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Prochains ateliers de
cuisines collectives

Un groupe de cuisines collectives a
lieu au Club La Missisquoise d’Eastman le
mercredi matin de 9 h a midi, deux fois par
mois. Francine Lefebvre est la personne
responsable.

Nous remercions Monique David pour
son dévouement comme personne-
ressource auprés de son groupe de
cuisson depuis 2016.

Ateliers a venir:
B Recevoir a petits frais: le jeudi

12 décembre 2024, de 10h a midi, a la
cuisine du Club La Missisquoise;

B Cuisiner avec des légumineuses: le
jeudi 23 janvier 2025, de 10 h a midi, a
la cuisine du Club La Missisquoise.

Pour infos: 819 868-2153 ou
secretariat@cuisinescollectivesmagog.com

Consultez la page Facebook des
Cuisines collectives pour rester informé!
www.facebook.com/cuisinescollectives

Des nouvelles du
Club Lions d’Eastman

La collecte de fonds annuelle du
Club Lions d’Eastman débutera a la
fin novembre. Des gateaux et d’autres
produits dérivés seront mis en vente
a différents endroits. Surveillez les
médias locaux et la page Facebook
du club afin de connaitre les points
de vente.

Vous souhaitez communiquer
avec le club ? Vous pouvez
le faire a I’adresse courriel
info.clublionseastman@gmail.com

Page Facebook :
https:/www.facebook.com/
ClubLionsEastman?locale=fr CA

VIE COMMUNAUTAIRE

Nos événements

Retour sur la 3¢ édition de La
marche pour la Missisquoise

La 3¢ édition de la marche pour la
Missisquoise a eu lieu le 18 octobre. Nous
avons recueilli plus de 3000$ suite
aux derniéres rentrées d’argent. Merci
a Marie-Noélle qui a tout orchestré de
main de maitre et merci a nos généreux
commanditaires qui ont permis le tirage
de nombreux cadeaux, pour le plus grand
plaisir des participants.

Le Club tient ses brunchs tous les
troisiemes dimanches du mois, de 10h a
13 h. Les prochaines dates a retenir sont:
15 décembre 2024 et le 19 janvier 2025.

Salon de Noél
Le Salon de Noél du CLM se tiendra les
7 et 8 décembre 2024, de 10h a 16 h.

Mini-gym

Le mini-gym a toujours une promotion
pour nous garder en forme. Inscription sur
le site web: lamissisquoise.com.

Pickleball

Il'y a toujours la possibilité de réserver
pour jouer au pickleball.

Pour plus de détails sur les activités du
club, consultez le site web lamissisquoise.
com.

Pour nous rejoindre, utilisez la nouvelle
adresse du club: infos@lamissisquoise.
com.
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VIE COMMUNAUTAIRE

Au coeur de Memphré :
Le répertoire des organismes de
Memphrémagog a portée de main

La Corporation de développement
communautaire de Memphrémagog
(CDCM) a lancé récemment Au coeur
de Memphré, une application mobile
ayant pour objectif de simplifier ’accés
aux services offerts dans notre région.
Développée par une stagiaire du
College Champlain de Lennoxville, cette
application est le fruit de la collaboration
entre le Pole régional en enseignement
supérieur de I’Estrie et la CDCM.

Vous vous demandez peut-étre
comment cette application pourrait vous
étre utile ? Et bien, Au coeur de Memphré
permet de:

B Trouver rapidement I'organisme qui
répond a vos besoins ;

B Consulter la fiche détaillée de chaque
organisme ;

B Partager facilement les services avec
vos proches ;

B Localiser simplement l'adresse du
service sélectionné.

Pour en savoir plus et télécharger
’lapplication, visitez le https:/
cdcmemphremagog.com/
applicationmobilecdc/.

"DE MEMPHRE

Découvre ton :
communautaire :

Corporation de développement communautaire Memphrémagog

Les organismes communautaires de
la région de Memphrémagog qui ne sont
pas encore présents dans le répertoire

sont invités a s’inscrire en remplissant
le formulaire suivant : https://forms.gle/
gM6NuG30WR58yB9F7.

Eastman, votre communauté
a besoin de vous!

Le Centre d’action bénévole de la Missisquoi-Nord est a

la recherche de personnes généreuses et compatissantes
pour donner de leur temps afin de conduire des personnes
agées et d'autres personnes dans la région. Nous savons
que votre temps est précieux, mais votre participation en
tant que bénévole contribuera a la communauté.

Pourquoi devenir bénévole ?

B Vous aurez la liberté de choisir quand, ou et a quelle

fréquence vous conduirez.

B Vous serez remboursé pour 'utilisation de votre voiture.
B Vous rencontrerez des utilisateurs sympathiques et

reconnaissants.

