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Chéres Eastmanoises et chers Eastmanois,

En ce bel été, temps de vacances pour
plusieurs d’entre nous, c’est le moment de
penser a ralentir un peu notre rythme et
de profiter des belles et longues journées
de saison.

Nous sommes bien gatés a Eastman,
bien entourés d’endroits pittoresques et
agréables... Je vous invite a redécouvrir
notre village et expérimenter les nouvelles
installations dans nos parcs, que ce soit
les nouveaux modules de jeux pour les
plus jeunes, les tables de babyfoot ou de
ping-pong pour tous ou le coin de lecture
extérieur a la bibliotheque, entre autres.
Venez rencontrer nos producteurs locaux
au marché le samedi matin, participer
aux activités du Festi-Village les 24 et
25 aolit, aux Correspondances d’Eastman
du 6 au 8 septembre, ou refaites le
tour de nos panneaux patrimoniaux ou
littéraires! Ce ne sont pas les activités qui
manguent dans notre belle région! Pour
en savoir plus, n’hésitez pas a consulter
le calendrier culturel de la MRC ici: www.
memphremagogvraiment.com/calendrier-
culturel ou le site Détours en Memphré qui
vous donnera d’autres idées de sorties
pour les prochaines semaines: www.
memphremagogvraiment.com/detours

Si vous fréquentez nos lacs, il est
trés important de bien respecter la
réglementation en vigueur, entre autres
pour la protection des bandes riveraines
et le lavage des embarcations. Ce sont
deux mesures obligatoires, afin d’éviter
la propagation des espéces exotiques
envahissantes contre lesquelles les
bénévoles des associations de lacs
meénent une lutte acharnée. Egalement,
au lac d’Argent, il faut absolument éviter

Nathalie Lemaire

Mairesse de la Municipalité d’Eastman

de traverser les zones identifiées par des
bouées, que ce soit a la nage, en kayak,
planche a pagaie ou tout autre type
d’embarcation, pour les mémes raisons
(pour plus de détails, voir en page 9). Ces
especes sont tres difficiles a éliminer et
se propagent tellement facilement! Deux
stations de lavage ont été installées a
Eastman, 'une sur le chemin des Normand
(secteur du lac Stukely) et I'autre au parc
Missisquoi-Nord, spécifiquement pour les
plus petites embarcations. Utilisez-les et
faites-les connaitre a vos visiteurs!

Deux personnes ont été engagées cet
été pour patrouiller sur nos lacs et terrains
riverains afin de faire respecter notre
réglementation, elles ont besoin de votre
collaboration a tous!

Certains d’entre nous n'ont pas la chance
d’avoir la santé pour profiter de toutes
ces activités et je suis particulierement
sensible a la condition des personnes
malades, dont plusieurs ont besoin de
transfusions sanguines a répétition, ce qui
m’a amenée a demander a Héma-Québec
de venir organiser une journée de collecte
de sang directement dans notre village.
Je vous invite donc a venir me rejoindre
en grand nombre lors de cette activité, le
29 aolit prochain. C’est une premiére dans
notre village, montrons que nous sommes
préts a aider ceux qui ont besoin de sang!
Vous trouverez plus d’informations a ce
sujet plus loin dans notre bulletin, page 3.

Je vous souhaite a tous un bel été,
prenez bien soin de vous, et au plaisir de
vous croiser dans notre village!

Votre mairesse dévouée,

?JDJPwM A{um
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AFFAIRES MUNICIPALES

Collecte de sang de la mairesse
a Eastman le 29 aoiit

Héma-Québec tiendra une collecte
de sang, chapeautée par la mairesse
d’Eastman Nathalie Lemaire, le 29 aolt
prochain, de 13h30 a 19h 30 au Club la
Missisquoise (25, rue Missisquoi). L’objectif
est de 75 donneurs. Serez-vous des nbtres?

Comment donner du sang a
Eastman le 29 aoiit?

dés maintenant a la collecte de sang

au www.hema-quebec.gc.ca, section
Donneurs > Sang > Puis-je donner?

Pour toute question particuliére sur
votre admissibilité ou pour prendre
rendez-vous par téléphone, communiquez
avec le Service d’information aux
donneurs au 1800 343-7264.

Il est possible de planifier un don Wed o] B W o j =l »] Y.\, [

de la mairesse de la municipalité
d’Eastman, madame Nathalie Lemaire,
en collaboration avec Le Club Lions.
Toute personne qui souhaite faire un
don est invitée a prendre rendez-vous
avant de se présenter en collecte.
Il est facile de le faire en ligne grace
a l'application JeDonne au WWW.
jedonne.hema-quebec.qc.ca/. Méme
sans rendez-vous, I'équipe d’Héma-
Québec vous accueillera avec
plaisir pour un don si une chaise de
prélévement est disponible.

MAIRESSE D’EASTMAN

En collaboration sves
LE CLUB LIONS.

g
EASTMAN
E Mme Nathalie Lemaire

SUR RENDEZ-VOUS SEULEMENT (¢

Jeudi 29 aout

CLUB MISSISQUOISE
25, rue Missisquoi, Eastman

A

—> 1800 343-7264

Pour connaitre les principaux
criteres de qualification, rendez-vous

— jedonne@hema-quebec.qc.ca

Juin

B Octroi d’une subvention de 1500% a
chacune des quatre associations de
protection de lacs présentes sur le
territoire de la Municipalité;

B Adoption du Reglement no 2024-
04 décrétant la création d’une
réserve financiere a des fins de
conservation;

B Octroi de contrat pour des services
d’accompagnement en architecture
de paysage pour les parcs Normand,
du Temps-qui-passe et des Sports;

B Mandat octroyé a M™¢ Suzanne
Lemieux pour I'élaboration d'une
politique culturelle et du patrimoine;

B Acquisition d’un véhicule électrique
usagé et de bornes de recharge pour
véhicules électriques a I’hotel de ville;

B Achat de deux radars pédagogiques;

B Nomination de M. Alain C6té a titre
de membre citoyen au CCU;

B Octroi d’'un mandat pour la
réalisation d’'une étude avant-projet
afin de comprendre la mise aux

Bref réesumeé des assemblées
publiques de juin et juillet 2024

normes nécessaire des chemins
privés Vertendre.

Juillet

B Adoption d’un horaire d’été
(fermeture de I'h6tel de ville dés midi,
les vendredis de juillet et d’aolt);

B Embauche de Mme Catherine
Caron au poste de réceptionniste -
remplacement de congé de maternité;

B Autorisation d’événement pour la
Virée Vélo d’Eastman du 24 ao(t;

B Achat de cing bouées de navigation
pour le Lac Orford;

B Octroi de contrat a Mme Susan
Lindsay pour le contrdle du lavage
des embarcations;

B Adhésion al’lEntente entre la MRC de
Memphrémagog et le Service d’aide-
conseil a la rénovation patrimoniale
(SARP);

B Adoption du Reglement no 2024-
06 modifiant le Reglement relatif aux
plans d’implantation et d’intégration
architecturale (PIIA) 2002-14.

ASSEMBLEES DU CONSEIL

Le conseil municipal tient
ses séances ordinaires a la
salle du conseil de I’hotel de
ville, située au 160, chemin
George-Bonnallie
a Eastman. Elles se déroulent
généralement le premier
lundi de chague mois
a 19 h 30. Une période de
questions est prévue a la
fin de 'assemblée.

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

Pour votre information,
les prochaines séances
ordinaires auront lieu
le mardi 3 septembre et
le lundi 7 octobre.

VENTES

DE GARAGE

Ventes de garage

Saviez-vous que vous pouvez tenir
une vente-débarras sans permis et
gratuitement a Eastman lors des fins
de semaine (du vendredi au lundi
inclusivement) de la féte des Patriotes,
de la féte du Canada et de la féte du
Travail? Les ventes de garage sont
d’ailleurs autorisées seulement lors de
ces fins de semaine.

Veuillez prendre note qu’aucun
événement ne sera organisé par
’ladministration municipale et par
conséqguent, vous étes autonomes dans
I'organisation de votre vente de garage.
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AFFAIRES MUNICIPALES

La municipalité d’Eastman a tenu
a rendre hommage a deux anciens
conseillers municipaux d’Eastman, Jean-
Maurice Fortin (1948 -2018) et Michel
Fréchette (1946 - 2018) qui ont été des
acteurs importants dans la création
et dans le développement du parc
Missisquoi-Nord.

Le mardi 9 juillet 2024, la Municipalité a
souligné I'engagement et le dévouement
de ces deux hommes pour leur
communauté en renommant le sentier
principal qui portera désormais le nom
Jean-Maurice Fortin, et la passerelle qui
s’y trouve prend le nom de passerelle
Michel Fréchette.

« Jean-Maurice Fortin était natif
d’Eastman et il est le premier a avoir eu
I'idée de créer ce parc, souligne la mairesse
Nathalie Lemaire. Michel Fréchette a
surtout travaillé a la création du parc
Missisquoi-Nord au niveau administratif
et du financement. Leur complémentarité
a débouché sur la création de notre parc,

Hommage toponymique a
Jean-Maurice Fortin et Michel Fréchette

et est la concrétisation d’'un magnifique
travail d’équipe. »

Cet hommage toponymique a
été officialisé par la commission de
toponymie du Québec le 6 juin dernier. La
Municipalité a également tenu a marquer
cet événement le 9 juillet, lors d’un
hommage toponymique, en compagnie
de membres de la famille des deux
hommes.

