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Mot du maire
Yvon Laramée
Maire de la Municipalité d’Eastman

Malgré la situation de la  Covid 
extrêmement difficile à gérer avec toutes 
ses applications et différentes façons de 
gérer l’appareil administratif, disons que 
nous avons quand même eu un très bel 
été. Un gros merci à nos commerçants qui 
ont su s’ajuster à cette réalité et continuer 
de vous offrir les mêmes bons services.

Une autre réalité que plusieurs 
municipalités ont dû gérer cette saison 
aura été un achalandage accru à nos 
différents parcs en bordure de nos 
lacs. Vous avez été plusieurs à porter 
à notre attention cette quantité plus 
grande que la normale de visiteurs à nos 
parcs. Tout cela a apporté un plus grand 
nombre de plaintes de nuisances soit 
de bruit et de stationnement dans nos 
rues. Grâce à vos commentaires et vos 
suggestions, nous avons mis en place des 
mesures qui ont rapidement donné des 
résultats satisfaisants.

Je tiens à remercier personnellement 
les citoyens de la rue de la  Grève ainsi que 
les gens de la rue  Martin, de l’autre côté 
du pont, pour leur compréhension et leur 
apport d’idées de solutions pour améliorer 
la situation dans ces deux secteurs.

J’invite les gens à se rendre sur le 
chemin du camping  Normand pour aller 
voir notre magnifique station de lavage 
des embarcations nautiques et à l’utiliser 
au besoin, avant de les mettre à l’eau 
dans un de nos 4  lacs, si vous les avez 
utilisées ailleurs.

Je tiens également à remercier tous les 
gens impliqués qui se mobilisent tous les 
samedis matin pour nous offrir notre  Marché 
public. Ils méritent votre appui.

Des travaux majeurs de rechargement 
ainsi que la pose de bitume se feront au 
mois de septembre sur le chemin  Mont-
Bon-Plaisir. Merci pour votre patience si vous 
devez circuler dans ce secteur !

Présentement, nous sommes en attente 
des soumissions pour la réalisation de 
travaux majeurs à l’entrée du chemin  Gilbert, 
dans le secteur du  Vertendre.

Les derniers mois n’ont pas été faciles. 
Nos employés ont dû ajuster leurs façons 
de faire sans être capables de rencontrer 
les gens directement à l’hôtel de ville. Nous 
commençons à peine à rencontrer les gens 
directement et nous avons encore plusieurs 
employés qui sont en télétravail. Nous 
avons toujours été reconnus comme une 
municipalité qui offrait un service rapide, 
efficace et courtois et nous allons travailler 
à rétablir ce contact avec nos citoyens le 
plus rapidement possible. Je sais, comme 
par le passé, que je peux compter sur votre 
compréhension.

Comme vous l’avez sûrement lu ou 
entendu parler, nous avons signé une entente 
de loisirs avec la ville de  Waterloo qui 
devrait, entre autres, être très intéressante 
si vous avez des enfants qui voudraient 
jouer au hockey mineur. Vous trouverez plus 
d’information à ce sujet un peu plus loin dans 
le  Trait d’Union ou sur le site web municipal.

Je vous souhaite de passer un très 
bel automne.
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SÉCURITÉ PUBLIQUE

Les statistiques des années 2015  à 
2017 démontrent qu’en moyenne 44 décès 
surviennent annuellement au  Québec lors 
d’incendies de bâtiments.

Sur les quelque 4 700 bâtiments résidentiels 
incendiés annuellement, seulement 68 % 
étaient équipés d’un avertisseur de fumée ou 
d’un système d’alarme incendie. Dans 15 % des 
cas, il n’y avait aucun équipement de sécurité 
incendie.

Dans les cas où les bâtiments résidentiels 
étaient munis d’équipement de sécurité 
incendie (avertisseur de fumée ou système 
d’alarme incendie), près d’une fois sur quatre 
(25,5 %)  ceux-ci ne fonctionnaient pas.

En résumé, plus de 33 % des bâtiments 
résidentiels incendiées annuellement, n’ont 
pas d’équipement de sécurité incendie en 
bon état de fonctionnement ou n’ont pas du 
tout d’avertisseur de fumée ou de système 
d’alarme incendie.

Le meilleur moyen de sauver  
votre vie et celle de vos proches

L’avertisseur de fumée constitue le 
meilleur moyen de sauver des vies. Vérifiez 
régulièrement son fonctionnement, qu’il soit à 
pile ou électrique.

•  Remplacez périodiquement sa pile ou 
utilisez, si possible, une pile longue durée 
comme une pile au lithium.

•  Ne retirez jamais la pile de l’avertisseur 
et ne le débranchez pas, même s’il se 
déclenche inutilement. Utilisez plutôt la 
touche de sourdine de l’appareil.

•  Tout avertisseur de fumée doit être 
remplacé 10  ans après la date de 
fabrication indiquée sur le boîtier. 
Si aucune date de fabrication n’est 
indiquée, l’avertisseur de fumée doit 
être remplacé sans délai (Source : 

 Code de sécurité du  Québec (CBCS))

Comment choisir un avertisseur de fumée
• L’avertisseur de fumée à ionisation est 

le plus courant. Il s’installe près des 
chambres à coucher.

• L’avertisseur de fumée à cellule 
photoélectrique s’installe près de 
la cuisine, de la salle de bain et 
des appareils de chauffage, car il 
déclenche moins d’alarmes inutiles 
causées par les vapeurs d’humidité ou 
de cuisson.

•  Si un occupant est sourd ou 
malentendant, il est recommandé 
d’installer des avertisseurs de 
fumée qui combinent une lumière 
stroboscopique et du son.

•  Dans les constructions neuves, 
l’avertisseur de fumée doit être relié 
au système électrique. Il devrait 
idéalement contenir une pile d’appoint 
en cas de panne de courant.

L’avertisseur de fumée ne détecte pas le 
monoxyde de carbone. Seul un avertisseur 
de monoxyde de carbone (CO) peut le faire.

Site web :  
https://eastman.quebec/ inspections-securite-incendie

 AFFAIRES  MUNICIPALES

L’avertisseur de fumée et  
le système d’alarme incendie 

Affaires municipales
et Habitation

Le décret autorisant les municipalités à tenir 
une élection partielle le 4 octobre concerne celles 
ayant une vacance au poste de maire ou n’ayant plus 
quorum au sein du  Conseil. Puisque la municipalité 
d’Eastman a une vacance pour un poste de conseiller, 
suite à une démission survenue l’automne dernier et 
que le quorum est maintenu, le décret ne touche pas 
 Eastman et donc, la municipalité n’a pas l’autorisation 
de lancer une élection à pareille date.

Élections   
municipales 
 partielles

ASSEMBLÉES DU CONSEIL

Le conseil municipal tient 
dorénavant ses séances ordinaires 
à la salle du  Club  La  Missisquoise 
au 25 rue  Missisquoi, le premier 
lundi de chaque mois à 19 h 30. 

