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Inscriptions 2025 en cours

Les inscriptions pour la prochaine saison
sont en cours. Si vous désirez avoir une
place, nous vous invitons a lire ce qui suit.

A cette période de I'année, il est parfois
difficile de penser aux récoltes et aux
bienfaits d’avoir un petit bout de terre
pour y voir pousser des légumes. Or, il
est temps de commencer a y réfléchir.
Deux sites sont destinés aux jardins
communautaires : la rue des Pins et le
parc Normand.

Un des avantages d’en faire partie
sont les commodités que l'on retrouve

sur les lieux offerts par la Municipalité
telles que I'eau et un endroit cléturé qui
permet d’étre a I'abri des cervidés tout
en étant a une distance raisonnable de
notre résidence. L’autre avantage est
que le membre n’est pas seul a vivre son
expérience. Il peut apprendre et échanger
avec les autres personnes. Si vous étes
des gens passionnés et qui veulent
s’'impliquer, le jardin communautaire est
pour vous. Nous vous rappelons que nous
avons toujours notre site avec 16 boites
a jardin sur la rue des Pins, soit en plein
coeur de notre municipalité.

N’attendez plus et inscrivez-vous
en communigquant avec moi par
courriel a Diane.jolyO2@outlook.com

ou encore par téléphone avec Mélanie
Savoie, coordonnatrice en loisirs et
vie communautaire d’Eastman au
450 297-3440, poste 130.

Une rencontre aura lieu avant
'ouverture des jardins. Seules les
personnes inscrites seront invitées. D’ici
la, commencez a penser a vos semis !

Diane Joly

Faire un don monétaire au Frigo communautaire Eastman
Profitez du délai supplémentaire pour
le crédit d’impot 2024 !

Depuis son ouverture en 2022, le
Frigo communautaire Eastman a
distribué annuellement plus de 25 000
kilogrammes de nourriture lors des
6 500 visites d’usager.ére.s, contribuant
ainsi a nourrir plus de 15 000 bouches.
Le service s’adresse aux familles habitant
Eastman et toutes les municipalités
avoisinantes. Une grande et belle équipe
de bénévoles y participe fierement.

Notre mission est double :
1. Lutter contre I'insécurité alimentaire ;
2. Combattre le gaspillage alimentaire.

Votre générosité nous aide a soutenir
nos opérations, a élaborer des projets
et nous permet d’offrir des denrées
alimentaires gratuites a notre population
qui en a grandement besoin !

Le gouvernement du Canada a
repoussé au 28 février 2025 |la date limite
pour les dons de bienfaisance admissibles
au crédit d'impot 2024*,

*Le Frigo communautaire Eastman
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possede le statut officiel d’organisme de
bienfaisance pouvant émettre des recus
d’'impdt a ses donateurs. Un minimum de
20 $ est requis pour I’émission d’un recu
officiel. Un don mensuel est aussi accepté.

Pour faire un don : Sur notre site web,
par transfert bancaire, par chéque ou en
especes. Dons de bouteilles et canettes
acceptés.

Service offert a tous.te.s 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 16h a 17h 30
(pain offert au congélateur extérieur en
tout temps)

819 574-3653 Jocelyne Nadeau,
coordonnatrice aux opérations (offre de
bénévolat)

frigoeastman@gmail.com

https:/www.facebook.com/frigoeastman

www.frigoeastman.org
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VIE COMMUNAUTAIRE

Banque alimentaire Memphrémagog

Saviez-vous que la Bangue 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,
rue 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 panier comprenant des couches,
du lait, des fruits, des légumes et des
ceufs au besoin.

BANQUE
ALIMENTAIRE
Memphrémagog

¢

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

819-868-4438, poste 1

www.banquealimentaire.ca
info@banquealimentaire.ca

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 https:/www.banquealimentaire.
ca/ pour en savoir plus.

Cuisines Collectives Memphrémagog

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

Relache de mars 2025 - jeunes de 9 a
15ans - Colit15$

Des ateliers sont offerts pour les jeunes
de la MRC Memphrémagog aux dates et
lieux suivants:

B Magog, lundi 3 mars, 9h a 11h45
B Mansonville, mardi 4 mars, 9h a11h45
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Pour information: 819 868-2153 ou
secretariat@cuisinescollectivesmagog.com
Consultez la page Facebook des

Cuisines collectives pour rester informé!
www.facebook.com/cuisinescollectives

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 :

M 16 mars;

B 20 avril;

B 18 mai;

W 15 juin.

