que pour vous.
Couvrez les extrémités :

des bottes chaudes et imper-
méables assez gran-des pour 
pouvoir bouger les orteils sont 
un impératif pour jouer dans la 
neige. La tuque qui couvre les 
oreil-les s’impose également. 
Retenez par ailleurs que les mi-
taines sont généralement plus 
chaudes, puisque les doigts re-
groupés conservent mieux leur 
chaleur.

« Analysez » la météo : ne vous 
arrêtez pas au chiffre qu’indique 
le thermomètre. Attardez-vous 
aussi à l’indice de refroidissement 

éolien. À -27 °C ou moins, la peau 
exposée gèle rapidement!

Prenez garde au soleil : si c’est 
le froid qui retient le plus l’at-
tention au moment de sortir en 
hiver, il ne faut pas oublier que 
les rayons du soleil demeurent 
dangereux, d’autant plus qu’ils se 
reflètent sur la neige et la glace. 
Écran solaire et lunettes fumées 
sont donc de mise.

Prévenez la déshydratation : la 
déshydratation peut accroître les 
risques d’hypothermie et d’enge-
lures. Ainsi, boire régulièrement 
de l’eau est tout aussi essentiel 
qu’en été. Les boissons chaudes 
sont par ailleurs tout indiquées 
pour contrer la morsure du froid.

Amusez-vous bien!

Source : Textuel

Patinage, glissade, construction de forts, 
raquette… quand il est question de jouer 

dehors, l’hiver offre une foule de possibilités! 
Or, la saison froide comporte aussi son lot de 

dangers. Voici quelques conseils généraux 
pour que tous s’amu-sent en toute sécurité!

Jouer dehors en toute sécurité, 
c’est pas si compliqué!

TYPE
Les modèles pour le patinage 

artistique, souples et dotés de 
pics à l’avant, sont conçus pour 
optimiser le patinage à reculons, 
les pirouettes et les sauts.

Pour leur part, les patins de 
hockey sont plus rigides afin de 
protéger les pieds des joueurs. 
Leur lame étant de la même 
longueur que la botte, ils per-
mettent par ailleurs des mouve-
ments plus naturels et facilitent 
l’apprentissage.

Pour le patinage de loisir, les 
patins récréatifs constituent 

souvent une bonne option. Ils 
s’apparentent tantôt au patin de 
patinage artistique, tantôt à celui 
de hockey et peuvent ainsi être 
munis ou non de pics.

TAILLE
Votre pied doit effleurer le bout 

de la botte, sans que vos orteils 
soient comprimés. Portez aussi 
attention à la largeur et à la hau-
teur, qui varient d’un modèle à 
l’autre — essayez-en plusieurs! 
Assurez-vous que votre pied et 
votre cheville sont adéquate-
ment soutenus, que la botte est 

ajustée autour de votre pied et 
qu’elle se termine à une hauteur 
confortable.

Pour les enfants, il existe des 
patins réglables qui permettent 
d’allonger la botte lorsqu’ils 
grandissent. Misez sur des pa-
tins qui conviennent au moment 
de l’achat, car s’ils sont un peu 
grands (pour faire plus long-
temps), votre enfant ne sera pas 
à l’aise et aura plus de difficulté 
à patiner.

Enfin, dans le doute, n’hé-
sitez pas à demander conseil en 
magasin!

Source : Textuel

En quête des parfaits patins pour fi ler sur la 
glace cet hiver? Suivez ces quelques conseils 

pour faire le bon choix!

Comment choisir ses patins à glace?
Plaisirs d’hiver 

et motoneige
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