«Dans les années 80, mon pere blchait
du bois de chauffage dans la montagne de
la Missisquoi-Nord, raconte Heidi Fortin,
la fille de Jean-Maurice Fortin. Mon frere
’aidait et ma soceur et moi les regardions
travailler au son de la scie mécanique, alors
gu’on s’amusait a trouver des salamandres
et dénicher des écureuils. Comme papa
aimait travailler a I'ancienne, il sortait le
bois avec ses chevaux de trait. Le bruit
résonne encore du pas des chevaux, de
leur odeur d’écume blanche et de la voix
de mon pére les encourageant a avancer
dans le calme. Il partageait son amour de

Une vingtaine d’invités, dont les membres des
familles de M. Fortin et de M. Fréchette, des
élus municipaux et des citoyens, ont assisté a
’lhommage toponymique a Jean-Maurice Fortin
et Michel Fréchette.

cette forét en nous racontant toutes les
aventures épiques qu’il y avait vécues.
Je souhaite que le sentier qui portera
son nom apporte autant de bonheur aux
randonneurs gu’il en a eu, en coétoyant ce
lieu de richesses naturelles. »

Projet pilote : Horaire estival a I’hotel de ville

Chers citoyens d’Eastman,

Peut-étre l'avez-vous déja constaté,
mais sachez gue nous sommes heureux
de vous annoncer que cet été, la
Municipalité d’Eastman a mis en place
une nouvelle initiative visant a améliorer
le bien-étre de nos employés. Durant les
mois de juillet et aolt, nos employés ont
désormais la possibilité de bénéficier
d’un horaire estival. Concretement, cela
signifie gu’aprés avoir complété leurs
heures de travail normales, ils peuvent
terminer leur semaine de travail a midi les
vendredis. Il est important de noter que
cette initiative ne réduit en rien le nombre
d’heures travaillées par nos employés. lIs

continueront a remplir I'intégralité de
leurs heures de travail régulieres, mais,
s’ils le souhaitent, avec une répartition
différente qui leur permet de profiter d’'un
apres-midi libre le vendredi.

Cette mesure s’inscrit dans le cadre d’un
projet pilote approuvé par nos élus pour
'année 2024. En tant que directeur général,
je tiens a les remercier pour leur soutien et
leur souci du bien-étre de nos employés.
Cette initiative reflete 'engagement de la
Municipalité a créer un environnement de
travail favorable (c’est un bel exemple de
conciliation travail-vie personnelle), ce qui,
en retour, améliore la qualité des services
que nous offrons a nos citoyens.

Pour les citoyens, cela implique gque
I’notel de ville fermera ses portes a midi
tous les vendredis de juillet et aoGt. Nous
vous remercions de votre compréhension
et de votre soutien dans ce projet. A
I'instar de plusieurs municipalités voisines
qui ont adopté cette mesure, nous
croyons fermement que des employés
plus heureux et mieux reposés seront
encore plus efficaces dans leurs taches
quotidiennes.

Profitez bien du reste de I'été
(ca passe vite!)
Marc-Antoine Bazinet
Directeur-général et greffier-trésorier

'S

1

REFECTION

DE L'AQUEDUC

La municipalité
RUE PRINCIPALE

d’Eastman procédera
au remplacement et

a la relocalisation d’une
partie de la conduite d’aqueduc sur
la rue Principale, entre les adresses
civiques 669 et 787 rue Principale et sur
le chemin d’Orford-sur-le-lac, entre les
rues Principale et de la Presqu’ile.

Les travaux devraient débuter le 5 aolt
2024 et se terminer vers le 6 septembre

Travaux de remplacement d’aqueduc sur la rue Principale

Entrave a la circulation a prévoir

2024. Les résidences et les commerces
continueront d’étre alimentés en eau
potable et seront accessibles en tout
temps lors des travaux.

Ces travaux entraineront des entraves
a la circulation durant cette période
puisqu’une seule voie sera ouverte a la
circulation en semaine alors que les deux
voies seront ouvertes les fins de semaine.

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/
travaux-rue-principale.

Il est aussi possible de vous
inscrire a 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
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Sarah Chiasson
Directrice du service d’urbanisme
urbanisme@eastman.quebec

La dérogation mineure :
Quand et pourquoi?

L’admissibilité d’un projet a une
dérogation mineure en urbanisme est
soumise a plusieurs critéres rigoureux pour
assurer la cohérence et la justification des
exceptions aux reéglements municipaux.
Tout d’abord, la demande de dérogation
doit étre raisonnable et justifiée,
impliquant une évaluation détaillée et
rigoureuse par le service de l'urbanisme
de la municipalité et le Comité Consultatif
en urbanisme (CCU)

Premierement, le projet ou la
situation pour laquelle la dérogation
est demandée ne doit pas entrainer de
préjudice significatif pour les propriétés
avoisinantes. Cela signifie que méme
si une norme n’est pas respectée a la
lettre, elle ne doit pas compromettre
’environnement immédiat ou les droits
des autres résidents.

Le projet doit également étre
compatible avec les objectifs généraux du
plan d’'urbanisme de la municipalité. Il est
essentiel que la dérogation contribue a la
qualité et a la durabilité du développement
urbain, sans compromettre les principes de
zonage ou les intentions a long terme de la
municipalité en matiere de développement.

La dérogation doit de plus répondre a un
besoin réel ou a une contrainte spécifique
du site. Par exemple, elle peut étre justifiée
si un terrain présente des caractéristiques
particulieres ou des contraintes
topographiques qui rendent difficile le
respect des reglements d’urbanisme.

En somme, les criteres d’admissibilité a
une dérogation mineure visent a concilier
les intéréts des citoyens tout en assurant
un développement urbain harmonieux et
respectueux des reglements en vigueur.

Nous vous rappelons finalement
gu’une dérogation est applicable a une
PROPRIETE seulement, et non au citoyen
lui-méme.

Des nouvelles
de nos commerces

Noémie Fortin-Brunet
coordonnatrice au transport actif,

tourisme et patrimoine
tourisme@eastman.quebec

Changement de propriétaires a la pharmacie Proxim d’Eastman

Un mot des nouveaux
propriétaires

Nous voulons nous présenter, Jérobme
Bélanger et Nadia Lavertu, pharmaciens.

Forts de plus de 20 années d’expérience
dont huit en tant que propriétaires dans les
cantons de I'Est, nous étions a la recherche
d’un nouveau défi. Eastman a toujours été
un coup de ceeur lors de nos balades dans
la région. Quand 'opportunité s'est présentée
a nous de devenir des membres actifs de la
communauté, nous avons sauté sur l'occasion.

Nous sommes donc heureux de vous
annoncer gue nous prenons la reléve
de Mme Christine Murphy, qui prend un
repos bien mérité. Soyez assurés que nous
avons l'intention de conserver les valeurs
de proximité, de professionnalisme et de
respect de I'environnement qui sont propres
et chéres a cette pharmacie. L'équipe que
VOus connaissez demeure la méme!

Nous avons hate de vous rencontrer!

Un mot de Christine Murphy,
ancienne propriétaire
Chers clients, clientes et amis, amies,

C’est avec un sentiment partagé que jai
pris la décision de passer les rénes de ma
pharmacie a deux nouveaux pharmaciens.
Je me sens privilégiée et reconnaissante
d’avoir fait partie de vos vies en vous
offrant des conseils, des produits et une
approche personnalisée depuis plus de
15 ans. J'ai eu la chance d’étre appuyée
par une équipe formidable et tout aussi
engagée gue moi envers vous. Je tiens a
remercier mes collégues et les membres
de ma famille qui ont tous été la pour moi.
Il va sans dire gu’'un immense merci se
dirige vers vous, chers clients et clientes
pour qui j'ai tant de respect et envers qui
j’ai une reconnaissance infinie.

Je verrai personnellement a assurer
une transition ordonnée et facile avec les
nouveaux propriétaires. Je resterai présente
auprés d’eux pour les prochains mois afin
d’assurer cette continuité. Je passe donc le
flambeau en étant fiere d’avoir fait partie
de vos vies et surtout d’avoir grandi avec
vous et mérité votre confiance. Merci pour
tout du fond de mon cceur,

Christine Murphy, pharmacienne

Souper-spectacle a venir au O’Dac Eastman

O’Dac Eastman vous convie, le samedi
7 septembre 2024, a partir de 17h45, pour
un souper spectacle en compagnie du
duo Istorlet, composé de Marie-Christine
Lance et Steve Jones.

Des chansons et airs traditionnels

animeront votre soirée, tout en dégustant
un plat maison, d’inspiration roumaine.

A noter gue nous sommes présents
tous les samedis matin au Marché public
d’Eastman.

Informations et réservations:

Par téléphone au 819 678-9141

Par courriel au bistrodacreservations@
gmail.com

L’été au Marché public d’Eastman

Lasaison 2024 du Marché public Eastman
bat son plein avec ses nombreux partenaires
commerc¢ants, sa programmation culturelle
dynamigque et ses visiteurs au rendez-vous!
Il reste de nombreux samedis pour venir
nous visiter. Quelle belle facon de débuter
la fin de semaine en vous promenant d’'un
kiosque a l'autre, en dégustant un café ou
une limonade sur place et en assistant a une
représentation musicale changeante d’une
semaine a l'autre.

Voici ce que nous confie une Eastmanoise
quivient chaque semaine: «Le Marché public
Eastman n’est pas seulement un lieu d’achat
responsable, mais il permet de se retrouver
entre voisins et voisines. Cest réellement
un lieu de rencontre hebdomadaire ou mes

enfants peuvent déambuler librement sur la
rue des Pins qui devient piétonne donc tres
sécuritaire pendant toute la matinée!»

Evénements a venir:

17 aolit Chansonnier Harmo-Goofy

24 aolt Festi-village

31 aolit Accordéoniste Céline Labranche

7 sept. Féte de l'ail et épluchette de
mais (Club des Lions)

14 sept. Animation pour toute la famille

Super Hiro

Suivez-nous sur notre page Facebook
pour en savoir plus! Bienvenue aux
personnes désirant se joindre a notre équipe,
VOUS n‘avez qu’a passer nous voir ou nous
écrire au marchepubliceastman@gmail.com
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TRANSPORT ACTIF ET VITALITE ECONOMIQUE

Une premiere édition pour la Virée Vélo d’Eastman

Le 24 aolit dés 17h, dans le cadre du
Festi-Village, illuminez votre vélo et
venez célébrer la fin de I’été dans une
ambiance festive au village d’Eastman.
Profitez des rues fermées et du couvert
de la nuit pour pédaler autour du lac
d’Argent avec des dizaines d’autres
cyclistes aux habits colorés. Surprises et
animations au rendez-vous!