Les prochaines séances auront 

lieu les 14 septembre, 5 octobre, 

2 novembre et 7 décembre 2020. 

Les séances du conseil sont 

publiques et comprennent une 

période au cours de laquelle les 

personnes présentes peuvent 

poser des questions aux membres 

du conseil.

En cas de nouvelles directives de 

la santé publique, une mise à jour 

sera faite sur notre site web.

POUR CONSULTER LES  PROCÈS-
VERBAUX DES ASSEMBLÉES 
PRÉCÉDENTES, ALLEZ SUR 
NOTRE SITE INTERNET À 
L’ADRESSE SUIVANTE : 

https:// eastman.quebec/ma-municipalite/seances-duconseil

Le Trait d’Union fait peau neuve
Comme vous l’avez sans doute remarqué à 

la réception de votre édition de septembre, le 
Trait d’union fait peau neuve et présente un tout 
nouveau design complètement redessiné. Créé en 
collaboration avec le Reflet du lac, un partenaire 
essentiel à la vitalité régionale et à la démocratie 
locale, votre bulletin municipal promet de vous offrir 
la même qualité de contenu avec une petite touche 
de modernité. Toute l’équipe de la rédaction vous souhaite bonne 
lecture et espère que vous apprécierez cette nouvelle formule. 

Faites-nous part de vos commentaires à info@eastman.quebec si vous avez 
des idées d’amélioration pour les prochaines éditions.

Le Trait d’union - Septembre 2020 3

https://eastman.quebec/
https://eastman.quebec/ma-municipalite/seances-duconseil
mailto:info@eastman.quebec


CPE  LA  PLEINE  LUNE À  EASTMAN

DÉLAI  PRÉVU  POUR 
L’AGRANDISSEMENT

Par  Marie  Eve  Daviault,  

directrice d’installation

Agrandissement
Lors de l’édition d’avril 

dernier,  Le  CPE  La  Pleine 
 Lune vous annonçait 
un agrandissement de 
36  nouvelles places à 
développer pour son installation située sur 
la rue  Principale à  Eastman. Nous attendons 
toujours la dernière confirmation du 
ministère de la  Famille qui devrait rendre sa 
décision finale dans les prochaines semaines. 
Suite à cela, nous travaillerons sans relâche 
afin de nous permettre d’ouvrir cette 
nouvelle installation qui, nous l’espérons, sera 
accessible pour les parents dès février 2022.

Rentrée 2020‑2021
En ce début d’année scolaire, je souhaite 

une rentrée à la maternelle remplie de joie 
pour nos « grands » qui se rendent maintenant 
à l’école. Nos petits au  CPE aussi vivent ce 
grand moment en changeant de groupe 
et d’éducatrice. Nous souhaitons à toutes 
les familles une rentrée exceptionnelle. 
Nous avons à cœur le  bien-être de chacun 
d’entre vous. Merci également aux membres 
du personnel pour le travail admirable fait 
auprès des enfants.

Site web :  

https://cpelapleinelune.com/# !/accueil

Aide Alimentaire
Notre-Dame-du-Mt-Carmel
Eastman – Stukely Sud 
– St-Étienne-de-Bolton

Besoin d’un panier ?  Personne 
n’est à l’abri d’une période difficile, 
qu’elle soit occasionnelle ou non. Osez 
appeler en toute confidentialité, nous 
pouvons vous offrir un certain répit.

Nous avons de nouveaux locaux, 
et ferons une guignolée en octobre, 
surveillez nos annonces.

Vous aimeriez faire partie de 
l’équipe ?  Nous 
sommes à la 
recherche 
de nouveaux 
bénévoles en 
soutien à la 
coordination. 
 Contactez-nous 
au : 450 297-3366.

COMMUNAUTÉ

Votre club  
vous offre : 

 Aide pour la vision : 
récupération des  
lunettes usagées

 Soutien pour des projets 
environnementaux.

 Soutien pour lutter 
contre la faim

 Répit aux parents 
d’enfants malades

 Jeunesse :  Devenir un 
bon bénévole dans sa 

communauté

Ils auront lieu les dimanches 
20 septembre, 18 octobre et 15 novembre 
2020, de 10 à 13 heures.

Pour connaître nos activités, consultez 
le site web lamissisquoise.com

La salle de tissage est ouverte. Pour 
informations, veuillez appeler  Suzanne au 
450 297-0682.

Le salon de  Noël se tiendra les 5 et 
6 décembre prochains.

Si vous avez de l’intérêt pour 
exposer vos créations, merci de bien 

vouloir contacter  Louise  Lemire  
à loulemire@gmail.com

Pendant  cet te 
période de déconfine-
ment, c’est un bon 
moment pour amorcer 
un changement dans sa vie.

Le  Train des mots est toujours actif 
et s’est équipé afin de respecter les 
consignes de la  Direction de la  Santé 
publique.

Pour apprendre à mieux lire et écrire, 
 appelez-nous ! 819 993-6193

•  En septembre, nous agrandissons l’offre «  Devenir 
bénévole, cela s’apprend – jeunes lions », vous 
aimeriez participer à ce projet en accompagnant la 
responsable auprès des jeunes ?

•  Vous avez envie de participer à de nouveaux projets 
dynamiques avec d’autres adultes ?

•  Créer de nouveaux réseaux dans une  
ambiance agréable ?

Venez l’essayer lors d’une activité de service,  
c’est l’adopter !

Nous desservons : 
Austin –  Bolton  Est –  Eastman –  Magog –   
Canton de  Potton –  St-Étienne- de-Bolton –  Stukely-Sud

Coordonnées : 
CP 92,  Eastman  Québec,  J0E 1P0 
info.clublionseastman@gmail.com
Facebook : @ClubLionsEastman

CLUB  LA  MISSISQUOISE

Nos brunchs  
mensuels reprennent !

Le Train des mots

CLUB  LIONS

On recherche !  
 On recrute !
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La bibliothèque 
Danielle-Simard 
retrouve ses heures 
d’ouverture régulières

Depuis le 1er  septembre, la 
bibliothèque est rouverte au 
complet selon l’horaire habituel, 
soit le lundi de 16 h à 18 h (sauf le 
lundi 12 octobre pour l’Action de 
 Grâce), le mercredi de 13 h à 19 h 
et le samedi de 10 h à 14h. 

Pour respecter les consignes de 
santé publique, le port du masque 
ou  couvre-visage est obligatoire, 
les mesures de distanciation 
physique doivent être respectées 
en tout temps et les livres 
rapportés sont mis en quarantaine 
pour minimum 24  heures avant 
de pouvoir être réempruntés. 
L’accès à l’ordinateur public est 
cependant suspendu pour une 
durée indéterminée.

