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Chers Eastmanoises et chers
Eastmanois,

En ce mois d’'avril, comme chaque
année, a l'occasion de la semaine
de l'action bénévole, la municipalité
souligne le travail trés apprécié des
nombreux bénévoles qui ceuvrent au
sein de diverses associations, pour
aider différentes causes. Nous sommes
vraiment chanceux a Eastman d'avoir
autant de personnes dévouées qui
s'impliquent pour le bien-étre de tous!
Chacune apporte sa contribution, que ce
soit pour aider & la préservation de notre
environnement, soutenir nos ainés, offrir
différents services pour tous, comme a la
bibliotheque ou au sein de divers comités.
On peut dire que nous sommes choyés!

Mais je voudrais aussi souligner
I'implication de nombreuses personnes
qui aident leur entourage en prenant
tout simplement le temps de prendre
des nouvelles, d’aller prendre une marche
ensemble, de conduire une personne a
un rendez-vous médical, ou juste rendre
une petite visite. Ces personnes dévouées
et impliquées ne font partie d’aucune
organisation, mais sont précieuses dans
notre communauté, et j'aimerais les
remercier personnellement pour toutes
ces petites attentions qui font une
différence dans la vie de tous.

« Prendre part a I'action bénévole,
c’est rejoindre un mouvement festif ou il
fait bon donner et recevoir, peu importe
la taille et la nature de sa contribution.
Quand il est question de cceur, il n’existe

Nathalie Lemaire W
Mairesse de la Municipalité d’Eass

pas de petits gestes. Nous pouvons tous
et toutes contribuer a notre fagon, pour
ainsi bénévoler a l'unisson. » C’est ce
que promeut la fédération des centres
d’action bénévole du Québec. Le fait de
bénévoler aide tres certainement notre
entourage, mais c’est aussi tres gratifiant
de constater qu'on fait une différence
dans la vie des autres. Alors ne vous en
privez pas!

J'aimerais aussi prendre le temps de
remercier tous les résidents du secteur du
chemin du Lac-d’Argent, encore une fois,
pour leur patience et leur compréhension
pendant la durée des travaux de réfection.
Certains imprévus surviennent parfois
lors de travaux de cette envergure, qui
obligent a modifier les échéanciers
prévus et a faire preuve d'une certaine
souplesse... Merci mille fois de bien vouloir
accepter ces aléas qui peuvent étre
changeants au gré de la météo!

Avec l'arrivée du printemps et de la
période de dégel qui s'étire, la circulation
sur nos chemins peut s'avérer moins facile,
comme a chaque année. Patience, les
beaux jours arriveront bient6t! Profitons
de cette période pour commencer a
planifier notre été, demander nos permis
si nécessaire, penser a nos plate-bandes
ou potagers.

Au plaisir de vous croiser dans notre
beau village,

\otre mairesse,

VJDJP\DM wéum




Mot du directeur généig

Cela fait maintenant deux ans que jai
le plaisir d'étre le directeur général et
greffier-trésorier d’Eastman. Je trouvais
donc l'occasion bonne pour faire une
petite rétrospective sur cette période.

D’abord, jaimerais vous dire, chers
lecteurs et chéres lectrices, que vous
avez une équipe municipale du tonnerre
a Eastman. On a souvent l'image du
“fonctionnaire habillé en brun” lorsqu'on
pense au monde municipal, mais en
observant mes collegues, je suis en mesure
d’affirmer que I'étiquette ne tient plus.
En effet, nos employés municipaux sont
dynamiques, engagés et compétents.
Sans étre exhaustif, je tiens a mentionner
plusieurs bons coups en rafale, des
deux dernieres années, qui résultent du
travail cette équipe: Inauguration des
jeux d'eau au parc des Sports, mise sur
pied de la politique familiale, création de
fiches d'accompagnement par le service
d'urbanisme, obtention de I'accréditation
5 fleurons, planification (et travaux en
cours!) pour la réfection du chemin du Lac-
d’Argent, création de stations d'informations
touristiques en libre-service, arrivée de
la Municipalité sur les réseaux sociaux,
acquisition du Parc-du-temps-qui-passe,
etc. Il s’en est passé des choses a Eastman
dans les deux derniéres années! Que ce
soit aux travaux publics, a l'inspection, au
service incendie, a I'administration, aux
loisirs, ou tout autre service municipal, nous
avons la chance de pouvoir compter sur
des gens mobilisés, bienveillants et qui ont
le souci du travail bien fait.

Marc-Antoine Bazinet

Directeur général et gre er-trés

Je me permets également de profiter
de cette petite rétrospective, bien que
mon rble a la Municipalité soit apolitique,
pour lever mon chapeau a tous les élus
que jai cotoyés. Etre un élu, de nos jours
(avec toute la pression et l'implication que
cela demande), ce n'est pas une mince
affaire, surtout puisque le climat politique
municipal actuel n'est pas idéal en ce
moment. A preuve, dans notre propre MRC,
Potton et North Hatley ont d( réclamer
I'aide de la SQ récemment pour des raisons
de harcélement et d'intimidation. Nous ne
sommes pas a |'abri de tout cela a Eastman
et, ce faisant, je vous invite, tous, a renverser
la vapeur en prenant le temps de saluer la
générosité des citoyens qui se lancent en
politique. Ce sont eux qui apportent de 'eau
au moulin : adopter les orientations d’une
Municipalité semble parfois étre abstrait,
mais je peux vous affirmer que c'est un
travail essentiel qui permet la réalisation de
tout ce que j'ai énuméré ci-haut.

A tous, merci pour ces deux premiéres
années a Eastman; ce sont définitivement
les plus belles de ma jeune carriére et
jespére qu'il y en aura de nombreuses
autres. Il me fait grand plaisir de veiller,
avec notre équipe, a la prospérité de
notre Municipalité et c’est toujours un
plaisir de discuter avec vous. Eastman
est belle autant pour I'ceil que pour sa
communauté. Il va sans dire que son
avenir (tel que vu dans ma boule de cristal
de DG) est définitivement radieux.

4- B

-

ASSEMBLEES D

Le conseil municipal tient
ses séances ordinaires a la
salle du conseil de I'hotel
de ville, située au 160,
chemin George-Bonnallie &
Eastman. Elles se déroulent
généralement le premier
lundi de chaque mois a

19 h 30. Une période de
questions est prévue a la fin
de l'assemblée.

Le projet d'ordre du jour
est déposé le vendredi
précédent I'assemblée sur le
site web de la municipalité.

https:feastman.quebec/
ma-municipalite/conseil-municipal/

seances-du-conseil/

Pour votre information,
les prochaines séances
or dinaires auront lieu
les lundis 1 " mai et 5 juin 2023.

Pour ne rien manquer,
suivez la page
Facebook de
la municipalité

d’Eastman

Vous souhaitez connaitre les travaux
en cours ou a venir a Eastman ou
rester a |'aff(it des activités culturelles

proposeées sur le territoire? Ou méme
assister aux différentes conférences
offertes par la municipalité dans le
confort de votre foyer?

C’est possible en
vous abonnant :
@Municipalit _eEastman
ou w ww.facebook.com/
MunicipaliteEastman
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L’identité culturelle
d’Eastman mise
en valeur dans une
nouv elle vidéo

en ligne

« Ce qu'il y a de particulier a Eastman,
c'est que l'art et la nature se cotoient
agréablement. » Voila comment Diane
Trudel, propriétaire des Serres Simard,
décrit la municipalité dans une capsule
vidéo qui démontre que la culture et la
nature sont indissociables a Eastman.

Elle n’aurait pu mieux résumer
pourquoi Eastman est un endroit Si
agréable a vivre ou a visiter. En plus de
livrer un témoignage poignant sur sa
municipalité dans cette vidéo, la résidente
partage ses coups de cceur de ce coin de
pays, reconnu pour ses espaces verts et
son caractere artistique.

Le projet de ces capsules vidéo est
porté par la MRC de Memphrémagog dans
le but de mettre en valeur des éléments
identitaires et culturels emblématiques
des 17 municipalités de la MRC.

« Chaqgue municipalité de la MRC a une
personnalité qui lui est propre et qui mérite

d’étre mise en lumiére. Le résultat de ces
capsules nous fait rendre compte de laforte

impression des paysages, du patrimoine
matériel et immatériel dans un milieu. Ce
sont aussi les gens qui vivent et portent
en eux la culture, I'identité du territoire,

affirme avec conviction Nathalie Lemaire,
présidente du comité culturel de la MRC de
Memphrémagog. Les résidents auront la
chance de redécouvrir leur municipalité et

celle des autres, d'y retrouver des richesses
souvent prises pour acquises par le biais
de témoignages authentiques. »

Cette démarche est soutenue par
I'entente de développement culturel
avec le ministére de la Culture et des
Communications. La MRC a retenu les
précieux services du Bureau Estrien de

Période de dégel jusqu’au 19 mai

Le Ministere des transports (MTQ) rappelle
aux utilisateurs de véhicules lourds et aux
expéditeurs que les limites de charge
autorisées sont réduites en période de
dégel sur 'ensemble des chemins publics.
Il en est ainsi chaque année afin de tenir
compte de la capacité portante plus faible
du réseau routier durant cette période.

La municipalité d’Eastman se rallie
au Ministére des transports pour vous
rappeler les mémes consignes pour les
chemins municipaux.

PERIODE

DE DEGEL
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Avis aux compagnies circulant
sur le territoire de la municipalité
avec des véhicules lourds

Pendant la période de dégel, merci de
diminuer vos déplacements sur les routes
de la municipalité afin de réduire les bris
causés par le camionnage lourds sur les
routes en dégel.

Avis aux citoyens

Comme chaque année, la période de
dégel nous oblige a ajuster la méthode de
prélevement des matieres résiduelles afin
de préserver la qualité des chemins.
20 mars au 19 mai 2023 inclusivement
nous vous demandons de positionner
vos bacs a ordures ménageres, matieres
récupérables et matiéres organiques sur
I'accotement des chemins plut6t que dans
votre entrée, de maniére a éviter que les
camions de prélévement ne circulent sur
les accotements, alors trés mous durant
cette période.