Ambiance festive au parc du
Temps-qui-passe

Joignez-vous a nous pour une soirée
festive au coeur du village:

Station vélo-smoothie. Participez
a notre quiz interactif et testez vos
connaissances tout en pédalant pour
actionner notre mélangeur a smoothies.
Dégustez ensuite votre création
rafraichissante et santé!

Démonstration de Vélo-Cargo.
Explorez la polyvalence et la praticité des
vélos-cargo avec nos démonstrations
interactives. Découvrez comment ces
vélos peuvent transformer votre quotidien
de maniere durable.

Kiosque de consultation en mécanique
de vélo. Profitez d’'une consultation
gratuite en mécanique de vélo, incluant
des ajustements mineurs, des réparations
selon disponibilité des piéces, ainsi que
des conseils pratiques pour maintenir
votre vélo en parfait état.

Table de maquillage et décoration de
vélo. Exprimez votre créativité au kiosque
de maquillage et de décoration de vélos
en libre-service. Personnalisez votre vélo
pour refléter votre style unique!

Service alimentaire par LA Station ($).
Régalez-vous avec une délicieuse
sélection de plats et boissons offerts par
LA Station, qui fait d’ailleurs partie du
réseau Fierement vélo.

Tour a vélo illuminé

Venez rouler dans une ambiance
festive sur un parcours accessible a tous
de 5 km avec tres peu de dénivelé. Le
trajet empruntera des rues fermées pour
I'occasion et le sentier Louise-Portal. Une
activité pour les tout-petits comme pour
les grands!

[lluminez votre vélo avec vos lumiéres
les plus éclatantes. C’est aussi 'occasion
de sortir vos habits les plus fous pour
avoir une chance de gagner des prix lors
de notre concours de costumes.

Rendez-vous sur la ligne de départ
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a 19h45 sur la rue des Pins. Inscription
gratuite et obligatoire ici: eastman.
quebec/inscription-viree-velo

Spectacle de cléture haut en
couleur avec les drag queens
Miss Fountain et Eva Moist

Dés 21h, soyez prét a danser et rire
avec nous a travers des performances de
lip sync entremélées d’animation et
d’humour! Paillettes, flamboyance et
diversité seront au rendez-vous. Convient
a un public de tout age.

Bénévoles recherchés
Vous souhaitez vous impliquer dans la
féte? Plusieurs postes de bénévoles sont

disponibles : encadreur.e cycliste, kiosque
d’accueil, montage et démontage,
etc. Contactez Noémie Fortin-Brunet,
coordonnatrice au transport actif,
tourisme et patrimoine au tourisme@
eastman.quebec.

Infos pratiques

B Date: 24 aolt 2024

B Heure : animations dés 17h.
Départ du tour cycliste: 19h45

B Lieu: Parc du Temps-qui-passe

B Tarif : gratuit

B Inscription obligatoire pour le
tour vélo: www.eastman.quebec/
inscription-viree-velo

Pendant le weekend du
29 et 30 juin, des centaines
de cyclistes aguerris ont |
parcouru lesroutes de gravier
de I'Estrie sur des trajets de
250 et 500 km. L’idée de ce
défi est de faire découvrir la
région des Cantons-de-I'Est
par de magnifiques chemins
moins connus des cyclistes.
Les participants des deux
trajets sont passés par le
coeur du village d’Eastman
pour déguster une collation
au P’tit Creux. Félicitations a
toutes et tous!

Le Gravel Bikepacking Challenge 500
de passage a Eastman
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L’herbicyclage et le feuillicyclage,
une pratique facile a adopter

Saviez-vous que les feuilles ramassées
lors de la collecte annuelle de novembre
sont envoyées a la ferme API de
Mansonville qui produit des bleuets et des
produits de l’apiculture dans le respect
des abeilles et de I’environnement?

C’est ainsi une bonne facon de
promouvoir le feuillicyclage et
I’herbicyclage, qui consistent a tondre
le gazon et les feuilles tombées et a les
laisser au sol. Leur décomposition produit
de I'’engrais naturel pour votre pelouse
et ce, en moins de 48h. De plus, celles-
ci préservent 'lhumidité au sol et par le

fait méme, augmentent la résistance de
la pelouse aux sécheresses. Vous évitez
aussi les gaz a effet de serre occasionnés
par le transport et I’'enfouissement de
ces retailles. Enfin, cela réduit la quantité
de matiéres organiques a traiter par la
municipalité et donc les colts de collecte.

Autres astuces pour un beau gazon:

1. Aérez votre sol;

2. Favorisez des mélanges de semences
(trefles, fétuques, etc.) pour optimiser
la résistance aux insectes nuisibles et
aux mauvaises herbes;

Les équipements des stations de lavage
de la municipalité d’Eastman pour
embarcations nautiques sont accessibles,
jusqu’au 14 octobre 2024.

Evitez les amendes, nettoyez votre
embarcation nautique

Saviez-vous qu’il est obligatoire de
laver son embarcation nautique avant
toute mise a I'eau sur tous les plans d’eau
de la municipalité d’Eastman?

Deux stations de lavage sont mises
a votre disposition et émettent une
preuve de lavage une fois I'embarcation

Lavage des embarcations
nautiques obligatoire

STATION
DE LAVAGE

nettoyée, ce qui évite des amendes aux
utilisateurs en cas de contrdle de la part
de la patrouille verte, qui est active durant
toute la belle saison.

Station de lavage

pour petites embarcations
Parc Missisquoi-Nord

M 37 rue des Pins Sud

B Gratuite

[ %% ENVIRONNEMENT

Yannick Neveux,
inspecteur en hatiment et environnement
environnement@eastman.quehec

3. Gardez le gazon un peu plus long
(3 pouces) afin de favoriser la rétention
d’humidité et la photosynthése;

4. Conservez un espace de votre cour ou
le gazon pourra pousser plus long afin
de permettre a la biodiversité de s’y
installer, voir a laisser quelques pissenlits
et autres fleurs pour les insectes
pollinisateurs comme les abeilles;

5. Pour favoriser la présence d’abeilles,
la municipalité d’Eastman vous invite
a effectuer les mémes pratiques que
I'’équipe des parcs en plantant des
essences melliféres comme la mauve,
la menthe, la camomille, le millepertuis,
la bardane, la sauge et le mélilot jaune.
Vous pouvez trouvez une liste des
essences melliféresici: https://shorturl.
at/YzmVv

D’autres fleurs et plantes attirent des
insectes intéressants ou en péril tel
I'asclépiade pour le papillon monarque.

Vous puisez votre
eau dans le lac?

Nous voulons le savoir! La
Municipalité met sur pied une
procédure de signalement en cas
de situation a risque avec la qualité
de l'eau des lacs (ex taux de
coliformes trop élevé, présence de
cyanobactéries, etc.). Au besoin,
nous aviserons les citoyens concernés
des mesures a prendre, ce qui rend
encore plus important de savoir ceux
qui s’alimentent directement dans
un lac. Si c’est votre cas, nous vous
invitons a vous inscrire au registre ici :
www.eastman.quebec/registre-eau-lac

Station de lavage

pour grandes embarcations

Parc Normand

B 59, ch. des Normand

M 5% pour les embarcations non-
motorisées et de 15$ pour les
embarcations motorisées.

*Notez que les stations de lavage servent EXCLUSIVEMENT a nettoyer les
embarcations nautiques. Une surveillance par caméra est en fonction et les fautifs

sont passibles d’amendes.
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L’eau brune a la moindre pluie,
ce n’est pas normal!

L’érosion et les sédiments colmatent les
frayeres, favorisent le développement
des plantes aquatiques et libérent
du phosphore, ce qui contribue a la
prolifération des cyanobactéries. Les
sédiments bloquent aussi les égouts et
ponceaux, et modifient le lit des cours
d’eau, favorisant les inondations et
I’érosion des berges.

Plan de controle de I’érosion, le
bon allié!

Avant tous travaux, il est donc
important de préparer un plan de controle
de I'érosion avec la Municipalité et de s’y
teniren:

1. Dévégétalisant le moins possible;

B La végétation est la meilleure
protection contre I'érosion, son
feuillage intercepte la pluie et ses
racines retiennent les sédiments;

B Ouvrir un chantier par étapes est un
moyen efficace de limiter I'étendue
des surfaces mises a nu;

B Mettre les mesures de contréle
avant le début des travaux;

B Stabiliser les voies d’acces pour
diminuer l'affaissement des cotés de
I’'entrée vers les ponceaux et fossés.

2. Couvrant rapidement les sols mis a nu;

B Etendre de la paille suffit déja a
réduire 'impact de la pluie;

B Couvrir les tas de terre temporaires
par une toile imperméable et
retenue par des blocs stabilisateurs;

B Installer des tapis végétaux et/ou
membranes de géotextile;

B Ensemencer et revégétaliser le plus
rapidement possible.

3. Empéchant ’eau d’atteindre sa
vitesse d’érosion;
B Intercepter I'eau avant gu’elle ne
prenne trop de vitesse;
B Disperser I'écoulement de I'eau;
B Faire obstacle a I'écoulement de I'eau;

Tous ses objectifs se réalisent, tout
dépendamment de vos travaux, par des
mesures telles que I'enrochement, la
mise en place d’'une berme filtrante, d’un
bassin de sédimentation, I'installation
d’une barriere a sédiments en géotextile,
I'implantation de ballots de foin ou de
boudins de laines de bois.

La réglementation impose aussi que
les eaux pluviales et de ruissellement
provenant d’une propriété doivent étre
traitées a méme la propriété (et non
envoyées dans les fossés de rue).