Le service de prêts entre 
bibliothèques est disponible en 
tout temps : vous pouvez donc 
faire venir des livres d’autres 
bibliothèques du  Réseau  Biblio 
 Estrie (ou même des autres réseaux 
du  Québec) en vous adressant à nos 
bénévoles ou en allant consulter 
notre catalogue en ligne sur le 
portail du  RBE : www.reseaubiblioestrie.qc.ca. 
Un délai d’environ 2 semaines est 
à prévoir, un peu plus s’il s’agit 
de nouveautés, toujours très en 
demande.

C’est aussi sur ce portail que 
vous avez accès à votre dossier 
d’abonné pour consultation, 
mais aussi pour renouveler vos 
prêts ou faire des réservations, 
et bien sûr pour emprunter des 
livres numériques, consulter des 
magazines, ou avoir accès à des 
sites de généalogie et même plus 
de 800 cours en ligne, tout à fait 
gratuitement !

Nos bénévoles ont bien hâte de 
vous revoir et vous souhaitent de 
belles lectures !

Facebook :  

https://www.facebook.com/bibliothequedeastman/

Par  Georges  Boissé, président du 

 Conseil d’administration

Dès le début des mesures d’urgence 
décrétées par le gouvernement  Legault, 
et tout au long de la période de 
confinement, la  Coop  Santé  Eastman a 
tenu à prendre une part active à cette crise 
sans précédent. Grâce au dynamisme et 
au professionnalisme de l’équipe en place, 
plusieurs mesures ont ainsi été mises 
en place.

D’abord, la  Coop a ouvert ses services 
cliniques à l’ensemble du personnel et 
des municipalités partenaires ainsi qu’à 
leurs familles, en plus d’offrir de desservir 
la population de 70 ans et plus, qu’elle 
soit membre ou pas. De plus, un service 
de garde a été mis en place pour les 
occupants de la résidence de personnes 
âgées de son territoire, incluant des 
visites à domicile lorsque requis.

Enfin, des collaborations ont été 
développées avec le  CIUSSS de l’ Estrie-
CHUS et le  GMF du  Lac pour accepter 
les références de patients orphelins en 
demande de consultations pressantes, ainsi 
que les réorientations des priorités 4 et 
5 des urgences hospitalières. Pour ce faire, 
une garde médicale et infirmière a été mise 
en place les soirs et les fins de semaine.

Pour la  Coop  Santé  Eastman, cette 
période de pandémie a été une occasion 
de rehausser son rôle auprès du réseau de 
la santé de sa région, de resserrer les liens 
avec les municipalités partenaires et, bien 

sûr, de renforcer sa présence au sein de 
sa communauté.

En terminant, bien que la  Coop  Santé 
ait repris son rythme de travail antérieur, 
plusieurs mesures sanitaires sont toujours 
en place. Il est donc recommandé de 
communiquer par téléphone avec la  Coop 
avant de s`y présenter pour obtenir un 
 rendez-vous.

L’Estrie vous attend ! 
 Une vie conciliant le travail 
et les loisirs vous intéresse ?

La  Coop  Santé  Eastman et les environs 
est à la recherche d’un médecin pour 
compléter son équipe médicale actuelle. 
Il s’agit d’une belle opportunité pour 
un médecin intéressé à offrir une, deux 
ou trois journées de disponibilité par 
semaine.

Un horaire souple, un travail d’équipe 
avec une infirmière clinicienne et une 
infirmière praticienne, un  DME fonctionnel 
(Omnimed), une approche adaptée, la 
possibilité de vous joindre à un  GMF et 
des tarifs avantageux.  Laissez-vous tenter 
par une pratique des plus agréables, 
dans un cadre enchanteur, au cœur des 
montagnes et lacs de l’Estrie !

Pour plus d’information, contactez 

 Sylvie  Des  Roches, directrice générale : 

sdesroches@coopsanteeastman.com

Site web :  

https://www.coopsanteeastman.com

La  Coop  Santé  Eastman  
 au  cœur  de  la  COVID-19

COMMUNAUTÉ
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COMMUNAUTÉParoisse   
Notre-Dame- 
 du-Mont-Carmel

Toujours sous le signe des règles 
sanitaires, une rencontre pour 
tous les paroissiens qui aimeraient 
s’impliquer en tant que bénévoles 
dans l’une de nos communautés 
aura lieu le dimanche 27 septembre 
2020 suivant la messe de 10 h 30 à 
l’église  St-Cajetan, à  Mansonville.

Suivant un goûter froid, nous 
vous présenterons les différentes 
opportunités d’implication dans nos 
4 communautés. 1 heure à l’occasion 
ou plus, nous avons plusieurs 
possibilités. Venez échanger avec 
les bénévoles et membres de 
l’équipe.

PRENDRE  NOTE : 
 Nous changeons de courriel : 
ndmcfabrique@gmail.com

HORAIRES : 
 Messe en l’église  St-Édouard,  
les dimanches 9 h 00 ;  
 Rencontre le 1er vendredi de 
chaque mois à 19 h 00 :   
Entre nous,  Pour nous et  Par nous.

Nouveau :   
Messe familiale en l’église 
 St-Austin, 3 octobre 2020 à 15 h 30

À  VENDRE : 
Nous avons plusieurs bancs 
d’église à vendre. Communiquez 
avec nous pour plus 
d’informations !

COORDONNÉES : 
362 rue  Principale,   
Eastman  Québec,  J0E 1P0

Téléphone. : 450 297-2932

Courriel : ndmcfabrique@gmail.com

Facebook : 
https://www.facebook.com/pndmcestrie

La coopérative d’habitation d’Eastman 
est à la recherche d’administrateurs 
bénévoles disponibles pour compléter 
l’équipe de gestion, composée 
de 5  membres formant le conseil 
d’administration.

Nous recherchons des candidats ayant 
occupé des fonctions d’administrateur 
d’un immeuble locatif et ayant des 
compétences et/ou de bonnes 
connaissances du domaine du bâtiment. 
De plus, la personne devra avoir des 
habiletés dans le domaine de la gestion 
de contrats et des aspects légaux du 
milieu coopératif.

Les candidats doivent adhérer à la 
philosophie du mouvement coopératif.

Vous pouvez soumettre votre 

candidature en transmettant votre 
curriculum vitae à l’adresse courriel 
suivante : villadargent@hotmail.com, à l’attention de 
 Monique  Benoit.
Nos coordonnées sont :  
34, rue des  Pins,  Eastman,  J0E 1P0
Notre numéro de téléphone : 
450 297-1017

COOPÉRATIVE D’HABITATION  LA  VILLA D’ARGENT

À  LA  RECHERCHE D’ADMINISTRATEURS

Les parcours 
canotables de 
 Missisquoi nord  
restent ouverts

Certains sentiers de 
randonnée seront fermés en 
septembre et octobre durant 
la période de la chasse. 
Veuillez vous informer des 
dates sur notre site web : 
https://missisquoinord.com

Profitez de l’été à plein panier le samedi au marché 
public d’Eastman. Vous y cueillerez mille délices aux 
étals de nos producteurs locaux : fruits et légumes 
frais, viandes bios, miel, marinades, produits d’érable, 
chocolats et pâtisseries…  Vous découvrirez aussi les 
créations ingénieuses des artisans de la région.