Nous vous remercions de votre
collaboration.

Du

I'Audiovisuel et du Multimédia (Le BEAM),
une équipe composée de talents d’ici qui
travaille fort pour valoriser les paysages
estriens a I'écran.

La capsule se retrouve sur le site web
de la municipalité ici :  www.eastman.
quebec/videoculturelle/

Tombez ou retombez sous le charme
d’Eastman et découvrez tout ce quelle aa
offrir :  www.eastman.quebec/visitez/

Mise a jour des travaux
de réfection du chemin
du Lac-d’Argent

Les travaux de réfection du chemin
du Lac-d’Argent se poursuivront au
cours des prochains mois.

Restez informé en tout temps!

Pour connaitre I'évolution des
travaux, consulter le plan d’entrave a
la circulation en vigueur ou émettre
un signalement, rendez-vous au
www.eastman.quebec/projet-
de-refection-du-chemin-du-lac-
dargent/

Il est aussi possible de vous
inscrire @ une alerte courriel qui
vous informera lorsqu’une nouvelle
information importante sera publiée
au sujet des travaux en vous
rendant au www.eastman.quebec/
inscription-alerte-courriel/




Bref résumé des assemblees publiques de février et

Février

Embauche de Mme Audrey Camiré au
poste de réceptionniste;

Prévoir, d’ici 2024, l'installation d'un
dispositif de chaque c6té du pont
enjambant la voie ferrée du chemin
d’Orford-sur-le-lac, d'une hauteur
d’environ 3 metres, destiné a limiter la
hauteur libre pour circuler sur le pont;

Demande de subvention au PRAFI afin
de se doter de stations hydrologiques
fonctionnant par télémétrie;

Engagement de céder les lots
municipaux 5 725 836, 2 236 217 et
2 236 218 au Parc National du Mont
Orford, advenant un agrandissement
du parc sur le territoire d’Eastman;

Nomination de M. Normand Racine a
titre de commissaire au CCU;

Mars

Nomination de M. Patrick McDonald
au titre de maire suppléant pour la

période du 15 mars au 7 novembre
2023;

Publication de la liste des immeubles
en vente pour non-paiement de taxes;

Ajout du sentier Louise Portal au
réseau du Sentier Transcanadien;

Octroi d'un contrat a Orford Musique
pour la présentation d'un concert au
complexe St-Edouard le 5 juillet prochain;

Demande de subvention au
Programme de soutien financier
aux initiatives culturelles de la MRC
de Memphrémagog pour le Sentier
hivernal des arts — volet scolaire et
préscolaire;

Octroi du contrat de fourniture et
d’épandage d’abat-poussiére pour la
saison 2023;

Demande au gouvernement du Québec
pour la mise en place d'actions pour
la sécurité des piétons, cyclistes et de
tous les usagers de la route;

mars 2023

Adoption du Réglement no 2023-02
relatif a la démolition d'immeubles;

Adoption du Reglement no 2022-18
afin de permettre des établissements
d’hébergement de court séjour de type

auberge zone V-11;

Adoption du Réglement no 2023-
03 afin de permettre 'augmentation
du nombre maximal de logements
autorisés dans le cadre du réglement
2017-05;

Adoption des Reglements 2022-04-
01 a 2022-04-81 visant a encadrer
la location a court terme dans les
résidences principales (voir I'article
suivant pour plus de détails);

Adoption du Réglement no 2023-05
déterminant le territoire assujetti au
droit de préemption;

Adoption du premier projet de
résolution de PPCMOI pour la
Quincaillerie Eastman.

URBANIS

le permet? Commencez par nous faire
parvenir une demande de changement
d’'usage afin d'ajouter le nouvel usage a
votre propriété. Celui-ci sera en vigueur
lors de la délivrance du permis. Afin de

Ou est possible la location a
courtterme a Eastman ?

£ de celle dans une résidence secondaire.

La location & court terme (moins de

31jours) n'est permise que dans certaines Vous aimeriez savoir si c’est possible
zones de la municipalité. De plus, la chez vous, consultez les cartes suivantes :
location a court terme dans une résidence

principale est maintenant distinguée

Vous aimeriez effectuer de la location
a court terme et étes dans une zone qui

pouvoir louer, il vous faut également

presss=umg) obtenir un numéro d’enregistrement de

EASTMAN la Corporation de I'industrie touristique
du Québec (CITQ). ( https:/citg.qc.calfr/
index.php).

Toute I"information est
disponible ici: www.eastman.
quebec/location-court-terme/

[re sl s 5
EASTMAN

Quand retirer son
abri d'auto ?

Avec l'arrivée du printemps et la
neige qui commence a disparaitre,
on se dit que l'abri d’auto (tempo)
pourrait en faire autant. Vous avez en
effet jusqu’au 15avril  pour lui dire avec
enthousiasme : a 'année prochaine !
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SECURITE PUBLIQ

Le premier répondant :
un allié précieux pour la sécurité
des Eastmanois et des Eastmanoises

Depuis 2017 les premiers répondants
assurent la protection des citoyens dans la
municipalité d’Eastman et de Stukely-Sud.
lls assurent une réponse rapide et efficiente
pour les situations d’urgence vitales
en attendant l'arrivée des techniciens
ambulanciers paramédics. Sous l'autorité
du directeur de la sécurité incendie,
le titulaire a pour principale tache de
fournir les premiers soins de stabilisation
requis conformément aux protocoles
d'intervention clinique élaborés.

Daniel Lefebvre, &
Directeur du service de protecjiis"

Il est important de reconnaitre leur
contribution dans notre municipalité.
Grace a toute l'équipe de premiers
répondants, la municipalité et la
population ont accés a un service de
premiere ligne en attente d’'un transfert
vers le milieu hospitalier.

Mieux comprendre le réle du
premier répondant

Il consiste essentiellement a administrer
a une victime d'urgence vitale médicale
ou traumatique les soins qu'elle requiert
selon les protocoles d'intervention
clinique prévus a son intention.

De facon plus spécifique, le premier En detrg;se en complementarlte d’ordre med|ca_l non urgentes, vous
répondant doit au technicien ambulancier (TAP) et pouvez communiquer avec Info santé en
) . transférer a ce dernier la responsabilite composant le 8-1-1. En cas de doute sur
Répondre avec celérite a une de l'intervention & son arrivée sur les I'urgence de la situation, n’hésitez pas a
demande d’affectation du Centre de lieux. composerle 91 1.

communication santé Estrie (CCSE) en

se rendant sur les lieux de I'affectation Le premier répondant peut étre

» X Comment devenir premier
appelé a accompagner les TAP, a la

rapidement, mais de fagon se?untz';ure. demande de ceux-ci, pour le transport repor_ujant. . . .
Effectuer des communications d’'une victime instable vers un centre Voici les exigences requises afin de
adéquates et_en _utilisant des moyens hospitalier. devenir premier répondant :

de communication conformes aux Compléter un rapport d’intervention. Etre détenteur d'un permis de classe 4A
exigences du CCSE. pour conduire un véhicule d'urgence;
S'assurer de la sécurité des lieux. Affectations des premiers Suivre une formation de 60 heures de
Evaluer rapidement la situation et les répondants premier répondant;

Les premiers répondants sont affectés
annuellement a environ 200 appels vitaux,
médicaux et traumatiques sur le territoire
d’Eastman. Le service est offert 24 heures
sur 24, 7 jours sur 7, 365 jours par année.

Bien que la mission des premiers
répondants soit d’intervenir auprés de
victimes d'urgences vitales, vous ne
devez pas communiquer avec eux a

risques potentiels.

Aviser le CCSE des données nouvelles
sur la situation et du besoin d'envoi de
ressources additionnelles, s'il y a lieu.

Administrer aux bénéficiaires les
premiers soins de stabilisation requis
conformément aux protocoles
d’intervention clinique élaborés a cette

S’engager a suivre 3 recertifications
obligatoires de 4 heures annuellement,

pour le maintien de ses compétences.

S’engager a répondre a un minimum
d'appels par année selon un horaire
établi par la direction;

En tout temps, agir avec calme,
empathie et respect.

fin par le ministre et correspondant au leurs domiciles. Il est trés important de Vous étes résident d’Eastman et vous
niveau de formation qu'il reconnait. composer le 9 1 1, car chaque minute souhaitez devenir premier répondant?
Appliquer les protocoles visant la compte. Plus tot vous appelez le 9-1-1, plus Communiquer avec le directeur du service
prévention de la détérioration de I'état tét vous recevrez des soins appropriés. de sécurité incendie, Daniel Lefebvre a
de la personne Si, toutefois, vous avez des questions securiteincendie@eastman.quebec
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Un livre, un village
De la poésie, de la musique et
dégustation de vin pour lancer la 13

ARTS, CULT!'RE &

Genevieve Lapalme , \
Coordonnatrice en communicat (==}
culture et tourisme : '
communication@eastman.qu?}z?ﬁ'

Fonctionnement
d’Un livre, un village

Une cinquantaine d’exemplaires
du livre sélectionné sont mises
a la disposition de la population
eastmanoise, a la bibliotheque
Danielle-Simard, et ce, jusqu'a la
cléture officielle de l'événement. Les
citoyens sontinvités a lire l'ouvrage et
= ainscrire leur nom sur la fiche prévue
a cet effet avant de le partager avec
quelqu'un d’autre. Les personnes
ayant lu I'ouvrage pourront discuter
avec l'auteur ou l'auteure a 'lhonneur
cette année le
10 novembre
prochain.

e édition

Le lancement de la 13 ¢ édition d'Un
livre, un village aura lieu le vendredi
21 avril, dés 14h, au Complexe Saint-
Edouard (366, rue Principale) avec le
poete Frank Poule et le contrebassiste
Benoit Converset.