Visitez les rubriques Contréle de
I"érosion ET Gestion des eaux pluviales et
de ruissellement a www.eastman.quebec/
environnement/gestion-eau pour quelques
exemples de mesures a utiliser, telles que:

B Aménagement ou nivellement
contrélé du terrain pour ralentir
I’écoulement et maximiser
I'infiltration;

B Jardins de pluie et plantation;

B Entrée de cour et trottoir perméable
(pavage poreux, pavés imbriqués
perméables, etc.);

B Aménagement
absorbant;

B Baril de pluie pour réutilisation de
I’eau pluviale;

B Fossés de drainage aménagés et
végétalisés;

paysager plus

B Maintien de la végétation existante
et biorétention;

B Puits d'infiltration;

B Bandes tampons et bandes de

végétation filtrantes particulierement

le long des fossés;

Toits verts;

Plantation d’arbres;

Pour un terrain en pente, favoriser

un aménagement en paliers ou

escaliers favorisant la pénétration

de I'eau dans les sols.

La municipalité effectue quant a elle
aussi des travaux tels que :

B Bermes de rétention;

B Empierrement;

B Fosses de dissipation et bassins de
rétention.

Comment éviter I’érosion
des berges?

Rappelons que les pentes des fossés
doivent étre laissées a I'état naturel en
évitant la tonte de gazon de part et d’autre
des fossés, tout comme les riverains de
lacs et cours d’eau protégent une bande
naturelle de 10 m avec arbres, arbustes
et herbes afin de réduire les débits d’eau
et I'érosion des sols qui entrainent des
sédiments vers les lacs et contaminent I'eau.

Attention a la dermatite du baigneur

L’APELS a instauré en 2022 un projet
de déclaration des cas de dermatite du
baigneur au lac Stukely, car plusieurs cas
y ont été signalés au cours des derniéres
années. La dermatite du baigneur est
causée par la piqlre de cercaires, des
petites larves issues du cycle de vie,
comme imagé sur P’illustration ci-contre.

Si la peau séche a l'air sans étre
vigoureusement essuyée, la pigQre de ces
parasites cause I'apparition de boutons
et de démangeaisons pouvant durer
deux semaines. Les soins recommandés
consistent a éviter de se gratter pour
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éviter une infection et a utiliser une creme
ou une lotion contre les démangeaisons,
telle que la calamine. Si les symptémes
persistent, il est recommandé de consulter
un médecin.

Les bons gestes pour diminuer
les risques

Il est important de ne pas nourrir les
canards et autres oiseaux aquatiques
afin d’éviter que leurs excréments se
multiplient dans le lac et amorcent le
cycle vital produisant des cercaires.
Conséquemment, des affiches interdisant

de nourrir les canards a différents lieux
d’accés et de baignade au lac ont été
installées par la municipalité et TAPELS. Un
réglement eastmanois proscrit d’ailleurs
de nourrir ou de fournir de la nourriture
aux canards et autres sauvagines, sous
peine d’une amende.
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Pourquoi toutes ces couleurs
sur le lac d’Argent?

Comme a chaque début d’été, PARPELA
a déposé des toiles sur le fond du lac
dans le but de contrdler la prolifération
du myriophylle a épis. Il vaut la peine
d’expliquer le pourquoi des bouées qui
flottent a la surface:

B Chacune des bouées orange gu’on
voit alignées sur 3 zones différentes
est rattachée a une toile synthétique.
N’y touchez pas car vous pourriez
déplacer la toile;

B Les bouées rouges forment un cercle
entourant des zones trés chargées de
myriophylles. Au centre des cercles se
trouvent des panneaux demandant de
ne pas circuler sur ces zones.

Il est bien connu que les pales des
moteurs coupent les myriophylles en
surface et les tiges coupées prennent
racine en coulant sur le fond. Il est évident
que ces passages sur les myriophylles sont
la plus grande cause de leur augmentation
dans notre lac.

L’équipe en train d’installer une toile de jute en amont du barrage.

Une autre précaution indispensable
pour protéger le lac est d’informer les
locataires temporaires et tous ceux qui
aménent une embarcation d’un autre
lac, d’aller d’abord la laver a la station du
37 rue des Pins, Eastman. Tout au long de

I’été, une patrouille verte veille au cours
de I'été a demander aux plaisanciers de
fournir le coupon prouvant gu’ils ont lavé
leur embarcation. Ledit coupon s’obtient
a la station de lavage.

Bon été a tous!

Cette année, I’APELS participe a
deux projets visant a mieux analyser
I’eau du lac Stukely. Dans le cadre du
premier, intitulé programme J’adopte
un tributaire de I’Association pour
la protection du lac Brompton, trois
bénévoles de notre association ont
recu une formation lors de deux
sorties scientifiques d’éducation a
I’environnement animées par une
éducatrice formée par le Groupe
d’éducation et d’écosurveillance de
I’eau (G3E).

La formation a eu lieu d’abord a un
tributaire du lac Brompton, puis au
ruisseau Jouvence, un tributaire du lac
Stukely. Elle a inclus l'apprentissage
d’analyses des qualités et des propriétés
de l'eau (température, pH, oxygéne
dissous, dureté, turbidité, nitrites-nitrates,
phosphore, bactéries, conductivité), la
description de site (bandes riveraines,
canopée, débit, géologie du cours d’eau,
etc.) et le prélevement et l'identification

Deux projets d’ analyse d eau au lac Stukely

de macroinvertébrés benthiques (larves
d’insectes et autres organismes dans le
cours d’eau) permettant de déterminer
I'indice de biodiversité du tributaire.
L’animatrice a discuté des résultats des
analyses avec nos bénévoles.

Le second projet, mené par une
post doctorante de I’'Université McGill
en collaboration avec le ministere
de I’'Environnement du Québec
(MELCCFP), vise a développer un outil
de détection par ADN environnemental

(ADNe) d’espéeces végétales aquatiques
envahissantes, notammentle myriophylle
a épis. Entre 10 et 15 lacs seront visités
en aolt pour tester des méthodes
d’échantillonnage par filtration et
effectuer un recensement rapide des
espéces présentes. L’équipe souhaite
mettre au point un protocole de terrain
permettant aux citoyens de participer en
fournissant des échantillons au ministére
ainsi qu’un protocole d’analyse que le
ministere appliquera ensuite.

L ‘ap proche humaine.
L'esprit tranquille.
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SECURITE PUBLIQUE

Daniel Lefebvre,
Directeur du service de protection incendie

ALERTES ET

NOTIFICATIONS
DE MASSE

En cas d’urgence, soyez rapidement

informé pour rester en sécurité!

Lors des inondations sur le territoire a
I’automne 2023, les résidents touchés
ont rapidement pu étre informés de
I’évolution de la situation, de la marche a
suivre et des ressources a leur disposition
grace a CITAM, le nouvel outil d’alerte
de masse utilisé par la Municipalité.
Une situation d’urgence peut survenir
n’importe quand et la Municipalité doit
rapidement contacter ses citoyens pour
assurer leur sécurité.

La Municipalité priorisera désormais
cet outil afin de communiquer des
informations importantes a ses citoyens par
courriel, texto et/ou téléphone relatives a

la sécurité publique, a des travaux majeurs
et autres éléments affectant de fagon
significative leur quotidien.

Vous n’étes pas inscrits?

Si vous n’étes pas déja inscrit au
systeme d’alerte de masse, il est important
de le faire dés maintenant en ligne au
www.eastman.quebec/citam

Si vous n’avez pas accés a un
ordinateur ou a une personne pouvant
vous aider a compléter votre inscription,
la réceptionniste peut vous aider a le faire
par téléphone en appelant a I’'hétel de
ville au 450-297-3440 poste 121.

Comment prévenir les dangers de la batterie au lithium

Nos maisons abritent de plus en plus
d’appareils contenant des batteries
au lithium, ce qui augmente le risque
d'incendie lié a ces appareils. Comment
réduire le risque?

Quels sont les principaux risques
liés au piles au lithium ?

Les liquides et les gaz libérés peuvent
provoquer des brllures ou des lésions
cutanées ou oculaires, sont nocifs en cas
d'inhalation et peuvent avoir d'autres effets
sur la santé. Incendie ou explosion peuvent
étre causés par la chaleur intense et les
liquides et gaz inflammables de la pile.

Que faire?

B N'utilisez que le chargeur fourni avec
votre appareil. Sivous devez le remplacer,
achetez un chargeur approuvé par le
fabricant de votre appareil.

B N’utilisez que les chargeurs qui portent
les marques de certification reconnues
au Canada.

B Manipulez les batteries au lithium-ion
avec soin : évitez de les lancer, de les
échapper, de les modifier ou de les
altérer.

B Entreposez les piles au sec a
température ambiante, loin de la
portée des enfants.

B Rechargez vos appareils dans un lieu
aéré a température ambiante, loin de
toute porte utilisée comme sortie de
secours en cas d’incendie.

B Sivous transportez des piles, gardez-les
dans un étui protecteur non métallique.

B Lorsqu’elles ne sont pas utilisées
fréguemment, rechargez et entreposez
vos batteries loin des objets et surfaces
inflammables.
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A éviter :

B Ne rechargez pas vos batteries plus
longtemps que la durée recommandée.

B Ne rechargez pas de batteries plus
chaudes que la température ambiante
ou sous le point de congélation.

B N’achetez jamais de batteries de
sources inconnues et dont vous
ignorez la qualité, qui pourraient ne
pas étre certifiées.

B Ne laissez pas d’appareil sur la charge
sans surveillance ou dans un lieu clos.

B N’utilisez pas les batteries si :

- elles sont bombées ou bosselées;

- l'emballage de plastique est déchiré;

- il y a présence de tout autre signe
d’usure ou de bris.

B Ne disposez pas de vos batteries
désuétes ou brisées dans la poubelle.
Vous pouvez en disposer dans les
contenants dédiés a ’'hétel de villeou ala
bibliotheque ou a I'écocentre de Magog.