Les samedis de 10 h 30 à 13 h au  Parc des sports 
jusqu’au 10 octobre, inclusivement.

Facebook : Marché public d’Eastman

https://www.facebook.com/ Marché-public- dEastman-100279058367082/

Les  belles  et  
 bonnes  choses d’ici

Votre équipe  SAPA (Soutien à l’Autonomie  
des  Personnes  Aînés)  est là  pour  vous !

Nous sommes là, si vous souhaitez 
connaître des ressources dans la 
communauté pour vous aider avec 
des défis particuliers, des besoins du 
quotidien ou ponctuelles !

Nous sommes là pour vous, si vous 
vivez des situations particulières et que 
vous voulez en parler avec quelqu’un !

Si vous avez de la difficulté à trouver 
à qui vous adresser pour vos besoins, 
nous sommes là pour vous !

Que ce soit pour vous ou une 
personne de votre entourage votre 
équipe  SAPA du  Centre d’Action 
 Bénévole de la  Misssisquoi-Nord est là 
pour vous écouter, vous accompagner, 

vous informer et vous aider dans vos 
démarches afin de répondre de la 
meilleure façon possible à vos besoins !

CABMN,  314-B,  Rue  Principale,

Potton,  J0E 1X0

Tél : 450 292-3114 ext : 103

 Inscrivez-vous à notre  info-lettre à 

l’adresse suivante : 

www.cabmn.org

Le Trait d’union - Septembre 20206

mailto:ndmcfabrique@gmail.com
mailto:ndmcfabrique@gmail.com
https://www.facebook.com/pndmcestrie
mailto:villadargent@hotmail.com
https://missisquoinord.com
https://www.facebook.com/�March�-public-�dEastman-100279058367082/
http://www.cabmn.org


CHRONIQUES VERTES Événements  
à retenir

ÉCOCENTRE   
MOBILE
26  septembre 2020
De 8 h à 14 h, sur le site du  Club 
la  Missisquoise

25, rue  Missisquoi,  Eastman

Prévoir votre argent et être prêt 
à payer au poste d’accueil afin 
de limiter le temps d’attente.

Matières acceptées
•  Matériaux de construction

•  Métal

•  Matériel informatique et 
électronique

•  Matières dangereuses  
et huiles usées

•  Peintures usées

 Matières refusées
•  Gros électroménagers 
(laveuses, sécheuses, 
cuisinières, réfrigérateurs, etc.)

•  Matelas et meubles rembourrés

•  Objets en  PVC  
(chaises, tables de jardin)

•  Bonbonnes de propane  
(ex. : pour barbecue et camping)

 Modalités
COÛTS

•  Quelques matières 
(transportables à la main) : 
gratuit

•  Coffre d’auto plein : 5 $

•  Remorque ou  pick-up plein : 
10 ou 15 $, selon la quantité

La fragmentation et la destruction 
des habitats qui résultent des activités 
humaines sont considérées comme 
des causes majeures de l’érosion de 
la biodiversité. Afin de compenser les 
effets négatifs de la fragmentation des 
habitats naturels, les biologistes de la 
conservation conseillent d’accroître la 
connectivité entre les habitats. 

L’identification des corridors et 
passages fauniques permet de protéger 
la connectivité présente sur le territoire. 
À cet effet, lors de la séance ordinaire 
du 3 août dernier, le conseil a mandaté 
Corridor appalachien à procéder à la 
caractérisation détaillée des corridors 
naturels situés sur le territoire de la 
Municipalité d’Eastman et ainsi autoriser 

des employés de Corridor appalachien à 
circuler sur les propriétés privées situées 
à l’intérieur du périmètre à l’étude. Alors, 
ne soyez pas surpris de les voir passer sur 
les terrains privés lors des mois d’août et 
de septembre prochains. 

https://www.corridorappalachien.ca
www.facebook.com/pg/corridorappalachien

ENVIRONNEMENT

Caractérisation et validation 
des corridors naturels  
sur le territoire d’Eastman
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CHRONIQUES VERTES

COLLECTE 
 DE  FEUILLES 
 MORTES
27  octobre 2020
Consignes : 
•   Placez les feuilles dans des 

sacs. SVP, n’utilisez pas les 
bacs !

•  Sac en papier seulement.
•  Éloignez vos sacs de feuilles 

des bacs roulants pour 
faciliter leur collecte.

Rappel important

Il est nécessaire d’obtenir un 
permis de la part de la municipalité 
avant d’effectuer de quelconques 
travaux impliquant du remblai ou 
du déblai, que ce soit dans la bande 
riveraine ou non. Cette mesure 
permet à la municipalité d’assurer 
le respect de la règlementation en 
vigueur lors de travaux réalisés par 
les citoyens et les entrepreneurs, 
notamment pour la protection de 
l’environnement !

L’Association pour la protection de 
l’environnement du lac  Orford, a tenu son 
 Assemblée générale annuelle dimanche 
le 23 août dernier à la terrasse extérieure 
du  Cercle d’ Orford-sur- le-lac à  Eastman.

Les riverains et les habitués du lac 
constatent que de plus en plus de gens 
utilisent le terrain de la municipalité 
d’Austin pour mettre à l’eau leurs 
embarcations gratuitement, sans 
obligation de lavage, ce que nous 
déplorons.

En 2019, l’Apelor a multiplié ses 
communications avec les différents 
paliers de gouvernement, soit avec 
madame  Lyne  Bessette, notre député 
fédérale et monsieur  Gilles  Bélanger, 
notre député provincial, afin d’obliger le 
lavage de tous les types d’embarcations 
malheureusement sans succès.

Les tests d’eau effectués en juin et juillet 
dernier ont donné d’excellents résultats, 
soit moins de 10  coliformes/100  ml et 
de bons résultats, malgré une légère 
détérioration au point d’accès d’Austin 

qui est passé de 5 à 34 coliformes/100ml.
Le projet d’éradication du roseau 

commun à quatre endroits autour du lac 
s’est réalisé le 4 septembre 2020 avec la 
 Coop  RAPPEL et l’aide de bénévoles de 
l’Apelor.

L’Apelor invite tous ses membres 
et les citoyens d’Eastman à verser une 
cotisation volontaire annuelle. Ces dons 
nous aideront à poursuivre nos actions de 
protection de l’eau potable d’Eastman et 
à protéger l’environnement du lac  Orford. 
Vous n’avez qu’à nous faire un virement 
 Interac à : apelor2017@gmail.com. Si vous désirez 
devenir membre, vous n’avez qu’à nous 
écrire à la même adresse.  

Visitez-nous sur : 
https://www.sites.google.com/site/apelorlacorford/home

Des nouvelles  
du Lac Orford

ARPELA
Par  Michel  Viens, responsable  

des communications

L’automne est à nos portes…  Déjà ! 
 Mais personne n’oubliera cet été 
2020 tout à fait exceptionnel tant en 
raison de la pandémie que des vagues 
de chaleur successives que nous 
avons connues.