Activités physiques

Le Club organise différentes activités
physigques comme :

B Santé active pour les personnes a
mobilité réduite ;

B Mini-gym;

B Groupe de marche;

W Pickleball.

Si vous étes intéressé.e, informez-vous
a sentraines@gmail.com.

Jeux de société

Nous faisons une nouvelle tentative
pour les jeux de société le mardi de 13h30
a 16h. Vous apportez vos jeux, ce qui vous
permettra d’en connaitre de nouveaux et
de faire de nouvelles connaissances.

Pour plus d’informations, communiquez
avec nous a l'adresse courriel infos@
lamissisquoise.com.

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

®
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Le Train des mots

®

Vers la liberté et P'autonomie

Le Train des mots est bien plus gqu’une
simple organisation ; c’est une bouffée
d’espoir pour tous ceux qui se sentent
dépassés par les mots.

Notre mission est claire : contrer
’analphabétisme et offrir a chacun
la chance de maitriser la lecture et
I’écriture. Nous comprenons que faire

CENTRE

D-Aotl,ovv BENEVOLE
4 A2 —"DF 1A MissSISQUOI-NORD

MISS1SQUOT NORTH VOLUNTEER CENTRE

Centre d’action bénévole
de la Missisquoi-Nord

Activités au centre
La plume au vent

Le centre La plume au vent est situé
au 3009, rue Principale a Mansonville.

Activités hebdomadaires

Les mardis

B Bingo avec petits prix | Tous les
mardis, 13h30 a 15h30 (1 $ par
carte)

B Atelier de tricot | 2¢ et 4° mardi du
mois, 9nh30 a 11h30 (apportez votre
projet)

Les mercredis

B Viactive | Tous les mercredis, 10h a
11h (gratuit)

Les jeudis
B Danse écossaise | Tous les jeudis,
11h30 a 13h30 (gratuit)

Les vendredis

B Groupe de marche | Tous les
vendredis, 10h a 11h (le lieu change
chague semaine)

Autres activités

B Soirée passion en musique avec
Lucie Maurer avec documentaire
sur Joe Dassin | Jeudi 20 février,
17h30 & 20h (réservation
obligatoire, faites vite)

B Broderie pour tous | Les jeudis 6 et
20 mars, 13h30 a 15h30 (matériel
fourni)

Pour plus d’informations sur les
activités, ateliers et événements
a venir, inscrivez-vous au bulletin
hebdomadaire au www.calbmn.org ou
appelez au 450 292-3114.

face a des difficultés de lecture peut étre
intimidant, mais nous croyons fermement
que chague personne a le potentiel de
s’épanouir avec le bon soutien.

Nos ateliers sont concus pour étre
accueillants et sans jugement, ou chacun
avance a son propre rythme. Nous offrons
une aide personnalisée pour que vous
puissiez, petit a petit, reprendre confiance
en vos capacités. Que vous souhaitiez faire
la lecture a vos enfants, progresser dans
votre travail, ou simplement redécouvrir le
plaisir de la lecture, Le Train des mots est la
pour vous accompagner a chaque étape.

Ne laissez plus I'analphabétisme étre
un frein dans votre vie. Demander de

VIE COMMUNAUTAIRE

.6' Le Train
M des mots

’'aide n’est pas un signe de faiblesse, mais
une premiere étape vers une vie pleine de
nouvelles opportunités. Montez a bord
du Train des mots et embarquez pour un
voyage vers la liberté et 'autonomie.

Les services offerts sont individuels,
confidentiels et gratuits.

819 993-6193  info@letraindesmots.org

Développez vos connaissances

en informatique

Vous souhaitez améliorer vos
compétences numériques? Vous avez
besoin de soutien pour utiliser votre
cellulaire, tablette ou ordinateur? Pierre
Landry propose un soutien technologique
gratuit, et ce, pour tous. Il détient une
attestation de casier judiciaire vierge
délivrée par la SUreté du Québec, pour
votre tranquillité d’esprit.

Pour plus d’informations, communiquez
avec M. Landry au 514 441-6630 ou par
courriel a pdnlandry@outlook.com.

Coopérative d’habitation d’Eastman,

Villa d’Argent

Nous prenons desinscriptions
a longueur d’année
pour nos logements de
3 2 pjéces chauffés, éclairés,
accessibles (ascenseur) et a
colit abordable.