B Vous contribuerez a fournir un service essentiel dans

votre région.

B Vous ferez une différence dans votre communauté.

Si vous étes intéressé, appelez Debbie Harding au
450 292-3114, poste 109, ou envoyez un courriel a

d.harding@cabmn.org.

Le Trait d’union - Eastman - Novembre 2024

CENTRE
D AO’CLOV\’ BENEVOLE

DE LA MISSISQUOI-NORD
MISSISQUOI NORTH VOLUNTEER CENTRE



https://cdcmemphremagog.com/applicationmobilecdc/
https://cdcmemphremagog.com/applicationmobilecdc/
https://cdcmemphremagog.com/applicationmobilecdc/
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfYyCmRBgEMWhKj620BQJVOofn4DO5BOzpzVXLjlzRugg7OVQ/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfYyCmRBgEMWhKj620BQJVOofn4DO5BOzpzVXLjlzRugg7OVQ/viewform
mailto:d.harding%40cabmn.org?subject=

PAROISSE
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Spectacle de Noél

La paroisse invite les citoyens a assister
au spectacle de Noél au profit des paniers
de Noél. Le spectacle qui sera présenté
cette année est La p’tite boite a souliers,
avec Francois Bergeron, artiste a la craie.

Date et heure: 8 décembre 2024,a16h
Lieu: Complexe Saint-Edouard

Colit: 15% par adulte et 5% pour les 12 ans
et moins.

Il est a noter gu’il sera également
possible de faire dons de denrées sur
place pour les paniers de Noél.

Assemblée des paroissiens

[’assemblée des paroissiens et I'élection
de marguillier se tiendront le 1¢ décembre
2024, a 10h30 (immédiatement aprés la
célébration de la messe), a I'église Saint-
Cajetan. Compte tenu de cette assemblée,
il y aura seulement une messe célébrée le
1e décembre.

Paniers de Noél (dépannage
alimentaire NDMC)

La guignolée pour les paniers de Noél
aura lieu au village le 30 novembre, de
10h30 a 16 h. Dons en argent, denrées
non périssables (et non périmées) et
produits d’hygiene seront acceptés.

Info: Vous aimeriez faire partie
de I’équipe des paniers de Noél?
Contactez-nous.

Date limite: Le 8 décembre est la date
limite pour faire une demande de paniers
de Noél. Les municipalités desservies sont
Eastman, St-Etienne et Stukely-Sud.

Vous vivez une période plus difficile?
Vous pourriez avoir droit a un panier,
informez-vous! Contactez le secrétariat
au 450 297-2932 et demandez Chantal.

Vous pouvez étre assurés de la
discrétion des membres de I'équipe.

VIE COMMUNAUTAIRE

0

Célébration des messes
des fétes a Eastman
B Messe de Noél: le mardi
24 décembre 2024, 3 19h;
B Messe La Sainte Famille:
le dimanche 29 décembre 2024, a 9h;
B Messe a Sainte-Marie:
le mercredi 1¢" janvier 2025, a 9 h.

Bonne nouvelle pour Pautel
de marbre

L’autel de marbre aura une deuxiéme
vie, il a été déménagé au cimetiere
d’Eastman et nous permettra d’y faire
quelques célébrations les étés prochains.

Messes réguliéres
Célébrées Ies' dimanches a 9h, au
Complexe Saint-Edouard, a Eastman.

Coopérative d’habltatlon d’ Eastman V|IIa d’Argent

Chers lecteurs et lectrices du Trait
d’Union, grace a cette annonce et a vous,
la Villa d’Argent affiche actuellement
“complet”.

Nous prenons des inscriptions a I’'année
longue pour nos logements de 3 1/2
piéces, chauffés, éclairés, accessibles
(ascenseur) et a colt abordable.
Nous recherchons de futurs membres

résidents de 65 ans et plus, autonomes

et avec Pouverture et la générosité
pour partager la vie quotidienne en
coopérative au sein de notre petite
communauté de 19 personnes.

N’hésitez donc pas a nous rejoindre, nous
vous rappellerons dans les meilleurs
délais possibles. Monique Benoit et Jean
Clairoux pour le Comité de sélection et
d’intégration des nouveaux membres.
Tél. : 450 297-1017
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SANTE ET BIEN-ETRE

Qu’est-ce qu’une
coop santé?

Une coop santé, c’est une organisation
sans but lucratif qui répond aux besoins
de ses membres, fondée par ceux-ci et
qui leur appartient.

[l s’agit d’'une association de personnes,
volontairement et solidairement réunies
autour d’un projet collectif mobilisateur:
I’laccés a des services de santé de premiere
ligne a proximité, dans leur communauté
ainsi que la promotion d’une prise en
charge globale et préventive. Bien que la
Coop Santé Eastman et les environs soit
soutenue par ses membres, ce sont des
communautés entiéres qui en bénéficient
grace, entre autres, aux activités de
prévention sur le theme des maladies
chroniques offertes gratuitement aux
citoyens et citoyennes des municipalités
partenaires.