Le duo Converset&Poule aime a
mettre l'argenterie de la poésie dans
des prises électriques. Puisées a méme

le répertoire éclectique du poeéte, leurs
performances font place a l'exploration,
au jeu, a l'improvisation, tout en restant
incarnées, musicales et compagnes de la
parole. Il faut tout de méme s'attendre
a tout: chanter a tue-téte, rigoler, se
laisser coucher des vers sous I'épiderme,
se faire surprendre, chercher les regles
du jeu, glousser, recevoir des tableaux

poétiques en pleine face, les voir se
casser la gueule et surtout, surtout, avoir

du plaisir. Est-ce que le duo saura vous
faire deviner quel livre a été choisi pour

cette 13 ¢ édition ?

Le vignoble La Belle Alliance de Shefford
sera aussi de la féte afin de faire déguster
leurs produits. Un rendez-vous a ne pas
manquer !

A nos filles : On prolonge le 8 mars !

Des échanges porteurs de connaissances et de bienveillance

La conférence-discussion « A nos
filles : on prolonge le 8 mars ! » animée
par l'auteure Michele Plomer et la
cinéaste Manon Barbeau a attiré plus de

80 personnes, le jeudi 23 mars.

Les participants et participantes se
sont joint aux deux artistes pour discuter,
entre autre, des thémes du bonheur,
du territoire, de ce que signifie devenir
femme dans notre société et du transfert
intergénérationnel du savoir féminin.

A nos filles, un projet co-réalisé par
I'autrice eastmanoise Michele Plomer.
« C'est un livre d’accompagnement
destiné aux femmes, a celles en devenir...
etaussiaux gars », précise Michele enriant.
Il rassemble les témoignages de douze
femmes inspirantes qui s’adressent a nos

jeunesfilles, dont celui de Manon Barbeau.
Elles parlent d’art, de maternité, de travail,

de mariage, d'argent, de crinolines et de
jardinage. Elles répondent avec puissance
et sincérité aux questions importantes qui

portent en elles la transmission du savoir
sororal a une nouvelle génération.

Participez aux prochains
rendez-vous culturels !

Pour ne rien manguer et connaitre
les prochains événements culturels
organisés par la municipalité, restez

a l'aff(t ici:
rv-culturels et en vous abonnant aux
alertes courriels de la municipalité :

www.eastman.quebec/ _inscription-
alerte-courriel/

www.eastman.quebec/

Photo : Francis Marin
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Le 21 mars dernier, une centaine
d'éleves de 5 ¢ et de 6 ¢ année de I'école
primaire du Val-de-Grace ont visité le
Sentier hivernal des arts, a l'occasion
d’une sortie scolaire organisée par le
comité arts et culture d’Eastman.

lls ont eu la chance de découvrir les
oeuvres de 9 artistes d’Eastman et de
rencontrer deux d’entre eux, soit le
photographe Francis Marin et l'artiste-
peintre Bénédicte Tétreault. Les 2 artistes
ont parlé de leurs sources d’inspiration,
des techniques utilisées pour réaliser
leurs ceuvres et de ce qui les a motivés a
créer des ceuvres d'art.

Les éleves ont par la suite recu I'aide
de Bénédicte Tétreault afin de créer, a leur
tour, une ceuvre en lien avec le Sentier
hivernal des arts.

ARTS, CULTURE ¢ o

Les éleves de I'école primaire Val-de-Grace
découvrent les artistes d'ici

Wi - 1
SENTIER HIVER
et ek

Une premiére édition réussie
Pour cette premiere édition, les
ceuvres de neuf artistes d'ici exposées
dans leur format original, ont attiré des
centaines de personnes sur le Sentier
Louise Portal, transformé en galerie
d’art a ciel ouvert, de décembre a avril.

En tout , trois visites animées par
les artistes participants au Sentier ont
permis aux citoyens d'en apprendre
plus a propos de ces artistes.

hivernal des arts
prendra congé des le mois d’avril afin
de revenir a 'automne 2023, bonifié
avec de nouvelles oeuvres.

Pour en apprendre plus sur les
artistes et le projet, visitez le site web
de la municipalité ici:  www.eastman.
quebec/sentierhivernal/

Le Sentier

(.1 L,
iy wsly

les artistes vivant a Eastman, c'est-a-
dire résidant ou travaillant a Eastman.

Le comité culturel a établi ses critéres

36 pouces (maximum) pour la
résolution et le format. L'ceuvre
originale peut différer de ce format.

APPEL DE

CANDIDATURES

COMITE ARTS ET CULTURE D'EASTMAN

Appel aux artistes

Aprés une premiére édition réussie,
le Sentier hivernal d’Eastman souhaite
enrichir de nouvelles ceuvres son
exposition extérieure d’art pour I'édition
2024. Cette année, le comité de sélection
étudiera les propositions soumises par

de sélection pour les ceuvres/artistes
qui seront retenues pour le projet, soit :

L'oeuvre doit étre originale d'art

Marche a suivre pour la sélection

Merci de faire parvenir a
communication@eastman.quebec

visuel les photos de 3 ceuvres (maximum)
L'artiste doit vivre ou travailler a différentes respectant les critéeres de
Eastman sélection mentionnés ci-haut, d'ici le

30 avril 2023
chaque ceuvre.

Le comité communiquera par la suite
avec les personnes ayant manifesté
leur intérét afin de les informer des
prochaines étapes.

L'oeuvre se veut mettre un peu de et mentionnant le titre de

couleur dans le paysage hivernal et
valoriser le Sentier Louise Portal

L'ceuvre doit s'ajuster au format
de l'impression qui sera de 24 x
24 pouces (minimum) a 36 x

8 Le Trait d'unioi



La soiree parfaite!

Dés le 21 juin prochain, le Théatre la
Marjolaine vous présente Newton et les

corps célestes, une comédie musicale,
mise en scene par Sylvain Scott et
mettant en vedette Frédéric Desager,

Jean Maheux, Jean-Francois Poulin,
Marie-Eve Pelletier, Héléne Durocher
et Dominic St-Laurent. Une soirée
au Théatre la Marjolaine, c’est une
expérience compléte et parfaite !

.?W" ;‘m}}'w}.'a “ ﬁ?’.\
; B mE I i

Apéro des 16 h 30

Le barman du théatre vous propose une sélection de bieres, de vins et de cocktails
pour tous les godts. C'est I'occasion révée de test
SEV Acte 1, 'acérum de la Rhumerie du Théatre.

er I'un des cocktails a base de

Un théatre musical 100 % québécois

Au XVlle siecle, I'apparition d’'une cométe dans le ciel était signe de mauvais présage.
Alors que le peuple craint le pire et que Newton prédit une fin du monde imminente,
Halley avance une théorie selon laquelle I'attract ion des corps célestes serait reliée
a la Loi sur la gravité, mais ne réussit pas a le prouver mathématiquement. Voila ou
commence notre histoire... La suite des le 21 juin 2023

Newton et les corps célestes se situe a Londres en 1684 et fait revivre 4 célébres
scientifiques : Edmond Halley (Jean-Francois Po ulin), Robert Hooke (Jean Maheux),
Christopher Wren (Dominic St-Laurent) et Isaac Newton (Frédéric Desager). Les
deux comédiennes : Marie-Eve Pelletier (Mary Halley) et Hélene Durocher (Catherine)
viendront ajouter du piquant a I'histoire en déstabilisant nos 4 scientifiques.

SOUPER
SPECTACLE

- Table d'hote 3 services
« Servi sous lamarquise
« Ambiance champétre

« Sur réservation

« Places limitées

APERO AU BAR
DES 16H30

450 297-0237

Souper champétre sous
la marquise

Le chef Laurent est de retour avec
le menu table d’héte 3 services. Un

événement a célébrer ? Mentionnez-le lors
de votre réservation, il fera plaisir de le
souligner durant le repas. Sur réservation
seulement.

Aprés-théétre au Piano Rouge

Comme le veut la tradition, tous les
spectateurs sont invités a se joindre a
I'aprés-théatre au Piano Rouge pour
quelques chansons. C'est le moment idéal
pour saluer les comédiens et prendre un
dernier verre en leur compagnie.

Réservations au www.lamarjolaine.info
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de UEstrie | DANIELLE-SIMARD

Des tonnes de documents papiers
et numérigues...gratuits!

Grace a une nouvelle entente
intermunicipale, les résidents de Bolton-
Est peuvent maintenant s’abonner a
la bibliothéque Danielle-Simard tout
a fait gratuitement et bénéficier des
mémes services que ceux d’Eastman ou
St-Etienne-de-Bolton.

En vous présentant en personne
pendant les heures d’ouverture, vous
pourrez :

Emprunter toutes sortes de livres
pour tous : documentaires, romans,

bandes dessinées, mangas, magazines,

sans oublier les trousses de Coco, qui
réunissent plusieurs livres et idées
d’activités pour vos plus jeunes... venez
les découvrir!

Profiter de la bibliothéme pour passer
de bons moments avec vos jeunes : en
ce moment et jusqu’a la fin mai, c’est
I'Egypte ancienne qui est a I'honneur,
et divers jeux sont disponibles sur
place, ainsi qu'en casse-téte et un
tableau pour apprendre a écrire votre
nom en hiéroglyphes!

Utiliser I'ordinateur mis a disposition
de tous, ou venir bénéficier du Wifi
gratuit;

Demander a nos bénévoles des conseils
de lecture, ou de faire venir des livres
d’une autre bibliotheque;

Abonner votre bébé (18 mois et
moins) et recevoir une trousse
Une naissance, unlivre gratuite,
offerte par I'association des
bibliothéques publiques du
Québec;

Venir chercher un exemplaire

de notre sélection Un livre,
un village , qui sera dévoilé le
21 avril prochain.
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Dans le confort de votre foyer, vous

pouvez également avoir accés a nos
services et ressources numériques, pour :

Emprunter un des 9000 documents
numériques disponibles : romans,
documentaires, livres de recettes, etc.;

Consulter nos 3000 magazines en
ligne;

Vous renseigner grace a la base de
données de Protégez-vous;

Prendre des cours trés variés, allant de
la bureautique aux langues étrangeres,
en passant par I'histoire, le bricolage
ou méme la musique!

Vous détendre en faisant des
jeux de mots thématiques;

Vous renseigner sur
votre généalogie;
Aider vos jeunes
de 4 a 10 ans dans
leurs apprentissages
de la lecture grace a
des jeux éducatifs;

Vous abonner a
notre page Facebook
pour rester informés

La bibliothéque est ouverte
les lundis de 16h a 18h,
les mercredis de 13h a 17h et

les samedis de 10h a 14h.