Malgré ce contexte difficile, les 
membres de l’ARPELA ont poursuivi 
leur travail avec acharnement. D’ailleurs, 
au moment où vous lirez ces quelques 
lignes, nos bénévoles sont à retirer les 
toiles synthétiques que nous avons 
déposées dans le littoral du lac cet été 
pour lutter contre le myriophylle à épi. 
Il nous faudra maintenant procéder à 
leur nettoyage et à leur entreposage en 
prévision de la prochaine saison estivale.

Parallèlement, nous avons poursuivi 
nos discussions avec la municipalité 
pour voir comment nous pourrions 
mieux contrôler l’apport important de 
sédiments en provenance du ruisseau 

 Bonnallie. Cet enjeu est majeur puisque 
ce sont ces sédiments qui favorisent la 
prolifération des plantes aquatiques 
envahissantes dans le lac.

Nous avons aussi pu tenir notre 
assemblée générale annuelle le 29 août 
et procéder à l’élection des membres du 
conseil. Je vous en dirai davantage dans 
une prochaine communication.

Entretemps, nous vous invitons à rester 
vigilants puisque de nombreux visiteurs 
sont débarqués chez nous cet été en 
raison de la pandémie et que certains se 
sont montrés peu soucieux de la qualité 
de notre environnement.  Rappelez-vous 
que tous les kayaks, canots, planches à 
pagaie et embarcations de toutes sortes 
ayant été utilisés sur un autre lac doivent 
être nettoyés avant d’être mis à l’eau, selon 
la nouvelle réglementation municipale.

Profitez bien des prochaines 
semaines !

Site web :  

https://arpela.ca
Page  Facebook :  

https://facebook.com/ Arpela-Eastman-213 761 405 314 4571/
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Un automne festif pour reprendre le 
dessus sur un printemps et un été qui ont 
été tout sauf ordinaires…

La pandémie a changé vos plans 
estivaux ?  Les nôtres aussi. Comme 
vous, nous sommes passés par toutes 
les émotions face aux changements 
de directives du gouvernement. Le 
printemps et l’été ont été très agréables 
malgré tout, bien que nous nous soyons 
ennuyés de pouvoir voir et entendre un 
bon spectacle ou participer à une belle 
activité en plus grand groupe.

C’est  Darwin qui a dit qu’il faut savoir 
s’adapter dans la vie, mais je ne pense 
pas qu’il parlait du  COVID-19. Six mois de 
pandémie nous ont donné amplement de 
temps pour nous habituer aux directives 
de santé publique, de civilité et de 
distanciation physique nécessaires pour 
pouvoir vivre presque normalement dans 

cette nouvelle réalité. Personnellement, 
ce qui me manque le plus, ce sont les 
activités culturelles.

Je suis trop vieux pour croire qu’on 
puisse vraiment rattraper le temps perdu 
mais juste assez jeune pour encore 
essayer. Ainsi, cet automne, nous désirons 
célébrer avec vous plusieurs évènements 
de petite envergure qui ont, malgré 
tout, une grande signification pour 
notre village :  Nous pouvons enfin nous 
rassembler alors  profitons-en tout en 
étant responsables et en faisant attention.

Comme toutes les activités culturelles 
ont été annulées depuis le mois de 
mars, le  Ministère de la  Culture et des 
 Communications a décidé de transformer 
le  week-end des «  Journées de la 
 Culture » en «  Mois de la  Culture » qui se 
tiendra du 25 septembre au 25 octobre 
prochains, pour se donner une bonne 

dose d’événements culturels avant 
la saison froide. Surveillez nos pages 
 Facebook pour plus d’informations sur les 
spectacles de musique, de théâtre et de 
danse, des conférences littéraires et de la 
peinture en direct qui se tiendront durant 
ce mois.

Félicitations à l’initiative «  Un  Livre,  Un 
 Village » qui a fêté ses 10 ans d’existence 
ce 6  septembre dernier et au  Théâtre 
de la  Marjolaine, une autre institution 
culturelle d’Eastman qui fête ses 60 ans 
cette année.

Pour être au courant des toutes les 
dernières informations dans notre région, 
consultez et aimez la page  Facebook 
facebook.com/TourismeEastman ; si vous 
avez des commentaires ou suggestions à 
formuler, n’hésitez pas à m’en faire part 
par téléphone au 450 297-3440, poste 
128 ou par courriel à tourisme@eastman.quebec

Le retour des activités  
culturelles à Eastman

ART,  CULTURE  ET  TOURISME
 Daniel  Russo  Garrido, 
agent en art, culture et tourisme

Crédit photo: Bastien Carrière
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En raison de la  COVID-19 (et des difficultés d’hébergement qui en 
découlent), l’organisme ne peut assurer la qualité de l’expérience ni le 
soutien nécessaire et donc, ne prend pas d’inscriptions jusqu’à nouvel 
ordre. Cependant, le  Circuit emprunte des chemins publics - donc le 
parcours ne peut pas être fermé. Les hébergements sont indiqués sur 
la carte virtuelle et sur le site bonjourquebec.com. Les marcheurs qui 
veulent le parcourir en entier (8 à 10 jours avec hébergements) en 
organisant entièrement leur séjour sont les bienvenus.

Dans les circonstances, le  Circuit invite les résidents de la région à 
découvrir leur  arrière-pays, petit bout par petit bout, selon leur forme 
physique, sans se lancer dans la grande aventure du 149 km !

Bonne randonnée à tous !

https://www.circuitdelabbaye.com

Découvrez le  
circuit de l’Abbaye

ARTS, CULTURE & TOURISME

Tourisme  Cantons-de-l’Est, en 
collaboration avec  Cœur  Villageois 
d’Eastman, a lancé ce 14 août la vidéo 
promotionnelle vantant les charmes et la 
beauté d’Eastman, à l’ombre de l’Orford.

À l’ombre de l’Orford fait référence au 
célèbre auteur  Alfred  DesRochers qui a 
publié un recueil de poèmes sous ce titre. 
Eastman, niché au pied du  Mont  Orford, 
est le village littéraire des  Cantons-de-l’Est. 
Ayant à cœur de partager leur passion avec 
les visiteurs, les résidents ont installé, au 

centre du village, plusieurs boites d’échange 
de livres, et un circuit littéraire comptant 
une dizaine de panneaux avec des textes 
originaux des auteurs et autrices d’Eastman 
et des environs. Après tout, quoi de mieux 
qu’un bouquin pour étirer le temps…

 Découvrez-y les témoignages de 
mesdames  Diane  Trudel,  Jocelyna  Dubuc 
et Ève  Rozon, toutes trois amoureuses de 
leur petit coin de pays.