Ecocentre de Magog

Les résidents d’Eastman ont acces a
I’écocentre de Magog. Pour ce faire, vous
devez vous inscrire directement a I’hotel
de ville, situé au 160, chemin George-
Bonnallie a Eastman. On vous remettra
une carte qu’il sera important d’avoir
en votre possession lorsque vous vous
présenterez a I'’écocentre de Magog.
La carte est gratuite et renouvelable
chaque année. Vous pouvez procéder
au renouvellement annuel de votre
carte via le www.eastman.quebec/
renouvellement-de-la-carte-dacces-a-
lecocentre-de-magog
Coordonnées de I’écocentre:
2300, rue Tanguay, Magog.
819-843-3333 (jour)
819-847-0835 (fin de semaine)

Horaires de I’écocentre de Magog

via le www.ville.magog.gc.ca/section/
coordonnees-pour-ecocentre



https://eastman.quebec/renouvellement-de-la-carte-dacces-a-lecocentre-de-magog/
https://eastman.quebec/renouvellement-de-la-carte-dacces-a-lecocentre-de-magog/
https://eastman.quebec/renouvellement-de-la-carte-dacces-a-lecocentre-de-magog/
https://www.ville.magog.qc.ca/section/coordonnees-pour-ecocentre/
https://www.ville.magog.qc.ca/section/coordonnees-pour-ecocentre/
https://eastman.quebec/citam/

Le Festi-Village est de
retour les 24 et 25 aout!

Tous les détails et la programmation du Festi-Village

se trouvent ici: www.eastman.quebec/festi-village

Le Festi-Village, c’est 'occasion de
profiter d’'une des dernieres fins de
semaine de I'été en famille ou entre amis.
Les 24 et 25 aolt, la Municipalité organise
une série d’activités culturelles et de
loisirs gratuites pour tous les goUts.

Cirque, musique et drag queens
au coeur du village
Le samedi 24 aolt, ¢a sera festif
au coeur du village!

Heure du conte, bibliothéque
Danielle-Simard, 9h15

Dés 9h15, une heure
du conte sous forme
de spectacle pour
toute la famille aura
lieu au nouvel espace de
lecture en plein air de la
bibliotheque Danielle-Simard.

C’est I'histoire de Marie-Baba, fille
du célébre Pirate Beurre-Noir qui sera
racontée par Estelle Généreux.

Pour son anniversaire, il offre a sa fille
une chasse au trésor a travers les 7 mers.
Une histoire amusante ou les enfants sont
invités a danser de la téte aux pieds.

En cas de pluie, 'activité se déroulera *
a lintérieur de la bibliothéque. 7777

Marché public d’Eastman et animation
de micro-magie, rue des Pins,

10h ai3h

Comme tous les
samedis de juin a
septembre, la Marché

=m—

public d’Eastman vous
donne rendez-vous
sur la rue des Pins pour
découvrir les producteurs

et artisans de la région. Une magicienne
mystérieuse et rigolote ajoutera quelques
épices a votre expérience!

Initiation a la trottinette et a la planche
a roulettes, parc des Sports,

10hal14h 4

Peu importe votre
niveau, apprenez ou
améliorez certaines
techniques avec les
professionnels de
SkatEducation.

. S

En cas de forte pluie, *
Pactivité sera annulée /7",

Animation sur échasse et
bulles géantes, rue des
Pins,

10ha10h45

Deux personnages
ambulants animés et
hauts en couleurs sauront
divertir et charmer les petits et les grands!

En cas de forte pluie, *
l'activité sera annulée. /7%

Spectacle de musique avec le
Petit ensemble populaire,
parc du Temps-qui-
passe, 10h30

PEP (le Petit
Ensemble Populaire)
vous fera revisiter les
grands succes musicaux
des années 1850 a 1970, en nous
charmant avec un répertoire diversifié
allant du Tango, a la musique Bavaroise,
au ragtime ou encore au jazz. Laissez-
Vous surprendre par une instrumentation
colorée comprenant clarinette,
saxophone, trompette, trombone, tuba et
percussion. Le tout, joué par des musiciens
professionnels, mais surtout passionnés.

En cas de pluie, I'activité se déroulera ¢
au Complexe Saint-Edouard.

Spectacle de cirque aérien et
danse contemporaine, parc du
Temps-qui-passe, 12h15

Picole et Picolette
célébrent [1'été, la
chaleur et le bonheur
de partager du bon
temps entre amies. Duo
clownesque et attachant,
Picole et Picolette usent de leur
charme pour transporter le public vers la
cdte méditerranéenne des années 60.

Le duo créé par Mélodie Ouellette et
Alice Grondin-Segal est né du désir de
partager dans un méme spectacle la danse
contemporaine et le cirque aérien. Picole
et Picolette offrent un spectacle “bonbon”
joyeux et amical qui fait du bien a regarder.

En cas de pluie, I'activité se déroulera *
au Complexe Saint-Edouard +vr:

Virée vélo d’Eastman,
parc du Temps-qui-
passe, dés 17h
[lTuminez votre
vélo et venez célébrer
la fin de I'été dans une

ARTS ET CULTURE

Geneviéve Lapalme
- (Coordonnatrice en communication, culture et tourisme
-'I‘\:\ communication@eastman.quebec

ambiance festive au village d’Eastman.
Profitez des rues fermées et du couvert
de la nuit pour pédaler autour du Lac
d’Argent avec des dizaines d’autres
cyclistes aux habits colorés. Surprises
et animations au rendez-vous! Plus de
détails en page 7.

En cas de pluie, I'activité sera remise a *

la semaine suivante, soit le 31 aoqt. "/iv*

Spectacle de drag queens,
parc du Temps-qui-passe, dés 21h

Venez célébrer avec
deux artistes colorées
drag queens Miss
Fountain & Eva Moist.
Soyez prét a danser et
rire avec elles a travers
des performances de /ip
sync entremélées d’animation
et d’humour! Paillettes, flamboyante et
diversité seront au rendez-vous. Convient
a un public de tout age.

En cas de pluie, le spectqc/e sera remis *
au Complexe Saint-Edouard, a 13h. /7%

Activités nautiques et en loisirs
pour toute la famille au coeur
du Festi-village

Activités nautiques
au parc de la Gréve

Le dimanche 25 aoiit
de13ha16h30,ily aura
des activités sur I'eau
tels qu’un parc gonflable
sur I'eau, matelas flottant,
volleyball sur I'eau, des jeux de kermesse
et une foule d’autres activités au parc de
la Greve.

En cas de forte pluie, les activités *
seront annulés. *'/iv

Initiation a des activités en loisirs
au parc Martin

Le dimanche 25 aoiit
de 13h a 16h30, ca
sera aussi 'occasion de
s'initier a différentes
activités de loisirs
intermunicipaux telles
que le Tai Chi, Yoga Flow,

Zumba, Circl’ Mobility au parc Martin.
En cas de pluie, les activités auront lieu
au Complexe Saint-Edouard 35"
(362, rue Principale).
*Apporter un tapis de yoga.
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Nouveaux cafés créatifs

Des ateliers gratuits
pour créer et construire
en communauté

La Municipalité d’Eastman, en collaboration
avec Elise Lacroix, offrira dés I'automne un
nouvel atelier mensuel gratuit, sous forme
de cafés créatifs.

Des thémes précis seront explorés pour en
faire un collage, un dessin ou de la peinture sur
des cartes qui pourront devenir un jeu de tarot
ou des cartes de bienvenue. Un théme sera
proposé a chague rencontre, mais aucunement
imposé. Chacun travaillera a sa vitesse et selon
son inspiration. De 'aide artistique sera offerte
et I'entraide du groupe favorisera un climat de
création et de partage.

Au total, quatre ateliers se dérouleront
de septembre a décembre, dés 13h 30, a la
bibliotheque Danielle-Simard:

Portes ouvertes du Choeur
Libre Voix d’Eastman

Le Chceur Libre Voix d’Eastman, dans l'expérience du chant en groupe.

invite les gens intéressés au chant, a Le répertoire du Choeur Libre
participer aux portes ouvertes de la Voix d’Eastman est varié et propose
saisqn 2024-2025, qui se Fier‘idront le une diversité colorée qui explore
lundi 9 septembre prochain a 19h. La plusieurs styles de musique. Le choeur

. , L
:zcst:l:fc‘:ﬁ;:en;z:'g;?;;s:h':ist:r'gee’ produit deux concerts durant I'année,
' en décembre et en juin, plus des

B 16 septembre, archétype féminin

B 21 octobre, archétype masculin ou autre
B 18 novembre, archétype de I'enfant ou une

passion
B 16 décembre, regard vers 2025

L’inscription est obligatoire avant
le 3 septembre via le www.eastman.

quebec/cafes-creatifs-2024

Sentier du Portage des mots

Les répétitions auront lieu a la Verriere
du Spa Eastman, tous les lundis, de 19h
a 21n15. L’ensemble est sous la direction
de Cécile Allemand, chef de choeur, qui
posséde une maitrise en direction de
chorale de I'Université de Sherbrooke.
Une formation vocale adaptée a la
chorale est offerte au début de chaque
répétition. Cécile Allemand, par son
expérience et sa formation vocale
a I'Ecole du dévoilement de la voix,
permet a chacun, par les vocalises et
les exercices, de dévoiler sa propre voix

participations a des événements comme
« Les Folies de minuit » au théatre du Lac
Brome a Knowlton.

Le Choeur Libre Voix d’Eastman vous
attend en grand nombre, persuadé que
VOUS Vivrez une expérience personnelle
des plus enrichissantes. Chanter rend
heureux!

Pour de plus amples renseignements,
n’hésitez pas a communiquer avec Cécile
Allemand au 450 447-5992 ou par
courriel a choeurlibrevoix@gmail.com

Un sentier artistique
Mmagique a decouvrir
des aout!

Tout prés du Théatre de la Marjolaine, une
forét magique présente, grandeur nature,
des romans, des poémes ou des bandes
dessinées a travers des installations ou des
sculptures concues par des artistes d’ici. Plus

de 70 installations, sculptures ou tableaux se
retrouvent dans cette forét magique.

Orford sur la route

Salle comble pour un concert enchanteur

Plus de 230 amateurs de musique ont
assisté au traditionnel concert des
académiciens d’Orford Musique dans
le cadre d’Orford sur la route, qui s’est
arrété a Eastman, le mercredi 3 juillet,
au Complexe St-Edouard.