Pourquoi devenir membre de la

Coop Santé?

B Pour l'accés a des services de santé a
proximité;

DEVENEZ
BENEVOLE

au CIUSSS de I'Estrie - CHUS

INFORMATION
santeestrie.qc.ca/benevolat

Centre intégré
universitaire de santé
et de services sociaux
de I'Estrie - Centre
hospitalier universitaire
de Sherbrooke

2
Québec
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e
¥ I

B Pour bénéficier de services de santé
personnalisés exclusifs aux membres;

B Pour prévenir 'exode des ainés vers
les centres urbains et attirer les
jeunes familles dans nos municipalités
en offrant des services de santé a
proximité;

B Par solidarité et désir d’implication
citoyenne pour des communautés en
santé;

B Pour assurer le maintien et le
développement de votre Coop Santé.

Quels sont les priviléges exclusifs

aux membres?

B Services de vaccination saisonniére et
de voyage;

B Acceés a des cliniques de prélévements
sur rendez-vous;

B Soins infirmiers cing jours par semaine
(soins de plaies, suivis de problemes de
santé chroniques dont I'hypertension
et le diabete);

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

COOP SANTE EASTMAN

et les environs

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

B Consultations infirmieres;

B Tarification réduite sur certains
services de professionnels de la
santé (ostéopathe, physiothérapeute,
kinésiologue, nutritionniste,
travailleuse sociale, ergothérapeute
massothérapeute).

Yous étes

Mais les
virus aussi.

Faites-vous

vacciner gratuitement

contre la grippe
et la COVID-19.

La vaccination,
la meilleure protection

Votre -\.»

gouvernement
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Marie-Noélle Fontaine
Kinésiologue en communauté a Eastman et
Move50plus de Sercovie

Marie - Noélle Fontuine

® kinésiologue ®

Nt

Se dégourdir au saut du lit...

Avec les petits matins sombres et plus frisquets, ce n’est
pas toujours facile de démarrer sa journée. Voici quelques
exercices d’activation pour délier les épaules et les hanches
avant de commencer votre train-train! Ces exercices sont doux

1. La rotation interne et

@ @ externe des épaules
Debout, les pieds a la largeur
des hanches et les bras le long
du corps, placez vos paumes
A P W de mains face a lavant. En
maintenant les bras allongés,
tournez les paumes vers larriere.
Alternez la rotation interne et

J =) - 2)

externe des paumes ainsi que de
tout le bras pour échauffer les
muscles rotateurs des épaules.

2. La poussée arriére

des bras, paumes vers

PPavant et paumes vers

Parriére

Debout, les pieds a la largeur
des hanches et les bras le long
du corps, placez vos paumes de
mains face a l'avant puis reculez
les bras vers larriere en les
maintenant allongés. Revenez
en position neutre, tournez les
paumes vers l'arriere et reculez
les bras de nouveau. Faites ainsi
un mouvement de balancier vers
I'arriere en alternant la rotation
des bras.

3. L’allongement

du bras

Debout, les pieds a la largeur
des hanches et les bras le long du
corps, allongez doucement un
bras vers le ciel, tout en longeant
votre bras prés du corps et du
visage. Alternez ensuite avec
I'autre bras. Continuez pendant

< o C 12 répétitions.

et accessibles a tous, toutefois, si vous ressentez une douleur
ou un inconfort, il est recommandé de réduire Pamplitude ou
de modifier I’exercice. Vous pouvez répéter de 10 a 12 fois
chaque mouvement. Bonne pratique!

4.La rotation du bassin

Debout, les pieds a la largeur
des hanches et les mains sur
la taille, exécutez des cercles
avec votre bassin. Maintenez les
genoux souples. Faites-le dans
les 2 directions.

5. Le genou croisé devant

Debout, les pieds a la largeur
des hanches et les mains en
position de parachute de chaque
coté du corps, croisez le genou
gauche en diagonale vers la
droite, descendez ensuite le
genou, puis alternez avec le
genou droit vers la gauche.
Répétez le mouvement.

7 6.La pompe du mollet

avec allongement

des bras

Les pieds en position de
fente, une jambe en avant avec
le genou légérement fléchi et
une jambe allongée en arriére,
placez vos bras le long de votre
corps. Ensuite, poussez les orteils
dans le sol pour soulever le talon
du plancher, tout en allongeant
vos bras vers le plafond. Ensuite,
descendez les bras puis le talon en
méme temps. Recommencez du
méme cbté. Vos deux bras tracant
des demi-cercles de chaque coté
du corps en montant. Refaites le
mouvement de I'autre coté.