Attention : elle sera fermée le lundi
22 mai, a lI'occasion du congé de
la Féte des Patriotes.

Pour nous joindre, par téléphone :
450-297-2120
ou par courriel : biblio076 @
reseaubiblioestrie.gc.ca
ou sur notre page Facebook :
www.facebook.com/
bibliothequedeastman/

de nos nouveautés et services
offerts : https:/www.facebook.com/

bibliothequedeastman _;

Et bien sdr : vous abonner en ligne,
consulter votre dossier, réserver vos
prochains livres ou en faire venir
d’autres bibliothéques du réseau !

Il suffit de se connecter sur :
www.reseaubiblioestrie.gc.ca/fr

Nos béné voles ont bien hate de vous voir!

révrier Mois &)

f_(l'll

La bibliotheque d’Eastman :
coup de coeur du mois de février

La bibliotheque Danielle-Simard a
remporté le prix de participation de
Février, mois coup de coeur  du Réseau
Biblio Estrie (RBE), ce qui nous a permis
de recevoir les livres coup de cceur des
employés du RBE. lls sont maintenant
disponibles pour nos abonnés. Découvrez
la liste des livres coup de coeur sur notre
page Facebook : www.facebook.com/

bibliothequedeastman
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VAiren Féte

Camp de jour estival

Dés juin 2023, le camp de jour
d’Eastman sera géré par la compagnie
I'Air _en féte et continuera d’offrir
un programme multidisciplinaire
comprenant des activités quotidiennes
organisées en fonction de la thématique
estivale, du groupe d'age et de la
température. La municipalité pourra donc
profiter de I'expertise d’une compagnie
spécialisée dans la gestion de 28 camps
de jour au Québec afin d'offrir un service
adapté a tous les besoins des enfants
et trouver des animateurs en cette
pénurie de main d’'ceuvre et faciliter
leur embauche. Au total, c’est pres de
10 heures d'activités physiques qu’un
enfant effectue chaque semaine, sans
compter les ateliers artistiques, de
cuisine, de jardinage et scientifiques, de
méme que les activités de détente, les
jeux d'eau, les jeux collectifs et animations
spécialisées.

Le camp de jour sera offert aux
citoyens et aux non-résidents.

Les colts sont plus élevés que les
années précédentes, mais les frais de
garde sont admissibles a d'importants
allégements fiscaux. Utilisez le calculateur
économique sur le site internet d’Air en
féte pour les connaitre. Pour information :
airenfete.com/camps-de-jour/feastman

Les inscriptions sont en cours &
bit.ly/3AmOK3Rn.

https:/

LOISIRS ET VIE COM

Mélanie Savoie,
coordonnatrice en

Loisirs et vie communautg

On se prépare
pour I'été!

La Féte des voisins est de retour!

Vous souhaitez organiser une féte dans
votre quartier avec vos voisins et recevoir
un coup de pouce financier poury arriver?
C’est ce que propose la Féte des voisins, un
événement qui vise a rapprocher les gens
habitant un méme voisinage. Original, car
organisé par les citoyens eux-mémes, il
permet de développer la cordialité et la
solidarité dans son milieu de vie. Afin de
favoriser la tenue de ces fétes de quartier,
la Municipalité rembourse jusqu'a
concurrence de 250% les frais de location
de matériel sur présentation de facture(s)
endate du 3ou4juin

Vous pouvez aussi inscrire votre féte
gratuitement en ligne afin de donner votre
appui au mouvement. Vous contribuerez
ainsi a faire rayonner la Féte des voisins et
votre municipalité a I'échelle provinciale

ici: https:lespacemuni.org/programmes/

participation-citoyenne/fete-des-voisins/

inscription/

Vous aimeriez obtenir plus
d’informations sur I'’évéenement ou des
idées pour créer votre féte ? Consultez
ce lien : espacemuni.org/programmes/

participation-citoyenne/fete-des-voisins/

outils-promotionnels/

loisirs-et-culture/activites/soccer/

% GOCCER #

Soccer et balle molle Eastman

Les inscriptions pour la saison estivale,
pour les enfants et les adultes, vont avoir lieu
dés avril. Pour information :

eastman.quebec/

ou eastman.

guebec/loisirs-et-culture/activites/balle-

molle/ et pages Facebook.

permis.

la page de la Féte de la péche :

En raison des travaux du chemin du Lac-d’Argent,
le lieu du rendez-vous sera confirmé a la fin mai sur
eastman.quebec/

fete-de-la-peche/

La Féte de la péche : une activité a ne pas manquer!

Du 2au4juin serale moment d'initier les citoyens
a la péche sportive. C'est d'ailleurs le seul weeke nd
de toute I'année ou il est possible de pécher sans

£

FETE—E._,\\

0\:, LA PECH(,
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A Savez-vous

‘ﬁque...

Transport actif et collectif

Un grand merci a tous les citoyens, organismes et
commergants qui ont pris part a cette consultation
sur le transport actif. Nous avons obtenu un taux de
réponse important de la part des citoyens avec plus
de 334 répondants aux différents sondages et 30
personnes qui se sont présentées a l'atelier d'idéation.

Nous remercions également I'école Val-de-Grace et | e CPE La Pleine Lune pour
leur soutien a la diffusion des sondages et le Conseil régional de I'environnement
en Estrie (CREE) pour création et la diffusion des sondages.

Suite a ces différents sondages, un rapport de cons ultation trés riche a été
déposé a  eastman.quebec/rapport-de-consultation-plan-de-tran sport-actif/
Sous peu, le comité de transport actif et durable é laborera un plan d’action et
guelques actions seront mises en branle prochainement.

Pour information :  eastman.quebec/transport/

2

RAPPORT DE
CONSULTATION

PLAN DE TRANSPORT ACTIF

Se sentir bien dans sa peau
- Mois Tougo

Durant le mois d’avril, la Munici-palité
d’Eastman, en collaboration avec Tougo,
invite la population a profiter de ses services
et infrastructures pour relaxer, étre plus zen
et se sentir bien. Visitez le site internet de la
municipalité  ou la page Facebook des loisirs

pour connaitre les idées, astuces et concours
pour améliorer la santé mentale et viser
I'équilibre ! Pour information:  montougo.ca/

Politique familiale municipale
Municipalité amie des ainés

Le comité de suivi s'est

rencontré en janvier afin
Certifié

de dresser un bilan de mi-

parcours du plan d’action
famille
Politique famillale municipalie

et il se réunira a nouveau
en juin pour clore I'an 2 de
3 du mandat. Plusieurs
actions ont été mises sur
pied, mais bon nombre
restent toutefois a faire. Pour information :
eastman.quebec/pfm-mada/

ol quebec/loisirs-et-culture/activites/loisirs-
!‘OISIrS o intermunicipaux/Session de printemps-
|nte rmunici p aux été ou sur notre page  Facebook
Quoi : Personnel recherché
programmation Nous souhaitons embaucher des

variée avec plus
de 30 cours et
ateliers

Pour qui : enfants,

ados, adultes et
ainés

personnes-ressources pour donner des
cours ou atelier(s), particulierement
pour les 3-5 ans, les ados et parents-
enfants, que ce soit ponctuellement,

hebdomadairement ou mensuellement.
De plus, nous recherchons des passionnés
pour prendre en charge bénévolement
des activités pour adultes telles :

balle molle, omnikin, soccer, etc.
groupe de course, de marche, de vélo, etc.

Si vous étes intéressé, signifiez votre
intérét a loisirs@eastman.quebec
passez ce message !

et

Quand : dejour, de

soir, la semaine ou
la fin de semaine

Ou : Austin, Eastman ou Potton (nouveau)

Rabais a I'achat d’une carte fidélité ou
surl'inscriptiond’'une 2 ®activité, ou sur
I'inscription d’un autre membre d’une
méme famille

Aide financiére possible pour tout
résident a faible revenu d'une des
6 municipalités

Surtaxe de 25 % sur les frais
d’inscription pour un non-résident
(Orford, Magog, etc.)

Pour connaitre tous les détails de la

En loisir et vie communautaire, la municipalité offre :

Des infrastructures de qualité (parcs, piste cyclable, jardins communautaires)
Activités (balle molle et soccer), camp de jour, événements
Location d'infrastructures municipales et d'équipements

Programme de remboursement
partiel de carte annuelle de la
SEPAQ et des Sentiers de I'Estrie
Programme de remboursement
de la surtaxe de certains

clubs sportifs de Magog

Afin d'étre au courant des
derniéres informations, aimez la page
Facebook Loisirs a Eastman et environs
si vous avez des commentaires ou
suggestions a formuler, n’hésitez pas a
m’en faire part au 450-297-3440,
poste 130 ou a
loisirs@eastman.quebec

Pour connaitre les détails
de ces programmes,
rendez-vous a eastman.
guebec/loisirs-et-cultur

e

programmation, rendez-vous a eastman.

L'apprache humaine.
L'esprit tranquille.

PME B3
AL pOVERLEAY
INTER i3

NOTAIRES

334, e Principale Ouest, Magog
BISBAIATES  agenn@Enotarus net

455, RUE KING QUEST, BUREAU 300
SHERBROOKE (QUEBEC) J1H 6E9
T 819 780-1515 | F 819 780-1341
CAINLAMARRE.CA

REQ. 6289571525
Michael Jeanson, prop.

CAIN
LAMARRE

AVDCATS & ROTAIRES

2083, route 112, Stukely-Sud | Bur: 450 297.4535
Cell: 819 574.5093 | w! njeanson.com
EXCAVATION GENERALE - TRANS VENTE GRAVIER

SABLE, TERRE)
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Un bilan du service de I'environnement

et de l'urbanisme a consulter

Le bilan du service de
I'environnement et de 'urbanisme
est maintenant disponible sur
notre site web! Vous y trouverez
les résultats des efforts mis dans
les différents projets ou services
municipaux. Nombre de permis
délivrés depuis 1999, tonnage du
conteneur de verre et des bacs
de collectes, qualité de I'eau, etc.
sont le type d'information qu'on y
retrouve. Prenez le temps d'y jeter
un coup d'ceil!

https:/bit.ly/A0p4F1C

BILAN 2022

URBANISME ET
ENVIRONNEMENT

ENVIRONN

Médhavi Dussault,
inspecteur en environnement et batig

environnement eastman.quei

Lumiere et éclairage :

gue dit la reglementation?