Pour vous y rendre, vous vous stationnez
au Théatre de la Marjolaine et suivez les
indications. Diane et Philippe-Denis vous y
accueillent. Cette année, le site sera ouvert au
public jusqu’au 25 aolit et du 6 au 8 septembre
2024. Stationnement possible au Théatre La
Marjolaine et au 4, 9¢ rue (places limitées).
Informations: dianeftetreault@hotmail.com

Les étudiants de I’Académie de
musique classique d’Orford Musique,
accompagnés par le musicologue Louis
Brouillette et la médiatrice Paola Deteix
ont fait voyager les spectateurs a travers
le répertoire de différents compositeurs
classiques avec pour théme La belle
époqgue cette année.

Linda Lapalme
Agente en assurance
de dommages*

819 780-3288
514 865-7312

assurancelindalapalme.com L 118

Economisez
en regroupant
VOS assurances

L

Services et soins de santé _gi{{.f:?c‘.r}'
Soins infumiers & domicile

Lavage d'ovellles et evamen
Prise des sianes vitaus ef dmluation
Retrait agrafes/ wtures { avee erdennance |
injection de midicament. | avec ordonnance |
injection de vaccin ( avec erdonnance |
Sains de plaie et fvaluation
Sains e pessaive, Autres..

@ Eastman et environs
L. B19-632-6949

& Facebook

® gfertininfirmiere@gmall.com

beneva
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Edition 2024 des Correspondances d’Eastman

Un festival littéraire a ne pas manquer!

Retrouvez-nous de nouveau, les 6,
7 et 8 septembre 2024, au Théatre la
Marjolaine pour célébrer la littérature lors
des Correspondances d’Eastman. Pour
sa 22¢ édition, le festival littéraire met a
I’honneur le théme captivant des Révoltes
sous toutes leurs formes qu’elles soient
écologiques, féministes ou sociales.

Robert Lalonde et Michel Jean
a Eastman!

Découvrez une programmation variée
avec des spectacles littéraires inédits et
pour tous les golts. Ne manquez pas
Cosse tu penses mon tit’ bonhomme?
avec Robert Lalonde, une plongée dans
I'univers poétique de 'auteur de la beat
generation, Jack Kerouac. Assistez
également a la Grande Entrevue avec
'auteur et journaliste, le trés apprécié
et charismatique Michel Jean, explorant
avec nous les révoltes autochtones, un
sujet pertinent et brilant d’actualité .

Parcours littéraires et
artistiques en nature

Sortez des conventions et venez
vivre la littérature hors des murs avec

les deux parcours littéraires uniques. Le
premier, Mues; un parcours artistique,
créatif et participatif a vivre en forét
sur les sentiers du Portage des mots
avec Clémence Dumas-Cbté et Ariane
Boulet et Herboristerie poétique, la
poésie des plantes sauvages et leurs
vertus insoupconnées avec I’herboriste
chevronnée, Anny Schneider, sur le sentier
Louise Portal.

Des invités de marque aux
Cafés littéraires

Les Cafés littéraires seront des
moments privilégiés pour échanger avec
des auteurs renommés comme Anais
Barbeau-Lavalette, Hugo Latulippe,
Gabrielle Filteau-Chiba, Vanessa Bell,
Jérémie McEwen, et bien d’autres. Profitez
également d’activités gratuites telles
que l'atelier de poésie vivante, l'activité
d’exploration de BD et une exposition
d’ceuvres d’art.

Réservez dés maintenant vos billets
pour ne pas manquer cet événement
culturel d’exception. Cette année,
découvrez les Billets Passeport qui vous

ARTS ET CULTURE

LES
. CORRESPONDANCES
D'EASTMAN

LESCORRESPONDANCES.CA

offrent a prix modique un acces a la
majeure partie de la programmation.

Le dévoilement de la programmation
compléte aura lieu le 13 aolt
prochain. Pour la découvrir ou pour
vous procurer des billets, visitez le
www.lescorrespondances.ca

Créé a Eastman en
1988, Les Nonnes sont
de retour dans une |
version 2024. Elles y [
seront du 14 au 24 aolt. |

Afin de ramasser des
fonds, six religieuses
organisent un spectacle
bénéfice.

La soirée se
déroulera-t-elle comme prévue? Elles
ont du talent, beaucoup d’humour et de
trés belles voix nos six croyantes! Voyez
ou revoyez : Dorothée Berryman, Chantal
Lamarre, Caroline Lavigne, Rosie-Anne
Berubé Bernier, Lili-Ann de Francesco et
Andy St-Louis dans ce grand classique
mis a jour par Marc St-Martin.

Les rendez-vous bleus de la
Marjolaine

Des concerts gratuits sont présentés
sous la marquise a l'arriere du Théatre
la Marjolaine (en collaboration avec
Comportamento), tous les dimanches a 16h,
et ce, jusqu’au 8 septembre inclusivement.

Découvrez la liste des artistes invités via
la page Facebook du Théatre la Marjolaine.

IMPRIMERIE

l‘ opie Rpide Magog

 CENTRE D’IMPRESSION NUMERIQUE

73, rve Lasalle, Magog -

819 868-0877 info@imprimeriecrm.ca

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

Tél.: 818 843-3635
Télée. : 1844 296-0448

JP CADRIN
et associés

évaluateurs agréés  info@jpcadrinca

i -

TNE
s Eastman

Les lundis a micro ouvert du
Piano Rouge

Vous avez toujours révé de chanter
en public, de jouer du piano (sur le piano
de Claude Léveillée!) ou de raconter une
histoire a un public captivé? Inscrivez-
vous! Au programme : chansons, musiques,
poésies, humour, contes et surprises. Pour
participer : envoyez-nous par courriel
la description de votre proposition
artistique a info@lamarjolaine.info

Quand : 2 septembre. Entrée gratuite
(contributions volontaires).
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"5kt [ BIBLIOTHEQUE

deVEstrie | DANIELLE-SIMARD

Des vacances animées a la blbllotheque

Club de lecture TD et
sentier des contes

Pendant tout I'été, nos jeunes
peuvent s’inscrire au club de
lecture TD, qui offre plusieurs
activités en ligne, mais aussi
un peu de motivation pour
continuer a lire tout I'été, grace
a un carnet de lecture qui leur
est remis lors de linscription
(gratuite!). De plus, ils peuvent
aussi découvrir le livre Plus
noir que la nuit, de I'astronaute
canadien Chris Hadfield, en
parcourant le parc des sports
ou des panneaux illustrant cette
histoire ont été installés pour

tout I'été. Hlusteatland des

FRERES FAN

Concours de dessins

Un concours de dessin est
aussi en cours. Pour participer,
les jeunes peuvent venir chercher un
dessin a colorier ou nous apporter leur
propre dessin, en indiquant leur nom,
leur age et leur numéro de téléphone.
Un tirage au sort aura lieu le samedi 24
aodt, parmi tous les dessins déposés a la
bibliothéque

Les pirates a ’honneur!
Le bibliothéme sur les pirates est a la

P

Tastronaute

— CHRIS HADFIELD

bibliothéque jusqu’a la fin aolt et sera
remplacé par un nouvel arrivage lors
de I'échange de livres du Réseau Biblio
Estrie le 5 septembre. D’ici la, vos jeunes
peuvent se déguiser en pirates ou jouer
a des jeux de société (sur place) et, bien
slr, emprunter des livres sur ce théme.
Veuillez noter que tous les livres de cette
collection devront étre retournés avant le
28 aolt prochain.

La bibliothéque est ouverte
les lundis de 16 h a 18h,
les mercredis de 13h a17h et
les samedis de 10 h a 14h.
ATTENTION: elle sera fermée le

lundi 2 septembre, aPPoccasion de
la Féte du Travail.

Pour nous joindre, par téléphone:
450 297-2120

ou par courriel: biblio0O76 @
reseaubiblioestrie.qc.ca
ou sur notre page Facebook:
www.facebook.com/
bibliothequedeastman/

ﬁ re
u con|

Tous les derrezers samedis du mois
de 10h30 a 11hi5

\ la biblioth¢que Danielle Simard

Prociiaiies rencontres:

27 juillet fJ 26 octobre
131 aotit 7130 novembre
28 septembre  {J 28 décembre

Une heure du conte
jeunesse, tous les
mois et gratuite!

Une belle nouveauté s’ajoute a la
programmation de la bibliothéque
Danielle-Simard. Une heure du conte
jeunesse aura lieu tous les derniers
samedis du mois, de 10h30 a 11h15.

Public cible : 4 a 7 ans. Toute la famille
est la bienvenue!

Aucune inscription n’est requise
et l'activité est gratuite. La prochaine
rencontre aura lieu le 31 aolit 2024.

Pour plus d’informations
manu20100@hotmail.com

Les Correspondances d’Eastman
a la bibliothéque

Dés la mi-aolt, vous pourrez venir
emprunter les livres des auteurs invités
a I’édition 2024 des Correspondances
d’Eastman, qui seront mis de I'avant par
nos bénévoles. C’est une belle facon de
se préparer a rencontrer ces auteurs en
personne du 6 au 8 septembre prochains,
au cours de ce festival littéraire!
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Nouveautés dans
nos parcs

Un filet de volleyball de plage et un
filet en croix pour 4 joueurs (crossnet)
ont récemment été installés sur le
terrain de balle. Notez que ce sont des
installations temporaires et que si I'intérét
est au rendez-vous, la Municipalité prévoit
ameénager un terrain permanent en 2025.

Aménagements au parc Normand

La Municipalité n’a malheureusement
pas obtenu une réponse favorable d’un
programme de subvention pour la
réfection du terrain de tennis actuel,
mais elle prévoit appliquer a un autre
programme. Un module de jeux pour
enfants et deux terrains de pétanque
seront toutefois éventuellement
ajoutés.