Pour voir la vidéo :  
https://www.youtube.com/watch ?v=uftU8yjxYG

Eastman,  un  cœur  villageois  
à l’ombre  de l’Orford
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ARTS, CULTURE & TOURISME

C’est avec une grande fierté que nous 
avons lancé la 10ième édition d’«  Un livre, 
 Un village », le 6 septembre dernier.

À cette occasion, une œuvre 
sculpturale de l’artiste  Catherine 
 Souligny a été dévoilée pour souligner 
la 10e édition de cette activité lors d’un 

 après-midi festif réunissant plusieurs 
auteurs et artistes qui ont contribué à 
son rayonnement.

L’initiative, née il y a 10 ans, a vu passer 
plusieurs des meilleures plumes de notre 
 Québec chéri dont  Larry  Tremblay, 
 Jocelyne  Saucier, ou  Michèle  Plomer. 

Cette année n’est pas 
en reste et il nous fait 
énormément plaisir de vous 
dévoiler l’œuvre choisie pour 2020 :  Ta 

mort à moi de  David  Goudreault. La 
réputation de ce dernier n’est plus à faire, 
lui qui a fait ses premières vagues sur la 
scène  Slam francophone et s‘est, par la 
suite, révélé au grand public en tant que 
romancier, entre autres.

Comme chaque année, plusieurs 
exemplaires de son livre ont été 
achetés par la municipalité et sont 
mis à disposition de la population à la 
bibliothèque  Danielle-Simard ou au 
bureau des  Correspondances d’Eastman. 
Une fois que vous aurez lu le livre, 
inscrivez votre nom sur la fiche prévue à 
cet effet et  passez-le à quelqu’un de votre 
entourage. Vous êtes également invités à 
nous faire part de vos commentaires sur 
ce roman dans le cahier disponible à la 
bibliothèque. Vous serez ensuite invités à 
rapporter les exemplaires en circulation 
pour la fin mars à la bibliothèque et 
pourrez en parler directement avec 
l’auteur, lors d’une rencontre qui aura lieu 
en avril prochain.

Les 10  ans  d’«  Un  livre,  un  village »  
ou  le  retour  des  activités  culturelles

L’annulation de la 18e  édition du festival des 
 Correspondances d’Eastman a laissé un vide dans l’habituelle 
prospère saison touristique d’Eastman. La déception de ne 
pouvoir faire la promotion de la lecture et de l’écriture par 
l’entremise d’un festival littéraire est fortement ressentie 
chez chacun des membres de l’équipe des  Correspondances 
d’Eastman.

Heureusement, des projets alternatifs ont été mis sur pied 
afin d’assurer que la mission de l’organisme soit remplie.  Peut-
être  avez-vous entendu parler du projet  Semer le bonheur 

qui invitait les jeunes et moins jeunes à écrire aux aînés de 
résidences et de  CHSLD ? C’est plus de 5 000 lettres qui ont 
transité par  Eastman pour briser l’isolement des personnes 
âgées lors du confinement !

Un magazine  Web, L’épistolaire, a aussi été lancé le 21 août 
dernier. Plusieurs auteurs et autrices ont participé activement 
à la réussite de ce premier numéro afin de partager avec vous 
quelques mots. Vous pouvez faire la lecture du magazine 
à l’adresse www.lescorrespondances.ca. Par ailleurs, si vous rêvez 
d’entretenir une correspondance avec un auteur ou une 
autrice contemporaine, nous vous invitons à partager avec 

nous vos idées pour notre second numéro. Plus de détails sur 
notre site  Internet !

Qui plus est, vous avez  peut-être participé au  Concours de 
l’Interlettre qui a eu lieu malgré la pandémie ? C’est 114 lettres 
de qualité, sous le thème « avant », qui ont été envoyées par le 
public cette année. Le choix fut difficile, mais c’est finalement 
 Danielle  Deschenaux,  Sabrina  Asselin,  Julien-Pier  Boisvert, 
 Geneviève  Côté et  Marie-Claude  Hansenne qui ont été 
déclarés gagnants du concours. Encore une fois, félicitations 
à tous les participants !

Les  Correspondances d’Eastman

www.lescorrespondances.ca

Des projets alternatifs  
pour les  Correspondances d’Eastman
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Chez nos partenaires culturels

Des fournisseurs alimentaires 
choisis avec soin  
au  Spa  Eastman

Depuis nos tout débuts, 
s’approvisionner auprès de 
fournisseurs québécois est 
une décision qui se fait tout 
naturellement. Nous sommes 
choyés, car les  Cantons-de-
l ’Est regorgent de petites 
entreprises nous offrant des 
produits exceptionnels et 
ayant des valeurs semblables 
aux nôtres. Cet automne, plus 
que jamais, nous souhaitons 
mettre en valeur l’achat local 
par des actions concrètes aussi 
bénéfiques pour l’humain que 
pour son environnement. Notre 
mission est d’ailleurs d’améliorer 
la santé globale des gens et cela 
commence par une alimentation 
saine pour le corps, l’esprit et la 
planète !

Un événement signé local
De ce fa it ,  du 21  au 

23 septembre, le  Spa  Eastman 
vous invite à participer à son 
événement  Les  Journées 100 % 
locales au  Spa  Eastman dans 
le cadre du  Défi manger local 

des  Créateurs de saveurs des 
 Cantons-de-l’Est. Il sera, entre 
autres, question d’un petit 
kiosque de style «  marché 
éphémère  » au  Spa où vous 
pourrez discuter avec nos 
fournisseurs de leurs produits, 
entendre leur histoire et 
même déguster des repas faits 
exclusivement d’ingrédients 
locaux. De plus, nous vous 
suggérons de vous abonner à 
notre page  Facebook afin de 
rester à l’affût des informations 
en lien avec l’événement, comme 
un concours pour gagner un 
panier cadeau de produits de la 
région !

Pour participer, appelez au 
450 297-3009 au minimum 24 h 
à l’avance pour réserver votre 
accès journalier ou une table à 
notre restaurant.

https://www. spa-eastman.com

Venez découvrir 
le nouveau 
décor de notre 
 Galerie‑Boutique 
 La  Maison  Dejafa 
au 350  Principale  
à  Eastman. 

Nous avons aménagé 
une jolie boutique pour vous présenter les 
nouvelles collections de poterie de  Denis 
 Pradet, céramiste. Nous avons inventé 
une ambiance  rustique-chic pour vous 
accueillir et vous donner envie de faire de 
petites folies.

Des nouveaux tableaux de l’artiste peintre 
 Jacinthe  Roy sont exposés en galerie. Vous 
trouverez des scènes de paysages des 
 Cantons de l’Est autant que des œuvres 
abstraites aux couleurs vibrantes. Nos heures 
d’ouverture sont de 10 h à 16 h tous les jours.