Afin de contribuer a la réduction de la

pollution lumineuse, la municipalité
d’Eastman s’est dotée d’articles de
reglement sur les équipements lumineux.

Globalement, ceux-ci indiquent que
les lumiéres extérieures doivent étre
orientées vers le bas ou vers le batiment,

posséder un abat-jour, ne pas étre
source d'éblouissement et éclairer a
I'intérieur des limites de la propriété.

Enfin, I'éclairage a partir de corniches
est interdit.

Les propriétés en montagne ou
riveraines de lacs étant les plus visibles,
des efforts en ce sens sont fortement
encouragés !

Voici quelques trucs pour vous assurer
de respecter la reglementation et réduire
la pollution lumineuse :

Orienter le faisceau lumineux
entierement vers le sol. Eviter les
éclairages provenant de haut pour ne
pas éclairer un périmétre inutilement
grand.

Utiliser des ampoules de couleur

AUCUNE’ RESTRICTION
RESTRIGTION PARTIELLE
Mauvals

!.

chaude. Comme la lumiere blanche est
la plus éblouissante, les teintes plus
jaunes sont les plus recommandées,
soit de 3000 k ou moins.

Ajuster l'intensité afin d'éviter les
contrastes forts. Les lieux seront plus
visibles et la visibilité meilleure.

Controler la période et la durée
d'utilisation des éclairages extérieurs.
On pense notamment aux minuteries
ou aux détecteurs de mouvements.
Eviter de laisser la lumiére allumée
toute la nuit.

Utiliser des ampoules écoénergétiques
comme des DEL afin de réduire la
consommation d'électricité.

Une ampoule a spécialement été
congue par le projet Oasis de nuit étoilée
en collaboration avec DH Eclairage
de I'Estrie pour diminuer la pollution
lumineuse. Il s’agit d'une ampoule au DEL
de 7W de 1500k (ambre avec moins de
2 % de bleu). Vous pouvez vous procurer
cesampoulesici : https:/bit.ly/430BUKm

Obtenir un
autocollant
pour refuser les
circulaires

Vous souhaitez ne pas recevoir
d’articles publicitaires dans votre
boite aux lettres ou a votre porte?
Procurez-vous gratuitement un
autocollant a la réception de I'hotel
de ville. Par la suite, apposez-le
directement sur le lieu de réception
des articles publicitaires, la boite aux
lettres, la case postale ou la porte, de
facon bien visible.

Cet autocollant de 3,5po x 3,5po
indique aux distributeurs que
vous ne souhaitez pas recevoir
de circulaires ou tout autre type
d’imprimé publicitaire.

Pas de circulaires. Merci!

POLLUTION LUMINEUSE

RESTRICTION RESTRICTION
TOTALE
Bon Meilleur

e

=g
EASTMAN

Zones des anndes

fosses septiques

Au mois de mai débutera la vidange des
fosses septiques pour le secteur « est» de

la municipalité. Consulter notre site web
pour connaitre votre date approximative

de vidange a : www.eastman.quebec/

environnement/installations-septiques/
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Collecte des gros rebuts

(encombrants)

Le 16 mai prochain aura lieu la collecte
des gros rebuts. Il s’agit d'un service
de dernier recours, car les matiéres
ramassées ne sont pas valorisées, mais
plutdt envoyées a I'enfouissement. Cette
collecte est réservée a certains objets
volumineux en fin de vie utile. Si vos
résidus sont réutilisables, recyclables ou
valorisables, privilégiez les organismes
de charité ou I'écocentre. Dailleurs, un
écocentre mobile est prévu le 27 mai
(voir texte suivant).

Consignes : la collecte des encombrants
se fait sur 2 jours (mardi et mercredi).
Assurez-vous de mettre vos matiéres au
chemin la journée précédente (lundi soir)
et suffisamment éloignées de vos bacs
roulants. Laissez vos matiéres en retrait
de la voie publique de maniéere a ne pas
compromettre la sécurité des usagers de
la route.

Voir la liste des matieres acceptées ou

refusées sur notre siteweb  www.eastman.

quebec/environnement/gmtr/

préparez-vous!

Prévoyez lors de votre ménage du
printemps de mettre de cOté les
matieres dédiées a I'écocentre afin de
nous les apporter lors de I'écocentre
mobile du 27 mai prochain, de 8h a 14h,
au 25, rue Missisquoi, Eastman (Club La
Missisquoise). Vous économiserez un
voyage vers Magog!

Vous pouvez nous apporter les
matieres suivantes :

Matériaux de construction

Métal

Matériel informatique et électronique

Matieres dangereuses et huiles usées

Textiles

QI thérapie
acupuncture
Sophie Latreille

Ac, Acupuncteurs
51491276 74

RV: www.githerapie.ca
sophielatreille.acu@aqitherapie.ca
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L'écocentre mobile du printemps :

Piéces d'automobile

Les co(ts varient entre 0 $ et 20 $
selon la quantité.

L'écocentre mobile n’accepte pas
les matériaux de construction des
entrepreneurs, mais bien uniqguement des
particuliers. Une preuve de résidence est
demandée.

De plus, un ESPACE REEMPOI est

maintenant en place lors de I'événement
pour déposer ou récupérer
des articles encore bons. N'hésitez pas a
venir y faire un tour!

Pour plus d'informations sur laliste détaillée

des matieres acceptées et refusées, visitez le
www.eastman.quebec/environnementigmr/

Mai, mois des
pollinisateurs :
c’est parti pour le

défi pis senlit!

Pour les pollinisateurs, le pissenlit
est l'une des premiéres sources
en abondance de nourriture au
printemps.

Apres un rude hiver sous la neige,
ceux-ci profiteront de tous ces
pissenlits pour reprendre des forces
pour la saison de pollinisation qui
commence. Afin de leur offrir toutes
les chances possibles, nous vous
invitons a participer au Défi Pissenlit
et arréter de tondre votre gazon (et
les pissenlits!) pendant le mois de mai.

La municipalité s'est engagée a
participer au Défi Pissenlit en 2023 et
va éviter le plus possible de procéder
a la tonte du gazon des terrains
municipaux durant le mois de mai. Les
entretiens qui auront possiblement
lieu seront limités a I'entretien minimal.

gratuitement

819 868-0877

info@imprimeriecrm.,|

288, rue Marquette, bureau 300
Sherbrooke (Cuébec) JTH TM3

Tél.: 818 843-3635
éiP acsgt[jlgg Téléc. 1844 296-0448

évaluateurs agréés  info@jpcadrinca




Journée du grand ménage et concours
pour le mois du grand menage

Vous prévoyez un bon ménage du
printemps ? Nous aussi !

Venez nous aider a nettoyer notre belle
municipalité lors de la journée du Grand
Ménage qui aura lieu le 6 mai prochain
Une bonne occasion de faire une action
concrete pour I'environnement tout en
profitant de I'air du printemps, au bénéfice
de toute la communauté. Collations et
prix de présence offerts !

Tous les détails sur cette
journée a venir ici: https:/eastman.

quebec/grand-menage-2023/

Vous aimeriez participer, mais n’étes
pas disponible le 6 mai ? Pas de probléme !
La municipalité organise cette année le
concours du « Mois du Grand Ménage ».
Pour participer, il suffit de procéder au

nettoyage (ramassage des déchets) d'un
espace privé (votre terrain et le fossé de
rue devant votre terrain) ou public (fossés

de rue) et de nous faire parvenir une
photo de vous (et votre équipe !) en pleine
action ou avec le fruit de vos efforts. Le
concours alieuentrelel © maietle 31 mai.
3 prix seront distribués au hasard parmi
les participants  le 12 juin .

Si vous procédez a un nettoyage de
fossés de rue avant le 6 mai, merci de
nous aviser afin de ne pas envoyer de
bénévoles lors de la journée du grand
ménage dans ce secteur.

Toute I'information dans l'onglet

« Grand Ménage » ici: www.eastman.

quebec/environnement/gmr/

ENVIRONNE

Programme d’arbustes pour

bande riveraine

Vous avez une propriété en bordure d'un
lac ou d'un cours d'eau? Avez-vous une
bande riveraine bien végétalisée?

Au cours des derniéres années, des
efforts considérables ont été déployés
par la municipalité pour sensibiliser les
résidents riverains a l'importance des
bandes riveraines végétalisées pour la
protection des plans d’eau. En effet,
toutes les études affirment que plus une
bande riveraine est profonde, plus elle
sera efficace. La réglementation oblige
gu’une bande de 10 m (15 m en cas de
pente forte) soit végétalisée et que dans
la premiére moitié (5 m ou 7,5 m), aucun
contr6le de la végétation ne soit fait. Il

est recommandé d'y implanter plusieurs
strates de végétation (arbres, arbustes,
herbacée).

Prévoyez d'améliorer la votre en
bénéficiant du programme de commande
d'arbres et d’arbustes de la municipalité
en collaboration avec la MRC pour vous
procurer a trés faible prix des plants
indigénes adaptés a votre rive.

Vous pouvez des maintenant et
jusqu’au 3 mai prochain , passer
commande pour ces arbres et arbustes!
Ceux-ci seront livrés directement chez
vous le 19 mai. Voyez toutes les modalités
duprogrammeici: www.eastman.quebec/

DISTRIBUTION:

DE COMPOST

Distribution de
compost

A partir du  mardi 16 mai 2023
du compost sera disponible pour les
citoyens de la municipalité d’Eastman
au 450, rue Principale (ou se trouve le
conteneur de verre). Le compost sera
disponible jusqu’'a écoulement de la
quantité. Nous vous prions de noter
que le compost offert est de qualité «
tout usage » et que des corps étrangers
peuvent sy retrouver. Le port de gants
est donc conseillé pour la manutention
du produit. Nous vous remercions de
doser sur la quantité prélevée afin d'en
laisser pour les autres.

commande-darbustes/

Analyse

)
d’'eau de
pUItS

Les associations de
protection des lacs
offrent chaque année a
leurs membres un service
d'analyse de I'eau de puits
a un tarif préférentiel.
Restez a l'affdt des dates
a venir! C'est également
I'occasion d’adhérer

a une association de
protection!