Groupes d’intérét communautaire

d’Eastman sur Facebook :

e Babillard communautaire pour
Eastman et ses environs

¢ Club La Missisquoise

¢ Club Lions Eastman

¢ Covoiturage Eastman et environs

¢ Covoiturage Eastman

« Eastman grandeur nature
¢ Eastman Vert
« Ecole du Val-de-Grace
¢ Frigo communautaire Eastman
¢ Histoire d’Eastman
* Immobilier ou coloc recherché
a Eastman et environs
* Offre de services Eastman, Stukely,

¢ Eastman bibliothéque Danielle-Simard

et les environs
¢ Pickleball Eastman

* Parents de I’école primaire d’Eastman

Sites intéressants pour
la communauté :

+ lebelage.ca/

* montougo.ca/

* naitreetgrandir.com/
+ viedeparents.ca/

» vifamagazine.ca/

» viragemagazine.com/

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.

LOISIRS

Mélanie Savoie,
¥a coordonnatrice en Loisirs et vie communautaire

Activités en cours
et a venir

Pickleball

Prendre note que les terrains sur la
patinoire sont réservés exclusivement a
I’Association Pickleball Eastman du lundi
au samedi de 9h a 12h. Si vous possédez
une raquette et une balle, vous pouvez y
aller a tout autre moment.

Ultimate frisbee

Une ligue amicale se rencontre le
lundi vers 19h sur le terrain de soccer du
parc des Sports. Pour joindre le groupe :
facebook.com/groups/718834685970981

Volleyball
Une ligue amicale a lieu le lundi vers 18h
sur le terrain de balle du parc des Sports.

Pour joindre le groupe : facebook.com/
groups/296795664496548

Loisirs intermunicipaux

Les inscriptions pour la session
d’automne vont débuter a la fin aoUt.
Vous trouverez tous les détails a www.
eastman.quebec/loisirs-et-culture/
activites/loisirs-intermunicipaux ou sur
notre page Facebook.

Recherche de
personnes-ressources

Nous sommes d’ailleurs a la recherche
de personnes-ressources pour donner
des cours ou atelier(s) ponctuellement
ou hebdomadairement, particulierement
pour les 3-5 ans et les ados. Si vous étes
intéressé, signifiez votre intérét a loisirs@
eastman.quebec et passez ce message!
Pour information www.eastman.
quebec/loisirs-et-culture/activites/
loisirs-intermunicipaux
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Une Féte nationale rassembleuse
malgré une météo capricieuse

Quelle magnifique Féte nationale nous
avons eue a Eastman encore cette année,
sous le théme Retrouvons-nous a la belle
étoile!

La pluie et le ciel gris n'ont rien enlevé
au plaisir de danser, chanter, jouer, rire
et s’émerveiller grace aux nombreuses
activités offertes telles que I'animation
entrainante de danse country par Marie-
Pier Verret, le spectacle familial éducatif
de Planéte en musique, le spectacle
de musique entrainant par le Trio des
Cantons, de méme que I'impressionnante
prestation de lumiere et de feu par

Hula-Hoop Québec.

En soutien au service des loisirs et
celui de la culture et des communications,
merci a ces personnes pour leur précieuse
implication dans l'organisation de
cet événement : I’équipe des travaux
publics, de méme que le chef pompier
et son équipe de pompiers volontaires et
premiers répondants pour le feu d’artifice.

Merci également a O’Dac pour le service
de restauration, aux bénévoles du Club
Lions pour la gestion des déchets sur le
site, Ant-Hology pour le combat de nerfs
toujours aussi prisé, Hiro Gagnon pour les

magnifiques maquillages, Jean Rousseau
le fidele technicien de son, Joanie Delage
et sa captivante micromagie, Tentes
Stukely, Thierry Lavoie et Véronique Harrer
pour I'animation du populaire bingo.

La Féte de la péche : toujours aussi
populaire et appreuee'

Vous avez été nombreux a braver le
temps gris et frais pour profiter de la féte
de la péche, le samedi 8 juin.

Petits et grands ont pu s'initier a la
péche ou profiter de piscines et de lacs
ensemencés pour faire de belles prises et
créer de beaux souvenirs de péche. Plus
d’une soixantaine d’enfants ont recu un
cadeau de participation.

Merci a I’équipe de pompiers
volontaires et premiers répondants et
a Yvon Laramée pour I'organisation de
ce bel événement. Soyez des nbtres
pour I'édition de 2025 alors qu’il est
prévu d’ajouter des nouveautés a la
programmation de I'événement.
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T Les journées
dela culture

Un rendez-vous a ne
pas manquer du
27 au 29 septembre!

Onvousinvitedu27 au 29 septembre
a prendre part aux différentes activités
qui vont avoir lieu dans le cadre des
Journées de la culture et d’Eastman
en couleurs. Au programme les 27 et
28 septembre: de nombreuses
activités culturelles et le 29 septembre
dés 13h au parc Missisquoi-Nord:
initiation a différentes activités de
loisirs intermunicipaux, jeux de
kermesse et jeux gonflables, mur
d’escalade et bien plus.

Pour information: www.eastman.
quebec/eastman-en-couleurs
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Jardins communautaires

Une belle récolte a venir
pour la saison 2024!

L’été va bon train, les récoltes vont bien
et les jardiniers de la rue des Pins et
du parc Normand sont contents! Dame
Nature a su étre de notre co6té cet été
avec les belles journées ensoleillées et
les pluies parfois abondantes.

Les échanges lors de nos rencontres
furent enrichissants grace a de nouvelles
personnes qui se sont ajoutées aux
groupes. Ensemble, les jardiniers ont
découvert quoi faire avec certains
insectes nuisibles, comment éclaircir les
plants, comment rendre nos lots de terre
plus profitables, etc.

Si I'été prochain vous avez le golt
de vivre l'expérience, je vous invite
a m’envoyer un courriel avec vos
coordonnées et de me mentionner le nom
du jardin. La date d’inscription débute a
I’envoi du courriel. Mon adresse courriel
est Diane.jolyO2@outlook.com

Il me fera plaisir de répondre a vos
questions !

Pourquoi s’inscrire a un jardin
communautaire?

Les gens nous demandent souvent :
Pourquoi un jardin communautaire alors
que nous avons pour la plupart tous des
grands espaces dans notre cour? Etre
membre d’'un jardin communautaire
permet de multiples avantages tels que
I'espace cléturé pour limiter la visite des
cervidés et des autres bétes indésirables,
les connaissances des jardiniers qui ont
de I'expérience, la création d’un réseau
d’entraide et 'aide de la municipalité
pour résoudre les problemes rencontrés
ou pour améliorer nos espaces.

Seules les personnes inscrites qui
cultivent les jardins sont autorisées a
récolter le fruit de leur travail.

VIE COMMUNAUTAIRE

Si vous désirez plus d’informations ou
connaitre les modalités pour s’inscrire,
vous pouvez appeler Mélanie Savoie a la
municipalité d’Eastman au 450-297-3440
au poste 130 ou communiquer par courriel
avec Diane Joly au diane.jolyO2@outlook.
com qui se fera un plaisir de répondre a
votre message.

En attendant la récolte, bonne saison!

Merci a nos partenaires maraichers!

Les partenaires maraichers du Frigo
sont des plus appréciés et nous les en
remercions!

Parmi ceux-ci, La Barouette (Eastman)
et Les Fleurettes (Bonsecours) nous font
cadeau de leurs surplus régulierement.
Nous recevons également de beaux ceufs
de petits producteurs. Quelle belle facon
de soutenir notre communauté tout en
aidant 'environnement!

Si vous avez des surplus a nous offrir,
nous les acceptons avec plaisir.

Avec plus de 6 520 visiteurs et 15 008
bouches nourries pour I'année 2023,
notre organisme a distribué 23 000 kg de
denrées aux familles de 13 municipalités
environnantes!

Service offert a tous-tes : Un sac d’épicerie
par famille. Aucune inscription nécessaire.

Adresse : 37, rue des Pins Sud, Eastman
(au parc Missisquoi-Nord)

Heures d’ouverture : Lundi et mercredi de
15h30 a 17h30 et jeudi de 16h00 a 17h30

Pain offert au congélateur extérieur en
tout temps.

- potager & fordt mourrrcibre -

LA BAROUETTE

Notez que.. la premiére heure
d’opération est pour favoriser les
personnes touchées par l'insécurité
alimentaire et la deuxiéme heure s’adresse
aux usagers-eres désirant contrer le
gaspillage alimentaire.

Faire un don: en espéces $, par transfert
bancaire ou chéque. Dons de bouteilles et
canettes acceptés.

819.574.3653 Jocelyne Nadeau,
Coordonnatrice aux opérations
frigoeastman@gmail.com
https://www.facebook.com/frigoeastman
www.frigoeastman.org

Banque alimentaire Memphrémagog

Saviez-vous que la Banque
alimentaire Memphrémagog (BAM)
offre une aide alimentaire aux gens
dans le besoin de toute la MRC de
Memphrémagog ? Parmi ses services,
on trouve la « Dépense » qui
redistribue des surplus alimentaires
a toute personne qui se présente au
573 Sherbrooke a Magog du lundi au
vendredi de 10h30 a midi.

La BAM offre également des
dépannages alimentaires grace a son
épicerie sociale disponible sur rendez-vous,
ainsi que le programme « Départ canon »
destiné a mieux subvenir aux besoins des
jeunes enfants de O a 5 ans. Ce programme
permet d’offrir deux distributions d’aide
alimentaire par mois, dont un second panier
comprenant des couches, du lait, des fruits,
des légumes et des ceufs au besoin.

gy BANQUE
ALIMENTAIRE
EEJ Memphrémagog

Parce que personne n'est a l'abri ...
La faim peut frapper a tout moment

Pour prendre rendez-vous pour
un dépannage alimentaire, veuillez
communiquer au 819-868-4438 poste 1.
Vous souhaitez vous impliquer a la BAM
comme bénévole ou donateur? Visitez
banquealimentaire.ca pour en savoir plus.
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VIE COMMUNAUTAIRE

Club ©
I'M La Missisquoise

Carrefour du mieux-étre

Nos événements

Brunchs

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

B 18 aoiit
B 15 septembre

Jeux d’extérieurs

Le jeu de fers est maintenant installé a
I’arriére du club. Bienvenue a tous!