Pour plus d’informations, contactez-moi par courriel au mnfkinesiologue@gmail.com.

Marie-Noélle Fontaine B.Sc.
Agente au projet Move50plus de Sercovie | Responsable du Mini Gym S’entr’ainés au Club La Missisquoise d’Eastman
Etudiante a la maitrise en Science de I'activité physique du vieillissement | Etudiante a la Maitrise en kinanthropologie
Université de Sherbrooke et Centre de recherche sur le vieillissement | www.mnfkinesiologue.com
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CALENDRIER DES EVENEMENTS A VENIR A EASTMAN

Q 23 et 24 novembre, 10 ha 16 h | 2¢ édition de Jardins des fétes, Jardins Eastman (587, rue Principale)
m 30novembre,10h30a16h | Guignolée pour les paniers de Noél, village d’Eastman

30 novembre, 10 h 30 Heure du conte, Bibliotheque Danielle-Simard
1 décembre, 15 h Concert de Noél du Choeur des gens heureux, Complexe Saint-Edouard

/,/ 2 décembre,19 h 30 Séance du conseil, salle du conseil, hotel de ville

é 7 décembre,10ha17h 2¢ anniversaire de Mademoiselle Nature (350, rue Principale)
ﬂf\\ 7 et 8décembre,10hal16 h Salon de Noél d’Eastman, Salle La Missisquoise (25 rue Missisquoi)
m 8 décembre,16 h Spectacle La p'tite boite a souliers (au profit des paniers de Noél), Complexe Saint-Edouard
6 9 décembre,13h30a19h30 | Collecte de sang d’Héma-Québec (voir article page 4)
a 14 décembre,9ha13h Course des Lutins d’Eastman (voir article en page 7)

Féeries de Noél d’Eastman (voir article en page 18)

* Marché public d’Eastman au Complexe Saint-Edouard (voir article en page 3)

« Atelier de décoration de cupcakes (inscription nécessaire), Complexe Saint-Edouard, 13 h 813 h 45
* Atelier de décoration de biscuits (inscription nécessaire), Complexe Saint-Edouard, 14 h 414 h 45
‘ 14 décembre * Lecture de contes de Noél par Joséphin le lutin, Complexe Saint-Edouard, 15h & 15 h 45

+ Rassemblement festif (animations, illumination sapin et feux d’artifice),
parc du Temps-Qui-Passe, 16 ha 18 h

* Souper traditionnel (payant et inscription requise), Club La Missisquoise, 17 h 30

* Spectacle gratuit de danse traditionnelle avec Balfolk et animation de danse pour tous,
Club La Missisquoise, 19 h

15 décembre,10ha13h Brunch du Club La Missisquoise

. 3 Vernissage des nouvelles ceuvres du Sentier hivernal des arts,
15décembre, 13ha15h entrée du Sentier Louise Portal.

» Concert de Noél avec le Choeur Libre Voix d’Eastman au Complexe Saint-Edouard
15 décembre, 15 h (voir article page 18)

» Séance du conseil extraordinaire pour I'adoption du budget 2025,
8 decenss. 2 salle du conseil, hotel de ville
28 décembre, 10 h 30 Heure du conte, Bibliotheque Danielle-Simard
13 janvier,19 h 30 Séance du conseil suivi d’un vin d’honneur, salle du conseil, hotel de ville
19 janvier,10ha13h Brunch du Club La Missisquoise
25 janvier Plaisirs d’hiver, Stationnement chemin Khartoum et parc Des Sports

Il y a de ’action a Eastman. Consultez ce calendrier pour ne rien manquer!
Vous désirez afficher vos événements dans les prochains bulletins municipaux?
Contactez Isabelle Rodrigue, coordonnatrice aux communications: : communication@eastman.quebec

TELEPHONES D’URGENCE

FEU - AMBULANCE - URGENCE: 911 SERVICE DE POLICE: Sireté du Québec 819 564-1212 ou *4141 (sur cellulaire)
ECHEC AU CRIME: 1800 711-1800 ANIMAL FRAPPE: sur les routes 112, 245 ou G.-Bonnallie 819 562-2693, ailleurs sur les routes 450 297-3440
SIGNALER OISEAU, RATON, MOUFETTE OU RENARD, MALADE OU MORT (non-frappé) : 1-877-346-6763

MUNICIPALITE D’EASTMAN

160, chemin George-Bonnallie, Eastman (Québec) JOE 1PO

&450 297-3440 I info@eastman.quebec k www.eastman.quebec EASTMAN

Heures d’ouverture : du lundi au vendredi de9hal2het13hal16 h,
Fermé du 23 décembre au 2 janvier
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