Plus de détails en p. 17

L N

Distribution
d’arbres gratuits

La municipalité participe en 2023
au programme de distribution d'arbres
offert par le ministére des Foréts,
de la Faune et des Parcs et piloté
par I'Association forestiere du Sud
du Québec (AFSQ). A cet effet, les
citoyens d’Eastman peuvent obtenir
gratuitement jusqu'a 3 arbres (feuillus
ou coniferes) qu'ils pourront planter sur
leur terrain. Au total, 250 arbres sont a
distribuer. La livraisonauralieu  le19mai .

Les modalités du programme ne sont
pas encore finales, mais vous pouvez
consulter l'information ici : WWW.

eastman.quebec/distribution-darbres/
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Savez-vous

e @ i - o

Saviez-vous qu’un outil simple de tri des
matieres sera disponible sous peu a I'hotel de
ville? Un bon tri a la source aide beaucoup a
I'efficacité des centres de tri. C'est la responsab ilité
de chacun de contribuer a ce que le contenu des
bacs ne soit pas contaminé par des matieres
qui ne devraient pas s'y retrouver. Le petit aide-
mémoire disponible ici saura vous aider a mieux
trier! https:/bit.ly/3FL800OK

ABC =BACS

A AR

Saviez-vous qu'un crédit d’impdt existe
au Québec pour la mise aux normes d'une
installation septique? Si vous devez procéder au
remplacement de la vbtre sous peu, profitez-en!

Le programme est en place jusqu’en 2027. https:/

bit.ly/21ap0yZ

Saviez-vous que la réglementation municipale
impose que les eaux pluviales et de ruissellement
provenant d’'une propriété doivent étre traitées a
méme la propriété (et non envoyée dans les fossés
de rue)? La conception d’un jardin de pluie est
une facon efficace de le faire. Consultez le petit
guide suivant pour plus d’informations : https:/ 0 0
bit.ly/3JFKEBz )

-
@ | SRR
@) .

2 000 $ de Desjardins pour continuer
a lutte aux especes envahissantes

contr6lés a l'aide de techniques de
bachage. Il peut étre privilégié pour
réaliser une lutte dite de « maintenance
». S'il est fortement recommandé de
recourir a des plongeurs scientifiques
pour effectuer cette opération, il peut
devenir fort pertinent de former des
bénévoles pour qu'ils puissent intervenir
rapidement lorsque de nouveaux plants
de myriophylle & épis sont découverts
et que I'herbier présente une faible
densité. Jean-Frangois Martel, biologiste
et directeur général du RAPPEL, animera
la séance de formation qui sera offerte

Suite a un appel de propositions de
projets dans le cadre de son Fonds d’aide
au développement du milieu de la Caisse
Desjardins du Lac-Memphrémagog,
I’Association pour la protection de
I'environnement du lac Stukely (APELS)
a présenté une demande d’aide dans
le cadre de sa lutte contre les espéces
envahissantes, particulierement le
myriophylle & épis. Le projet soumis a
retenu I'attention du comité de sélection
et une somme de 2 000 $ a été accordée
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pour appuyer les actions qui sont prises.

La Caisse Desjardins du Lac-
Memphrémagog est ainsi devenue
un partenaire des mesures prises
pour contrer le myriophylle. LAPELS
affectera principalement les fonds regus
a la formation sur l'arrachage manuel
approprié de plants de myriophylle & épis.

L'arrachage manuel est une technique
efficace pour contrdler la prolifération
de cette espéce exotique envahissante
lorsque les grands herbiers ont été

sans frais aux volontaires de I'APELS le
22 avril prochain.Un rappel qu'il ne faut
pas improviser cet arrachage et suivre
impérativement cette formation avant
de se lancer pour s'assurer de le faire de
fagon efficace et sécuritaire.

Merci a la Caisse Desjardins du
Lac-Memphrémagog!

O Desjardins
Caisse du Lac-Memphrémagog
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Un printemps
chargée pour se
préparer a I'été

Il'y a beaucoup de travail a faire pour

'ARPELA avant de pouvoir retrouver les
plaisirs de la pratique nautique sur le lac.

Assemblée générale annuelle et
analyse d’eau de puits

L'’AGA se tiendra le samedi 3 juin, a
9h 30, a la salle La Missisquoise. A la fin
de 'assemblée, les résidents qui veulent
faire analyser I'eau de leur puits pourront
ramasser les bouteilles et s'enregistrer. Ils
raméneront leur échantillon le lendemain,
le4juin alhételdeville,entre9 het11 h 30.
lls bénéficieront d'un prix de groupe. Le
bénéficiaire doit toutefois étre membre
de I'ARPELA. Vous pourrez renouveler
votre abonnement sur place le dimanche.

Opération myriophylle
Nous entamerons la 5 ¢ année de notre

opération de controle du myriophylle a épis.
Les travaux sont prévus pour la semaine
du 19 juin, sujets & I'obtention du certificat
d'autorisation. L'opération se réalise avec
deux plongeurs professionnels, et tous les
autres opérateurs sont bénévoles. Il faut
4 personnes/demi-journée, en kayak, pour
ramasser les tiges coupées par les moteurs
du ponton. Nous lancerons un appel en
juin. D’ici 1a, notez la date a votre agenda.

Projet-pilote de contr6le
des phragmites

Nous en sommes a la 2 ¢ année de
recouvrement des zones affectées.
L'’ARPELA refera une tournée des toiles
pour assurer qu'il n'y a pas de reprise des
tiges recouvertes. Sivous avez des doutes
quant a la présence de cette plante sur
votre propriété, écriveza  info@arpela.ca.
Nous irons visiter le site et vous fournir des
conseils pour en contrbler la propagation.

ST

Inscriptions au jardin
communautaire

Il reste encore
quelques places

Il reste encore quelques places au
jardin communautaire en plein coeur
du village, sur la rue des Pins, offrant
16 boites a jardin. Si I'idée d’'avoir un
espace pour jardiner vous intéresse,
¢a tombe bien puisque les inscriptions
pour la prochaine saison sont en
cours. Vous n'avez qu’a communiquer
par courriel avec Diane Joly a Diane.
joly02@outlook.com  ou par téléphone
avec Mélanie Savoie, coordonnatrice en
loisirs et vie communautaire d’'Eastman
au 450-297-3440, poste 130.

VIE COMMUNA

MARCHE PUBLIC
§EASTMAN

PRI

2023 une année de nouveauté pour
le Marcheé Public d’Eastman

Suite a un travail acharné depuis
des années et grace a une belle
collaboration avec la Municipalité
d’Eastman, le Marché Public Eastman
renait pour 2023.

Le Marché déménage
sur la rue des Pins

La grande nouveauté cette année : le
Marché aura pignon sur la rue des Pins (qui
sera fermée a la circulation automobile),
et ce, tous les samedis,de 10h30 a 13h,
du 10 juin au 10 octobre . Cette nouvelle
configuration améenera une toute nouvelle
ambiance, un plus bel environnement

pour les marchands dans le but de vous
offrir une expérience améliorée. Quelques
animations culturelles sont aussi & prévoir
au cours de la saison.

Nous sommes toujours ouverts a la
venue de nouveaux artisans/marchands
pour partager le site. Pour informations
communiquez avecle  127vittie@gmail.com

Venez seul, en couple, entre amis, en
famille. Il y aura de tout... pour tous!

Suivez-nous sur notre page
Facebook pour connaitre nos activités
et marchands : www.facebook.com/

marchepubliceastman
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Des nouvelles de nos commerces locaux!

LA pause Station se joint au réseau de Cafés de village

LA Station s'est récemment joint au réseau L W
des Cafés de village. Les Cafés de village, '

une appellation désignée par Tourisme NOUVEL
Canton-de-I'Est (TCE), sont des lieux de A|")HEREN'I' |-
rencontre, accueillants et conviviaux situés R i i

P € village

au cceur des villages ou sur une des routes
touristiques.Etre un Café de village, c'est :

CANTONS DE LEST

Offrir des cafés de qualité

Valoriser les produits locaux et en faire la
promotion sur les menus si possible

Etre un ambassadeur touristique et
un lieu d'accueil pour la clientéle
locale, c’est-a-dire étre capable
d’informer les clients sur l'offre
touristique de la région et avoir
un présentoir d’information
touristique en vue et tenu a jour

Encourager la vie culturelle de sa

région par l'exposition d'ceuvres

d’artistes locaux a I'intérieur du Café ou

par l'organisation d’événements culturels.

Pour en connaitre davantage sur les
Cafés de village, rendez-vous sur le site web
de TCE : www.cantonsdelest.com/tag/202/
cafes-de-village

|TC%13AY

CAFE-COFFEE

LA Pause Sucrée
Le weekend des
Eastman. LA Station et la Savonnerie des Diligences
sucre. Au menu : tire sur neige, musique, feu de ca
surprises. Venez vous sucrer le bec avec nous!

15 et 16 avril , c'est LA Pause sucrée au 439, rue Principale a
se transforment en cabane a
mp, bouchées sucrées et autres

L
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Lettre ouverte en

hommage au restaurant

Les Trois Graces

Ce lieu mythique qu'ont été Les
Trois Graces a fermé ses portes.

Qui n'a pas entendu parler de
ce resto né d’'une alliance avec Les
Correspondances d'Eastman, ce
resto unique qui a accueilli villageois
et écrivains pendant plus de 15 ans?

Un lieu de rencontres entre
amis offrant en été une terrasse
invitante et durant les week-ends,
des déjeuners copieux et de temps
a autre, des soirées gastronomiques
thématiques rassemblant les fidéles
de ce resto : aussi un lieu privilégié
pour les lancements des différentes
éditions des Correspondances et des
rencontres avec les écrivains.