Un logement pourra étre
disponible en mars 2025.
Nous recherchons de futurs
membres résidents de 65 ans
et plus, autonomes et avec
PPouverture 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
Pour information : 450 297-1017

Le Trait d’union - Eastman - Février 2025 | 25

‘ ‘ TU_02_fevrier_2025.indd 25

2025-02-07 2:07 PM‘ ‘


mailto:info%40letraindesmots.org?subject=
http://www.cabmn.org
mailto:pdnlandry%40outlook.com?subject=

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

COOP SANTE EASTMAN

et les environs

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

Un modéle coopératif au service de votre santé

En ce début d’année et dans le
contexte d’un réseau de santé en
situation de restructuration et de
rationalisation, nous sommes fiers de
vous confirmer que la voie coopérative
et de solidarité citoyenne demeure une
option pertinente et efficace pour rendre
accessibles des services de proximité aux
citoyens d’Eastman et des municipalités
environnantes. Ce sont maintenant plus
de 3 000 membres qui, par leur adhésion
et grace au soutien des collaborateurs et
des municipalités partenaires, ont accés

P
EASTMAN

a des services cliniques a proximité, que
ce soit en tant que patients orphelins ou
inscrits a un médecin de famille.

Durant la derniére année, c’est plus de
10 200 consultations cliniques (médecins
et infirmieres) qui ont été dispensées a la
Coop Santé.

Fidele a sa mission d’approche globale
de la santé, nous avons aussi mis de
'avant en 2024, des cliniques de santé
préventive ouvertes a tous les membres
et citoyens des municipalités partenaires.
Devant le succés de ces cliniques, la Coop

poursuivra son engagement envers les
communautés environnantes en 2025
pour contribuer ainsi a des milieux de vie
favorables aux saines habitudes de vie.

Nous avons a cceur votre santé et de
bien vous servir.

Pour connaitre les avantages offerts
aux membres et obtenir un formulaire de
demande d’admission, visitez le site www.
coopsanteeastman.com sous l'onglet
« adhésion » et téléchargez le formulaire
ou écrivez a info@coopsanteeastman.com
ou téléphonez au 450 297-4777, poste 4.

CALENDRIER DES COLLECTES
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Légende: Il Collecte des ordures Il Collecte des gros rebus O Séances du conseil municipal

[l Collecte de la récupération I Collecte des feuilles

Sacs de papier seulement

Ecocentre mobile
8h a14h, au 25, rue Missisquoi

Dates de versement de taxes
Il Collecte des matieres organiques O Elections municipales 2025

Date grise : HOtel de ville fermé
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Marie-Noélle Fontaine
Kinésiologue en communauté a Eastman et

Move50plus de Sercovie

A court de muscles

Vous voyagez a bord de votre
automobile et aprés quelques kilometres,
un voyant lumineux dans votre tableau
de bord vous indique qu’il n'y a plus
d’essence... Malheureusement, le corps
humain n’est pas équipé d’un tel signal
d’alarme pour nous indiquer une faible
masse musculaire pouvant limiter
votre autonomie a moyen terme. Ce
serait pourtant bien utile, notamment
lorsgu’on prend de I’dge, alors que la
quantité de muscles diminue de maniéere
exponentielle aprés la cinquantaine sinous
ne I'entretenons pas. Une faible masse
musculaire n’est pas non plus facilement
identifiable puisqu’il n’existe pas de
méthode précise pour la diagnostiquer.
Ce phénoméne est ce qu’on appelle
la sarcopénie et se définit comme une
condition caractérisée par une faible
quantité de muscles s’accompagnant

d’autres symptoémes tels qu’une perte de
force et un risque de chutes accru.

Pour faire le plein de muscles, il
faut y mettre de I'huile de coude !
L’entrainement musculaire s’avere un
puissant stimulant permettant de garder
la forme, indépendamment de son age.
Que ce soit pour maintenir un poids santé

Marie-TNoille Fontuine

® kinésiologue ®

ou pour conserver les muscles sur votre
véhicule, vos prochaines séances de sport
vous aideront certainement a rester dans
la force de I'adge.

Voici donc trois exercices faciles a faire
a la maison pouvant vous aider a conserver
vos muscles de cuisses et éviter le pire cet
hiver ! Attention, moteur et que ca chauffe!

Squat

2 séries de
10 répétitions,

entre les séries

Placez les pieds a la largeur des épaules en position debout.
Descendez les fessiers, comme si vous alliez vous asseoir sur une

1 minute de repos

chaise invisible, jusqu’a ce que les cuisses soient paralleéles avec le
sol.

Assurez-vous gue vos genoux ne dépassent pas vos orteils et gu’ils

ne rentrent pas vers l'intérieur.