Mini-gym et pickleball

Le mini-gym et le pickleball sont
toujours en fonction. Inscription sur le site
web: lamissisquoise.com

Cours de danse sociale

[l'y aura des cours de danse sociale en
septembre. Informations sur le site web:
lamissisquoise.com

Cours de Santé active

Cours de Santé active dés le
17 septembre.Exercices adaptés
offerts aux personnes de 80 ans et
plus, ou a ceux et celles désirant
renouer avec des exercices adaptés a
la remise en forme.

Inscriptions le 4 septembre, de 9h
a midi, au Club La Missisquoise. Pour
plus de détails, consultez le site web
lamissisquoise.com

Coopérative
d’habitation d’Eastman,

Villa d’Argent

Au coeur 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), veuillez appeler au
450 297-1017.

Sincéres remerciements a 5 de nos administrateurs qui quittent le conseil mais qui restent membres et
impliqués avec le Club la Missisquoise. De gauche a droite: Jacques Malouin, Monique David, Richard
Matthews, Johanne Laramée et Yvon Champagne.

Nouveau CA a la Missisquoise

Merci a tous ceux et celles qui ont assisté
a notre assemblée générale annuelle qui
s’est tenue le 16 juin dernier.

Il'y a plusieurs changements a notre
conseil d’administration. Certains
membres ont terminé leur mandat et
d’autres ont quitté pour des raisons
personnelles. Merci a tous ces gens
qui ont donné de leur temps et de leur
expertise pendant ce temps passé au C.A.

Voici une liste des nouveaux membres
qui se joignent a I'équipe actuelle. France
Laramées’estjointeal’équipeily aquelques
mois déja. Suite a notre assemblée, se
joignent a nous : Marie Chevalier, Brigitte
Rabéjac, Lucie Villemure, Yoko Bissonnette,
qui s’occupe déja des spectacles, et le
dernier mais non le moindre, Pierre De
Serres. Bienvenue a tous ces nouveaux.
lls sauront certainement insuffler du sang
neuf a notre Club.

PAROISSE
Notre-Dame
ou Mont-Carmel

Syl
i’ll,J@

“’*?ie m \'ﬁ““\‘
Activités a venir
B Inscription catécheése :

I'église Saint-Edouard :
B Messes tous les dimanches, 9h

B Baptémes, mariages, funérailles, accompagnement, catéchése, projets pastoraux
et dépannage alimentaire d’'urgence tout au long de 'année.

362 rue Principale - Eastman, Québec, JOE 1PO
Téléphone : 450-297-2932

Courriel : ndmcfabrique@gmail.com
Site web: ndmcestrie.org

les 21 et 22 aolt 2024

B Journée du patrimoine religieux du Québec : Venez apprendre sur I'histoire de
le 8 septembre 2024, de 9h a 15h
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L’équipe médicale
s’agrandit

Deux médecins rejoindront I’équipe
médicale de la Coop Santé au cours du
mois de septembre prochain. C’est une
excellente nouvelle pour la communauté
et les municipalités partenaires. En effet,
I’arrivée de deux médecins permettra
d’accroitre significativement Paccessibilité
aux consultations médicales pour les
patients orphelins de médecin de famille.

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

COOP SANTE EASTMAN

et les environs

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

Cliniques de prévention et
d’accompagnement

La Coop Santé est heureuse de vous
informer que deux cliniques de prévention
et d’accompagnement sur le théme
des maladies chroniques se tiendront le
23 septembre a la bibliotheque municipale
de Stukely-Sud et le 21 octobre a la salle
municipale de St-Etienne-de- Bolton.

Les cliniques, d’une durée d’une
heure trente, débuteront a 15h et seront
animées par Annick Croteau, infirmiére
clinicienne. A la fin de ces rencontres, des

SANTE ET BIEN-ETRE

dates d’ateliers vous seront proposées
pour une évaluation de la condition
physique et des habitudes alimentaires
par Marie-Noélle Fontaine, kinésiologue
et Elisabelle Hardy, nutritionniste. Ces
activités sont ouvertes a toutes et a
tous. Le nombre de participants étant
limité, nous vous invitons a réserver
votre place par courriel a 'adresse info@
coopsanteeastman.com

Ces rencontres sont offertes grace au
soutien de la MRC Memphrémagog et des
municipalités concernées. Deux autres
cliniques seront prévues en 2025 selon la
demande.

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

Marcher pour sa santé et son cerveau!

Je me permets de vous faire le résumé
d’un article paru dans La Presse plus
en février dernier, puisque selon moi,
il est primordial que tout le monde
sache a quel point la marche est une
activité physique fantastique! Accessible
presque a tous, procurant des effets
protecteurs préventifs et curatifs tant
pour notre corps que pour hotre cerveau,
on pourrait méme parler d’une révolution
active par la marche!

La marche est un exercice qui peut vous
accompagner tout au long de votre vie,
de I'enfance a I'age avancé et n’engendre
que trés peu de risques de blessures. Elle
peut étre adaptée aux saisons, aux climats,
a I'environnement urbain ou rural. On peut
la faire avec plus ou moins de vigueur et
pratiquer autant la marche méditative en
pleine conscience, en passant par la marche
nordique avec batons ou la marche rapide
ou athlétique. En fait, il existe autant de
types de marches que I'on veut bien définir.
La marche dans I'eau (appelée le longe-
cote) est trés populaire en Europe, le cani-
marche ou cani-randonnée avec toutou,
la randonnée ou le trekking en montagne
pour ceux désirant ajouter un peu d’altitude
a leur sorties de marche et j'en passe...

Onconnait depuis longtemps les bienfaits
physiques de la marche; amélioration de la
capacité cardiovasculaire (santé du coeur
et des poumons), une amélioration de la
force et de la posture (surtout des muscles
des jambes et du tronc), une amélioration
de I'équilibre et de la vitesse de marche
(un important prédicteur du vieillissement
en santé). Les études sont également
nombreuses quant aux bienfaits de la
marche sur la santé mentale, en particulier
pour aider a prévenir et traiter 'anxiété et la
dépression. Mais saviez-vous que la marche
peut également améliorer la mémoire, le
raisonnement, la solution de problémes
et l'attention. Arthur Kramer, du Centre
pour la santé cognitive et du cerveau de
la Northeastern University, ayant consacré
sa vie a l'étude des effets de l'activité
physique sur une partie du cerveau nommé
I'hippocampe, est convaincu que la marche,
en particulier le transport actif a pied, est
un investissement en temps extrémement
rentable pour nos vieux jours! Une étude
publiée dans le European Journal of
Preventive Cardiology conclut que pour
chaque tranche de 1000 pas par jour, les
risques de mortalité étaient réduits de 15 %.
Marcher plus, c’est tout simplement positif

Marie-Noélle Fontaine B.Sc.

Marie-TNoélle Fontaine

® kinésiologue @

a tous les points de vue! Joignez-vous a un
groupe de marche communautaire pour
vous motiver! Une maniére conviviale de
prendre soin de sa santé!

Des outils faciles a utiliser pour

vous motiver!

B Marchez 1Tkm chez soi
https://youtu.be/
xxjM50i2yZU?si=mcS34SBDKVfxelZx

B Marchez 2km chez soi
https://youtu.be/PY5YkNUgshI?
si=Qbn3HtgvJnRQ2Q0N

B Marchez 3km chez soi
https://youtu.be/Uvmss2yzWi0O?
si=LTfPSL-P4-j46GTO

B Guide informatif sur la
Gouvernement du Québec
https:/www.education.gouv.gc.ca/
fileadmin/site_web/documents/loisir-
sport/kino_marche geste naturel.pdf

marche

Source: https://www.lapresse.ca/
contexte/pour-une-revolution-par-la-
marche/2024-02-25/sante-publique/
une-revolution-par-la-marche.php

Pour plus d’'information contactez-moi par
courriel au mnfkinesiologue@gmail.com

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 '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

i Sentier du Portage des mots, Stationnement possible au
3 au 25 aolt Théatre La Marjolaine et au 4, 9° rue (places limitées)

A Les Rendez-vous bleus de la Marjolaine
er )
11,18, 25 aoiit, 1 et 8 septembre, 16h A et i

14 au 24 aoilt, Les Nonnes, Théatre La Marjolaine

A i Le Marché public d’Eastman s’anime!,
17 aolt, 10h a 13h Chansonnier Harmo-Goofy

18 aoiit et 15 septembre,10ha13h | Brunch du Club la Missisquoise

R By Virée vélo d’Eastman,

24 aolt, des 17h parc du Temps-qui-passe (détails p.6)
- Festi-Village d’Eastman

24 et 25 aolt (détails p)

i 4 Collecte de sang de la mairesse,
29 aolt, 13h30 a19h30 au Club la Missisquoise (détails p. 5)

i 3 32 Sy
31aoit, 10h30 Le Marché public d’Eastman s’anime!,

Musigue ambulante avec I'accordéoniste Céline Labranche, rue des Pins
Ventes de garage autorisées

(détails p.3)

Micro ouvert au piano rouge,

Théatre de la Marjolaine

Séance du conseil,
3 septembre, 1930 SiE ianeaittote de ville

31a0iit au au 2 septembre

Les Correspondances d’Eastman

Evurue, Jeugu g

6 au 8 septembre B
-’-"ii‘ 7 septembre, 10h a 13h fféedgg 'P,iari]lsau Melie =
JJ 7septembre, 17h45 Souper-spectacle, 0’'Dac
8 septembre, 9h 2 15h Journée du patrimoine religieux du Québec
n 9 septembre, 19h Eg;teEz gtlglggtes du Choeur Libre Voix d’Eastman,
ﬂ 14 septembre, 10h30 t?ovvirgr?éés%ur:gz Ig;wiaeztg/aeré Z%E?F?!HIRO, rue des Pins

Il y a de I’action a Eastman. Consultez ce calendrier pour ne rien manquetr!

Vous désirez afficher vos événements dans les prochains bulletins municipaux?
Contacter Geneviéve Lapalme, 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 de9hal2het13ha16 h,
Fermé le 2 septembre, Féte du travail



mailto:info@eastman.quebec
http://www.eastman.quebec
mailto:communication%40eastman.quebec?subject=