Un lieu tenu avec panache par
Eve Rozon et Alexandre Ménard qui
ont partagé avec leur clientéele leur
enthousiasme, leur talent et leur
créativité.

Enfin, un lieu, ttmoin de la grande
générosité de ses artisans qui s'est
manifestée a plusieurs reprises a
travers l'organisation annuelle de
tournois de golf au profit de groupes
d’Eastman tels les jeunes, le club de
la Missisquoise, les Correspondances
d’Eastman et I'Arpela.

Nous regretterons cet endroit si
animé, si familial.

Un immense merci a Eve et a
Alexandre. lls ont embelli nos vies.

Diane Tétreault

LA

€]

ipacRls
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CIRCUIT DE

L'ABBAYE

2023 : Le Circuit
de L'’Abbaye,
mon défi

Le Circuit de I'Abbaye est heureux
d’annoncer que les inscriptions
pour la saison 2023 sont désormais
ouvertes. Marcheurs et marcheuses
d’Eastman sont invité.e.s a relever

le défi et peuvent s’inscrire des
maintenant en visitant le WWW.
circuitdelabbaye.com/sinscrire/.

Aprés les années inhabituelles
que nous venons tous et toutes de
vivre, I'équipe du Circuit de 'Abbaye
vous encourage fortement a prendre
du temps pour vous et relever un
défi auquel vous réfléchissiez (sans
doute) depuis un petit moment déja!

Le Circuit de I'Abbaye est un
itinéraire de marche longue durée
formant une boucle de 149 km, a
partir de 'emblématique abbaye de
Saint-Benoit-du-Lac. Par monts et
par vaux, vous découvrirez les trésors
que recelent sept municipalités
tout en vivant une expérience de
ressourcement et d'introspection.

Vous pouvez aussi faire le Circuit
de 'Abbaye en formule « Découverte
au quotidien », ou vous planifiez
votre itinéraire quotidien, sans
hébergement, par des parcours de
5, 10 ou 15 km a compléter en une
journée.

Puis, n'oubliez surtout pas de
saluer les marcheurs identifiés
au Circuit de I'Abbaye que vous
croiserez. Offrez-leur de I'eau,
un peu de repos, ou un simple
sourire ! Ensemble, contribuons au
développement du tourisme durable
de la région.

Pour plus de renseignements,
abonnez-vous a la page Facebook du
Circuit de I'Abbaye et visitez son site
web au www.circuitdelabbaye.com/.

Club ©
I'M La MlSSlsquoise

Carrefour du mieux-étre

Nos événements

Brunchs

Le Club reprend ses brunchs tous les
troisiemes dimanches du mois, de 10 h a
13h. Les dates a retenir sont :

16 avril

21 mai

Souper-spectacle et danse en ligne

Le Club la Missisquoise organise une
soirée souper-spectacle et de danse en
ligne le 28 avril, dés 16h, au codt de 25 $
(souper inclus).
15 h :Ouverture des portes
16 h : Musique de danse avec Sylvain
Labrecque
17 h 30 : Souper
19 h: Jean et Christiane, spectacle
country-rétro
20 h: Musique de danse avec Sylvain
Labrecque

Billets disponibles sur réservation et/
ou ala porte. Informations et réservations :
450 699-3513.

Projet Pickleball
Destiné aux personnes de 55 ans et plus

Il faut étre membre du Club pour jouer
(15 $/année)

Les réservations sont pour 2, 4 ou
6 joueurs maximum

Colt de location :

LE MINI-GYM CARDIO

Centr® ainés!

4

Q -
e

e - e+ Informations:
o -

@ N 2 sentraines@gm

| - .l A

12$ de I'heure,

| FETEZ ACTIVEMENT
‘1T AN DE MINI-GYM!

¢ inscription 3 mois min.
| *évaluation de la condition physique (20$ obllgatolre) i
“. : {rte de membre la Missisquoise obligatoire l

VIE COMMUNA

minimum de 2 heures, soitde 17hal19h
oude 19 h a 21h.

Possibilité de louer pour plusieurs
semaines, si payé d’avance.

Le paiement total non-remboursable
devra étre effectué avant la réservation
parvirementInterac a Yvon Champagne
(yvonchampagne52@gmail.com ) par
le responsable du groupe

Le responsable aura le code de la boite
a clés une fois le virement déposé.

Le filet devra étre monté et démonté
par chaque groupe et remis a sa place

Pour une durée limitée, le Club mettra
a votre disposition 4 raquettes et
2 balles pour ceux qui n'ont pas leur
propre équipement.

Pour connaitre les modalités du jeu
consulter le site de la Fédération
québécoise de Pickleball WWW.
pickleballguebec.ca . Vous y trouverez
également plusieurs tutoriels.

Le Club La Missisquoise se dégage
de toute responsabilité advenant un
accident de jeu.

Si les gens veulent une assurance pour
les blessures de jeu, ils doivent étre
membres de la Fédération québécoise

de Pickleball qui les protége partout

ou ils jouent. Le codt d'adhésion est de

25 $/ année.

Pour plus d’information, consulter notre
site web : www.lamissisquoise.com/

Mini-gym

Notre mini-gym féte son premier
anniversaire. Pour souligner cet
événement, nous vous offrons une
belle promotion. Belle facon de
garder la forme a petit prix.
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BANQUE
ALIMENTAIRE

¢

Memphrémagog
La Banque
Alimentaire

Memphrémagog : des
services pour vous !

La Banque Alimentaire
Memphrémagog est un organisme
de bienfaisance desservant
les municipalités de la MRC
Memphrémagog qui offre un
soutien alimentaire lors des
moments difficiles aux citoyens
dans le besoin.

Les principaux services sont ;

L'aide alimentaire

Surplus a la porte

Paniers de Noél

Parce que personne n'est a l'abri
et que l'insécurité alimentaire peut
frapper a tout moment.
Coordonnées
819-868-4388 poste 1

581, rue Sherbrooke, Magog
(Québec), J1X 2S4

Heures d’'ouverture

Lundi au jeudi, de 8h30 a 12h et
de 13h a 16h

Vendredi, de 8h30 a 12h

Surplus

Lundi au vendredi, de 10h30 a 12h

ParoU o il y  ur Bessin

\ Uﬁr r“rI RE MEMPHRE QUEST

10 ANS! CA SE FETE ENSEMBLE!

LE 11 MAI 2023 5@7

Depuis maintenant 10 ans votre Club Lions

participe dans vos communautés en soutien pour :

L'ENVIRONNEMENT
LA JEUNESSE
LA VUE!

Merci pour votre générosité!

Tous sont bienvenus! Notre communauté, c'est VOUS!

Lieu : Club La Missisquoise, Eastman

« Cocktail célébratoire
« Bouchées gastronomiques

819-821-0885
info.clublionseastmanegmail.com
FB: eClubLionsEastman i

. Sou|ignement des soutiens apportés
» Ce que le futur nous réserve
= Prix de présence

Programme intégré d’équilibre
dynamique (PIED)

Ce programme vise a augmenter
'autonomie et l'espérance de vie
ainsi qu'a retarder le plus possible
I’hébergement en institution. 1l est
gratuit etest offert  du 4 avril au 22 juin
au Club La Missisquoise par le Centre
d’Action Bénévole Missisquoi-Nord aux
adultes de 65 ans et plus qui vivent a
domicile et qui sont préoccupés par
les chutes ou par leur équilibre. En lien

avec celui-ci, la Municipalité encourage

les commercants & installer un banc ou

un siege a l'entrée de leur commerce

afin que les ainés puissent se reposer
avant ou aprés leurs courses. Merci a
I'avance pour votre collaboration !

Pour information:  cabmn.org/
services-directs-du-cab/sapa-soutien-
aux-personnes-ainees/

Coopérative
d’habitation
d’Eastman,
Villa d’Argent

Au cceur d’Eastman (34, rue des Pins)
a distance de marche de tous les services,
la Villa d’Argent offre aux personnes
autonomes de 65 ans et plus : 18 beaux
appartements 3 1 2 chauffés et éclairés,
avec deux repas complets par jour, cing
jours par semaine, servis par un traiteur.
Deux logements sont actuellement
disponibles pour la location. Pour
informations et visites (sur rendez-vous),
veulillez appeler au 450 297-1017.

20 Le Trait d’'uniein2o23




VIE COMMUNA

PAROISSE
Notre-Dame

Célébrations dominicales :

Célébrations a venir

Notre-Dame-du-Mont-Carmel

Dépannage alimentaire NDMC
Vous avez besoin d’un soutien urgent,
contactez Chantal au secrétariat.

Nous tenons a remercier tous les
bénévoles qui ont participé au succes
des paniers du printemps. Grace a vous
nous avons été en mesure d’apporter un
soutien a plus de vingt familles. Merci!

L'inscription pour les paniers de Noél
débutera en novembre prochain.

ou Mont-Carmel

Samedi 19h & Saint-Etienne
Dimanche 9h & St-Edouard

20, 21 avril Ascension

14 mai Féte des meres
28,29 mai Pentecote

Horaire du secrétariat: De 13hal16h

mercredi a Eastman
jeudi a Mansonville

362 rue Principale - Eastman,
Québec, JOE 1P0

Téléphone : 450-297-2932

Courriel : ndmcfabrigue@gmail.com

Site web : ndmcestrie.org/
Facebook : @ndmcestrie
Semainier :
http:/vww.semainierparoissial.com/
paroisses/1062/1062_frame.php

Abonnez-vous a l'infolettre

L'infolettre est un nouvel outil de
communication afin de vous permettre
de demeurer a l'affit des événements
qui se déroulent dans la paroisse; elle est
publiée aux deux semaines.

L'info-sources, mensuel qui vous
donne acces a différentes ressources afin
de vivre en famille ou en solitaire sa Foi.

Abonnez-vous : ndmcestrie.org/liens

COOP SANTE EASTMAN

SANTE/MIEU

et les environs

366, rue Principale, Eastman QC JOE 1P0
WWW.coopsanteeastman.com

t. 450-297-4777
t. 450-297-4151

Coop Santé Eastman et les environs

Avez-vous recu une lettre de la RAMQ mentionnant votre
prise en charge par un groupe de médecins ?