Les formations en poterie ont déjà 
repris dans un climat respectueux des 
normes de distanciation. Les cours de 
peinture reprendront à la  mi-septembre. 
Bienvenue à tous !

http://maisondejafa.com

Le Théâtre  de  
La  Marjolaine  souffle 
 ses 60  bougies

Et oui, déjà 60  ans de théâtre 
à  Eastman. Ce n’est pas rien et 
pour célébrer cet évènement, en 
collaboration avec votre  Comité 
 Culturel et dans le cadre de 
‘’Eastman en  Couleurs’’, nous vous 
proposons un spectacle extérieur 
gratuit le samedi 26  octobre 
prochain (à 16 h 30) à  La  Marjolaine 
avec des anecdotes du propriétaire, 
des comédiens, du chant, du piano 
et de nombreuses surprises. C’est 
un  rendez-vous à ne pas manquer.

https://www.lamarjolaine.info

LA  Station
Du bon temps, 

des bières de 
microbrawsserie, 
des cafés fins, de la 
bonne bouffe, de 
magnifiques œuvres 
d’art d’artistes  Québécois de grand talent 
et plus…

LA station met de l’avant des 
produits de qualité supérieure, 
prioritairement locaux.

Casser la croûte et passer du bon 
temps entre amis prend tout son sens 
à  LA  Station. On vous accueille avec le 
plus grand des plaisirs ;  installez-vous 
confortablement et paisiblement. Nous 
voulons vous faire vivre un bon moment 
à chaque visite, sans stress, sans artifice. 
Que ce soit à l’intérieur, installé parmi les 
œuvres de nos artistes chéris, sur notre 
terrasse ou côté jardin par beau temps.

Chez nous, c’est pour tout le monde, 
 sentez-vous comme chez vous.

LA  Station c’est aussi une boutique 
mettant de l’avant le travail d’artisans et 
producteurs locaux ainsi qu’un comptoir 
où vous procurer votre pain frais du jour.

 Suivez-nous sur nos médias sociaux 
pour en voir plus et découvrir nos 
Éphémères, menus spontanés et 
produits en quantité limitée, à manger 
sur place ou à emporter.

Facebook :  

https://www.facebook.com/  LASTATION439

Instagram : 

https://www.instagram.com/lastationeastman

Le restaurant  BISTRO’DAC, qui offre 
une cuisine d’inspiration roumaine, 
soignée et colorée, est ouvert toute 
l’année. Le samedi 3 octobre, à l’occasion 
de la  Flambée des  Couleurs,  BISTR’O’DAC 
vous invite à l’inauguration de son terrain 
de pétanque. Pour l’événement, différents 
artistes seront au  rendez-vous.

Au plaisir de vous y rencontrer !
https://www.facebook.com/restaurantodac/ ?ref=py_c

ARTS, CULTURE & TOURISME
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L’Association du hockey mineur de 
 Waterloo (AHMW) est nouvellement 
fusionnée avec l’Association du 
hockey mineur de  Bromont (AHMB). 
La nouvelle entité est maintenant 
l’Association du hockey mineur de 
 Brome-Yamaska (AHMBY). Cette 
dernière encourage et soutient les 
enfants de son territoire en leur 
permettant de rester actifs en jouant 
au hockey dans un environnement sain 
et sécuritaire.

•  Détails sur le lien ville.waterloo.
qc.ca/loisirs_inscriptions.php

• Inscription en ligne seulement du 
20 août à 9 h jusqu’au 4 octobre à 
minuit

•  Aucune inscription en personne ; pour 
obtenir du soutien téléphonique,  

vous pouvez téléphoner au 
450  539-2282, poste 230   
de 8 h 30 à 12 h et de 13 h à 16 h 30 du 
lundi au jeudi et le vendredi de 8 h 30 
à 12 h 30.

Saviez-vous  que…
Mélanie Savoie 
Coordonnatrice en loisirs,  
vie communautaire et tourisme

La  Municipalité d’Eastman a récemment 
signé une entente  inter-municipale 
avec la ville de  Waterloo afin d’offrir dès 
maintenant la chance à ses citoyens de 
pouvoir inscrire leur enfant au hockey 

mineur et aussi de pouvoir profiter d’une 
offre complémentaire en loisirs (en plus 
de celle des loisirs inter municipaux 
habituelle) ; de plus, aucune surtaxe ne 
vous sera facturée !  Profitez de cette belle 

opportunité pour améliorer votre qualité 
de vie, que ce soit pour le plaisir que vous 
procure une activité, pour les bienfaits 
sur votre santé physique et mentale, pour 
rencontrer des gens ou pour plus encore !

Activités passées

Malgré la  COVID-19, 71  jeunes des 
5 municipalités voisines, de même que 
de  Potton, d’Orford, de  Montréal et des 
environs ont pris part au camp de jour 
d’Eastman (comparativement à 92  en 
2019), dont plus de 33 nouveaux enfants ! 
 Avec une équipe dynamique composée 

de 5 animateurs (Bulle,  Kit  Kat,  Pablo, 
 Tofu et  Winnie), de l’accompagnatrice 
 Aura, de la coordonnatrice  Mousse et 
de 12   aide-animateurs, les jeunes ont 
apprécié la programmation variée qui 
a été offerte sous la thématique «  Les 
 Supers  Héros ».

Si ce n’est pas déjà fait, nous vous 
invitons à prendre quelques minutes 
pour remplir le sondage d’appréciation 
fr.surveymonkey.com/r/VW6SZYW. Vos commentaires et 
suggestions nous permettront d’améliorer 
la qualité du service offert à vos enfants et 
d’orienter nos actions pour 2021.

Hockey mineur
Dû à la situation de la  Covid-19, le 

 Service des loisirs de  Waterloo présentera 
son programme d’activités d’automne le 
10 septembre prochain ; les inscriptions 
débuteront le 17 septembre.

Pour tout renseignement, nous vous 
invitons à communiquer avec  Jessica 
 Lamarche à jlamarche@ville.waterloo.qc.ca ou par 
téléphone au 450 539-2282, poste 230.

Loisirs

Camp de jour  Eastman (29 juin au 21 août)

LOISIRS
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LOISIRS

Activités à venir

Programmation 
des loisirs 
intermunicipaux 
Automne 2020
La programmation de cet automne 
a été distribuée par la poste et est 
également disponible sur notre 
site internet 
eastman.quebec/ loisirs-arts- et-culture/ attraits-et-activites/ loisirs-intermunicipaux/

et notre page  Facebook ; la 
période d’inscriptions est 
toujours ouverte, alors ne 
tardez pas afin de profiter 
du tarif régulier. De plus, 
dans le but d’adopter de 
saines habitudes de vie, vous 
pouvez maintenant acheter 
une carte fidélité qui vous 
permettra d’obtenir un rabais 
substantiel sur l’inscription à 
plusieurs activités physiques. 
Par ailleurs, il est possible 
de faire l’essai d’une activité 
en vous présentant lors du 
premier cours, si  celle-ci a 
suffisamment d’inscriptions en 
date du 11 septembre.