Gardez le dos et la téte droits comme si une ficelle vous tirait le
dessus de la téte vers le plafond.

2 Fente arriere alternée Déplacez un pied vers l'arriére, comme si vous souhaitiez déposer
—= | avec coup de poing votre genou au sol, sans l'appuyer.
2 séries de Ramenez le genou de la jambe arriére vers |'avant a la hauteur de la

12 répétitions hanche, puis donnez un coup de poing avec le bras opposé.
@ | (6 répétitions par coté),
1 minute de repos

entre les séries

Demi-pont

2 séries de

10 répétitions,

1 minute de repos
entre les séries

Alternez de coté pour chaque répétition.

Couchez-vous sur le dos, les bras le long du corps, placez les pieds
a plat au sol et les genoux au-dessus des chevilles.

Appuyez-vous dans vos mains et serrez les fessiers pour soulever le
bassin de maniére a former une ligne droite entre les épaules et les
genoux.

Gardez la téte et les épaules bien a plat au sol.

Redescendez le bassin tranquillement dans sa position initiale.

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

Article publié sur le site www.move50plus.ca par Marie-Noélle Fontaine, en collaboration
avec son collegue et ami Philippe St-Martin, M.Sc. Candidat au doctorat sciences de 'activité physique (cheminement de type
recherche en kinésiologie, santé et vieillissement), Université de Sherbrooke, Centre de recherche sur le vieillissement
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CALENDRIER DES EVENEMENTS A VENIR A EASTMAN

22 février,10h30 a11h15 Heure du conte jeunesse, Bibliothéque Danielle-Simard
o Conférence de I'auteur Joseph Facal au sujet de sa saga historique
23 février, 13h 30 Si tu vois mon pays, complexe Saint-Edouard (voir article page 15)
Souper spectacle avec le chansonnier Pierre Renaud «Pierrot »,
1" mars, 17h O’Dac Eastman
3 mars, 19h30 Séance du conseil, salle du conseil, hotel de ville

Représentation de la piéce de théatre La Magouille,

15 mars (heure des 2 représentations a confirmer) complexe Saint-Edouard (voir article page 16)

*BEoe@fvwn 28

16 mars, 10h a13h Brunch du Club La Missisquoise
24 mars,13ha14h30 Atelier sur la prévention de la fraude, salle La Missisquoise
29 mars, 10h30 a11h15 Heure du conte jeunesse, Bibliotheque Danielle-Simard
Fin mars (dates a confirmer) Début des inscriptions au camp de jour estival (voir article page 20)
(;:;:3 Mois dPavril (dates a confirmer) Début des inscriptions de Soccer Eastman (voir article page 20)
7; 7 avril, 19h 30 Séance du conseil, salle du conseil, hotel de ville
W 20awvril,10ha13h Brunch du Club La Missisquoise
I!E 26 avril,10h30 a11h15 Heure du conte jeunesse, Bibliothéque Danielle-Simard
! 3mai,8hatih Journée du Grand ménage, hotel de ville (voir article page 12)
BB 4mai (heure a confirmer) T S T o i s aee o T
Z‘/ 5mai, 19h30 Séance du conseil, salle du conseil, hotel de ville
® e: 13 mai Collecte des gros rebuts ®
W 18mai,10ha13h Brunch du Club La Missisquoise
t"g 24 mai, 8h a 14h Ecocentre mobile, 25, rue Missisquoi (voir article page 13)
|!E 31mai, 10h30 a11h15 Heure du conte jeunesse, Bibliotheque Danielle-Simard
Q’ 7 juin Féte du voisinage (voir article page 21)
)’ 7 juin Cheure a confirmer) Féte de la péche, barrage du lac d’Argent (voir article page 21)
7/ 2juin,19h30 Séance du conseil, salle du conseil, hotel de ville
© 7iuin,sh30 i o> == i i
W 15juin,10ha13h Brunch du Club La Missisquoise

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 : Sareté du Québec 819 564-1212 ou *4141 (sur cellulaire)
ECHEC AU CRIM]E 11800 711-1800 SIGNALER OISEAU, RATON, MOUFETTE OU RENARD MALADE OU MORT : 1877-346-6763
ANIMAL FRAPPE : sur les routes 112, 245 ou G.-Bonnallie 819 562-2693, ailleurs sur les routes 450 297-3440

MUNICIPALITE D’EASTMAN

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

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

Heures d’ouverture : du lundi au vendredi de9hal2het13ha16 h,
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