Pres de 20 000 personnes sans
médecin de famille de I'Estrie ont recu
ou recevront une lettre de la Régie de
I'Assurance Maladie du Québec, la RAMQ,
mentionnant qu’un groupe de médecins
de famille leur a été attribué. Peut-étre
avez-vous déja regu cette lettre ?

Si c’est le cas, il est important que
vous sachiez qu'avec cette mesure, vous
n’étes pas inscrits auprés d’'un médecin de
famille, mais que vous serez plutdt servis
transitoirement par un professionnel de ce
groupe et ce, lorsque vous communiquez
avec le Guichet d’accés de la premiere
ligne (GAP) qui vous obtiendra un rendez-
vous, si votre situation le requiert. Ce
service est disponible seulement pour un
seul besoin a la fois et non pour plusieurs
problémes, ni pour des bilans de santé.

Soulignons qu'il s’'agit d’'une option
de plus pour vous, mais qu’elle ne peut
remplacer les services que nous offrons
a la Coop Santé Eastman et les environs.

Rappelons qu'a la Coop Santé vous
bénéficiez de suivis personnalisés. Ainsi,
gue votre probléme de santé nécessite
une consultation pressante ou pas,

vous serez rencontrés par un médecin
ou une infirmiere avec rendez-vous de
suivis post-consultation, ce qui n'est
pas nécessairement le cas lorsque vous
communiquez avec le Guichet d'acces de
premiéere ligne (GAP). De plus, a titre de
membre de la Coop, vous aurez acces en
exclusivité aux services d’une infirmiére
pour des suivis de maladies chroniques

ou pour des consultations ponctuelles, a

une clinique de prélevements sur rendez-

vous au sein méme de la Coop, ainsi qu'a
la vaccination saisonniere et réguliere, les
soins de plaies, les chirurgies mineures et
a un accueil chaleureux par une équipe
qui vous est familiere.

Sachez qu'a la Coop Santé Eastman,
nous avons a coeur votre bien-étre!
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La premiere désignation Shinrin Yoku a Eastman

Spa Eastman est heureux de vous
annoncer que ses 15 km de sentiers
ont recu la toute premiére désignation
officielle Shinrin Yoku au Canada. Cette
désignation vient célébrer la richesse de
la biodiversité d’Eastman et le privilege
gue nous avons d’'avoir, a méme notre
cour arriére, une nature aussi généreuse
et bienfaisante.

Réalisée par I'International Society of
Nature and Forest Medicine (INFOM), cette
désignation confirme que le domaine du
Spa Eastman offre les conditions idéales
pour goQter aux bienfaits physiques
et psychologiques de la nature et de la
pratique Shinrin Yoku. De par I'étendue
du site, la variété d’arbres, leur age
(plusieurs sont agés de 80 ans et plus!),
leur hauteur, et d'autres facteurs biotiques
et abiotiques tels que la présence d'ions
négatifs qui sont bénéfiques pour notre
santé (contrairement aux ions positifs
réputés pour étre nocifs), la qualité
paysageére du site et les expérimentations
avec groupe témoins ont su répondre aux
critéres de la désignation.

Qu’est-ce que le Shinrin Yoku?

Une promenade tout en lenteur et
en silence au cceur de la nature dans
laquelle vous étes accompagné par une
guide certifiée, qui vous invite a vivre des
expériences sensorielles et des partages
afin de vous reconnecter & la nature
et d'optimiser ses bienfaits physiques

(notamment la diminution du stress
et du niveau anxiété), psychologiques
(notamment 'amélioration de I'humeur et
du niveau de concentration) et spirituels
(notamment le sentiment de bien-étre et
d'appartenance.)

Invitation a venir 'expérimenter
Respirer le grand air. Contempler
la nature. Ecouter les oiseaux. Ce sont

toutes des actions possibles, directement
dans notre cour. Nous espérons que vous
profitez du printemps pour savourer
chaque petit cadeau que la nature nous
offre chaque jour. Curieux d'essayer
le Shinrin Yoku? Nous tenons, chaque
premier dimanche du mois, une séance de
3 heures avec notre guide certifiée Anne-
Marie Lafortune. Vous pouvez appeler ala
réception pour plus d’'informations.



Marie-Noélle Fontaine
Kinésiologue en communaut§
Move50plus de

Des exercices pour
se preparer a la saison de golf

Aimeriez-vous améliorer vos performances au golf ce t
été? Il est maintenant temps de s’y mettre! Voici q uelques
exercices qui permettront de bien préparer votre co rps
afin d’améliorer vos performances, en plus de préve nir les
blessures.

La préparation physique vous permettra de gagner en

Marie-Toétle Fontaine

@ kinésiologue @

mobilité, en force, et en équilibre, ce qui contribuera a améliorer
vos performances tout en évitant les blessures.

Une partie de golf est aussi une belle occasion de bouger
et d’améliorer sa capacité cardiovasculaire. En effet, un golfeur
peut marcher entre 6 et 12 km lorsqu’il compléte le parcours de
18 trous sans voiturette.

Le squat

1- Le squat (2 a 3 séries de 10 a 15 répétitions)
Se placer debout, les pieds paralléles et a la larg
épaules.

Fléchir en poussant les fesses vers I'arriere en conservant
le poids du corps dans les talons.

Aligner vos genoux avec la pointe du pied.
Remonter en position de base, toujours en gardant |

eur des

e dos droit.

Planche laterale au mur

2- Planche latérale au mur avec rotation du tronc
(2 a 3 séries de 10 a 15 répetitions de chaque cété )
Avec des chaussures ou sur un tapis de sol antidérapant.

Se placer de c6té, déposer une main sur le mur et allonger
l'autre bras sur le coté.

Joindre les pieds ensemble et contracter les abdominaux
en tout temps.

Inspirer en apportant le bras ouvert vers le mur et sous le
bras appuyé au mur.

Expirer en revenant a la position de base et recommencer.
Le mouvement est lent et contrdlé.

3- La mobilisation du tronc en position debout

(2 a 3 séries de 10 a 15 répétitions de chaque cété )
Les pieds a la largeur des épaules, fléchir le tron C vers
l'avant en gardant le dos droit.

Placer une main sur le coté externe de la cuisse opposée.
Contracter vos abdominaux en tout temps

Inspirer en effectuant une rotation du tronc tout e n
apportant le bras vers l'arriere

Expirer en revenant a la position de base et recommencer.
Le mouvement est lent et controlé.

Extraits tirés d'un blog VOTRE SANTE de I'équipe
MOVES50plus,, signé Simon Carpentier stagiaire en ki nésiologie
a Sercovie.

Marie-Noélle Fontaine B.Sc.

Agente au projet Move50plus de Sercovie
Etudiante a la Maitrise en kinanthropologie

¢ Responsable du Mini Gym S’entr'ainés au Club La Mis
¢ Université de Sherbrooke et Centre de recherche su

sisquoise d’Eastman
r le vieillissement

www.mnfkinesiologue.com
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CALENDRIER DES EVENEMENTS A VENIR A E/

15-16 avril LaPause sucrée de LA Station, 439 Rue Principale

@ 16 avril, 10h @ 13h  Brunch du Club la Missisquoise , 25 rue Missisquoi

Complexe Saint-Edouard (366, rue Principale), Informations : www.eastman.quebec/rv-culturels

% 21 avril, 14h Lancement Un livre unvillage organisé par le comité arts et culture,
U

@ 27 avril, 17h30a19h30  Féte des bénévoles  (sur invitation)

% 28 avril, 17h a 23h  Souper-spectacle et danse  organisé par le Club la Missisquoise, 25 rue Missisquoi
N .

2’\ 1¢"mai, 19h30 Séance du conseil, Hotel de ville

6 mai, 8h Grand ménage - Départ a 'hdtel de ville d’Eastman,
Informations : www.eastman. quebec/grand-menage-2023

13 mai, 9h amidi  Formation pour I'entretien des sentiers, organisé par AMO,
Inscriptions :  www.eastman. quebec/formation-entretien

16 mai Distribution de compost (jusqu'a épuisement), 450 rue Principale (ou se trouve le conteneur de verre)
Information :  www.eastman.quebec/distribution-de-compost

19 mai Distribution d’arbres et de végétaux pour les bandes riveraines ,
Information : www.eastman.quebec/istribution-darbres

@ 21 mai, 10h a 13h Brunch du Club la Missisquoise, 25 rue Missisquoi

'?:_ 27 mai, 8hal4h Ecocentre mobile, 25 rue Missisquoi, Information:  www.eastman.quebec/environnement/gmr

@ 3juin, Féte de la péche, Information: www.eastman.quebec/fete-de-la-peche

U U
@ 3-4 juin  Féte des voisins, Information : www.eastman.quebec/fete-des-voisins

N -
;\ 5juin, 19h30 Séance du conseil, Hotel de ville

Il'y a de I'action a Eastman. Consultez ce calendrier pour ne rien manquer! Vous désirez afficher
vos événements dans les prochains bulletins municipaux? Contacter Genevieve Lapalme,

coordonnatrice aux communications : communication@eastman.quebec

MUNICIPALITE D'EASTMAN EASTMAN

160, chemin George-Bonnallie, Eastman (Québec) JOE 1P0
Téléphone : 450 297-3440 Telécopieur : 450 297-3448 Courriel : info@eastman.quebec
Heures d'ouverture : 9 ha 12 het 13 h a 16 h, du lundi au vendredi www.eastman.quebec

TELEPHONES D'URGENCE

FEU - AMBULANCE - URGENCE : 911 SERVICE DE POLICE : Sireté du Québec 819 564-1212 ou 1 800 461-2131
ECHEC AU CRIME : 1800 711-1800 SIGNALER UN OISEAU SAUVAGE, MALADE OU MORT : 1-877-346-6763
SIGNALER UN ANIMAL MORT : route 112 ou G.-Bonnallie 450 297-3440 , ailleurs s ur les routes 819 562-2693
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