Club de soccer  Eastman
Cet automne, le soccer est de retour ; en effet, 

une session de 10 pratiques est prévue après l’école 
le jeudi du 17  septembre au 19  novembre. Toutes 
les informations sont disponibles à cette adresse 
eastman.quebec/ loisirs-arts- et-culture/ club-de-soccer/

La  COVID-19  ayant mis sur pause 
nos deux démarches,  celles-
ci reprendront au courant des 
prochains mois ; d’ailleurs, une 
consultation publique est prévue 
qui mènera à la rédaction et 
l’adoption d’un plan d’action 
triennal. En espérant que la 
participation de nos citoyens 
sera aussi forte que lors 
du sondage !  Pour plus 
d’informations, consultez 
eastman.quebec/pfm/

Politique familiale municipale (PFM)
Municipalité amie des aînés (MADA)
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Afin d’être au courant des dernières informations, aimez la page  Facebook facebook.com/Loisirs- %C3 % A0-Eastman- et-environs-692 987 024 168 174/ ; 
si vous avez des commentaires ou suggestions à formuler, n’hésitez pas à m’en faire part au 450 297-3440, poste 
130 ou à loisirs@eastman.quebec

Activités à venir

Groupes d’intérêt 
sur  Facebook : 
•  Immobilier ou coloc 

recherché à  Eastman 
et  environs

•  Commerces  Eastman et 
environs

•  Covoiturage  Eastman et 
environs

•  Covoiturage 
 Eastman-Montréal

•  Familles d’Eastman  
et des environs

•  Zéro déchet dans ma ville : 
 Eastman

Vu l’énorme succès encore l’an passé, 
le  sous-sol de l’église sera à nouveau 
décoré et animé par plusieurs créatures 
étranges et parfois épeurantes. Pour ce 
faire,  contactez-nous si : 

•  Vous comptez vous départir de 
vos décorations d’Halloween et de 
maquillage

•  Vous souhaitez faire partie du comité 
de décoration ou d’animation du 
sentier

•  Vous aimeriez donner des bonbons 
sur place, au grand bonheur des 
enfants !

Plaisirs et frissons garantis pour tous 
âges dans le sentier des  Bizarreries !

De plus, si possible (vu la  COVID-19), 
un party déguisé va avoir lieu en soirée 
pour festoyer ; restez à l’affût !  

Consultez https://eastman.quebec/ le-village- des-bizarreries/  
pour connaître tous les détails.

Eastman  
en couleurs  
(25 au 27 septembre)

Village des bizarreries

On vous invite à venir découvrir 
à pied, à vélo ou sur l’eau,  Eastman 
et son paysage coloré. De plus, 
de nombreuses activités seront 
proposées durant cette fin de semaine, 
en partenariat avec le comité  Art 
et  Culture : spectacles acoustiques, 
peinture en direct, solos de danse, 
etc. Tous les détails sur notre site  
eastman.quebec/ eastman-en-couleurs
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Les entraînements en ligne gagnent en popularité au 
Québec. Une nouvelle tendance qui prend de l’ampleur et toute 
son importance à l’ère de la Covid-19. Avec une offre croissante 
d’entraînements en direct et sous forme de vidéos, il devient 
difficile de s’y retrouver pour choisir un entraînement adapté 
à ses besoins et à sa condition physique.

Voici quelques conseils pour vous aider à mieux choisir : 

1.  Votre condition physique
Respecter ses limites est la clé du succès. Connaitre 
ses forces et ses faiblesses aide à bien sélectionner un 
entraînement. Vous avez des problématiques articulaires? Un 
entraînement sans impacts, sans sauts et sans contraintes sur 
les articulations aura une influence positive sur celles-ci. Des 
pertes d’équilibre et des étourdissements lors de changement 
rapide de positions? Un entraînement en stabilité serait 
indiqué pour vous. Des difficultés à vous asseoir et vous 
relever? Un entraînement avec chaise en appui serait alors 
à privilégier. Plusieurs sites offrent sur leurs plateformes un 
outil décisionnel pour choisir un programme adapté à votre 
santé.

2.  Quelle intensité ?
Commencer graduellement et progressivement. Sélectionnez 
un programme qui vous permettra de parler relativement 
aisément durant votre entraînement. Si vous éprouvez 
de la difficulté à dire une phrase complète, ralentissez et 
prenez une pause. Surveillez la complexité des mouvements 
et l’amplitude des mouvements. Plus un mouvement est 
complexe, plus le niveau de difficulté est généralement élevé.

3.  Le budget
Accessibles pour tous les budgets, on retrouve plusieurs 
entraînements en ligne gratuits sur les réseaux sociaux. 

Il suffit de penser à Facebook, Instagram et YouTube. Une 
alternative plus complète, les plateformes web gratuites qui 
offrent des articles, des capsules web et vidéos portant sur la 
santé et l’activité physique. Move 50 + en est un bon exemple. 
S’en suivent des plateformes d’entrainement avec un coût 
mensuel ou annuel. Ces plateformes offrent une diversité 
d’entraînements moyennant des frais. Une période gratuite 
d’essai est souvent proposée. Cette avenue est intéressante 
pour découvrir le contenu et vos goûts. Portez simplement 
attention au renouvellement automatique qui vous sera 
facturé à l’échéance de la période.  

Il est important de consulter son médecin avant d’entreprendre 
tout programme d’exercices. N’hésitez pas à consulter un 
kinésiologue pour connaitre vos besoins en matière d’activité 
physique. Le choix des vidéos en ligne sera plus adapté. Bonne 
rentrée à tous ! 

Pour nous joindre : Move50plus@gmail.com
Site Internet : move50plus.ca et mnfkinesiologue.com 
Page Facebook : facebook.com/BougezCardioEastman

MUNICIPALITÉ D’EASTMAN
160, chemin  George-Bonnallie,  Eastman (Québec)  J0E 1P0
Téléphone : 450 297-3440   Télécopieur : 450 297-3448   Courriel : info@eastman.quebec

Heures d’ouverture : 9 h à 12 h et 13 h à 16 h, du lundi au vendredi eastman.quebec

TÉLÉPHONES D’URGENCE
FEU -  AMBULANCE : 911    SERVICE  DE  POLICE :  Sûreté du  Québec 819 564-1212 ou 1 800 461-2131

ÉCHEC AU  CRIME : 1 800 711-1800     SIGNALER  UN  OISEAU  MORT : 1 877 644-4545 (virus du  Nil)

SIGNALER  UN  ANIMAL  MORT :  
route 112 ou G.-Bonnallie 819 562-2693, ailleurs sur les routes 450 297-3440

SANTÉ
Marie-Noëlle Fontaine 
Kinésiologue en communauté à Eastman et  

Move50plus de Sercovie

Céline Lajeunesse
Kinésiologue à Sercovie et  

Move50plus de Sercovie

Entraînement en ligne :  
3 conseils pour s’y retrouver

Le Trait d’union - Septembre 202016

mailto:Move50plus@gmail.com
mailto:info@eastman.quebec

