Région Outaouais 27 octobre 2017

Club FADOQ Les Etoiles d’Argent de Cantley

Club de Marche FADOQ
HORAIRE DE NOVEMBRE

Jour, date, heure Lieu de randonnée Niveau de difficulté

Mardi 7 novembre a 10h Cantley, stationnement de la Facile et intermédiaire
municipalité au 8, chemin River

Mardi 14 novembre a 10h Secteur Hull, stationnement du Parc Facile
Jacques Cartier en face de la Piéta,
rue Laurier

Mardi 21 novembre a 10h Cantley, chemin Hogan, Facile

stationnement Montée de la Source
et chemin Hogan

Mardi 28 novembre a 10h Secteur Hull, promenade du Lac des Facile
Fées, stationnement sur la rue
Maurice prés de la rue Gamelin

Bonne randonnée !
Responsable : Richard Matte - tél : 819-827-0398

FADOQ English Speaking Members - If you have any questions or concerns on the content of this newsletter, please Pour plus d’information concernant les points qui suivent (3 moins d’indication contraire), veuillez
do not hesitate to contact our office at 819-777-5774 and a bilingual spokes person will answer your questions. communiquer avec votre bureau régional, situé au 5B, rue Saint-Arthur ou téléphoner au 819 777-5774.



Jour, date et heure

Parc de la Gatineau

27 octobre 2017

Calendrier des randonnées pédestres dans le

Info sur la randonnée

Difficulté, distance totale

mercredi, 1°" novembre
10h30

Départ: P7 (chemin Kingsmere)
(Sentiers: #30, 8, 23, 17, 30)
Google Maps: « P7 Gatineau »

Facile et intermédiaire
Environ 5 km

mercredi, 8 novembre
10h30

Départ: P6 (stationnement du
Domaine Mackenzie-King)

Sentiers : a déterminer

Google Maps : « P6 Mackenzie-King »

Facile/ Intermédiaire
Environ 6 km

mercredi, 15 novembre
10h30

Départ: P16

Sentier: #50 jusqu’au refuge Herridge
Apportez votre lunch.

Google Maps : « P16 Vallee-Meech »

Facile/Intermédiaire

(bonne montée - les premieres
20 minutes) - Environ 10 km
Durée totale, incluant le

lunch : 3-4 heures

mercredi, 22 novembre
10h30

Départ: Coin Chemin de la mine
(Hull) et rue du Quartz

Sentiers : #5, 15, 35, Promenade 5
Google Maps : « rue du Quartz »

Intermédiaire
Environ 7 km

mercredi, 29 novembre
10h30

Départ : P6 (stationnement du
Domaine Mackenzie-King)

Sentier Lauriault

Google Maps : « P6 Mackenzie-King »

Facile/Intermédiaire
Environ 4.5 km

#' En cas de pluie ou de neige (!), la randonnée est annulée.
#' Chaque randonnée a une pause-santé @ mi-chemin (ou un lunch pour la randonnée du 15

novembre).

R KR

Pour plus d’informations sur les sentiers et stationnements du Parc de la Gatineau :
http://ccn-ncc.ge.ca/endroits-a-visiter/parc-de-la-gatineau
La carte des sentiers se trouve tout en bas sous «Documents», puis « Sentiers d’été». Vous pouvez

la télécharger sur votre cellulaire afin d’y avoir acceés, si vous étes hors réseau.

#' Vous pouvez aussi vous procurer une carte ($) des sentiers au Centre des visiteurs du Parc de la
Gatineau, 33 Chemin Scott, Chelsea.
# Responsable : Monique Girard (moni.girard@outlook.com)

FADOQ English Speaking Members - If you have any questions or concerns on the content of this newsletter, please
do not hesitate to contact our office at 819-777-5774 and a bilingual spokes person will answer your questions.

Pour plus d’information concernant les points qui suivent (a moins d’indication contraire), veuillez
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TOURNOI QUILLES FADOQ - dimanche 12 novembre

Lieu : Salle de quilles King Pin de Buckingham

210, rue Sauvé 2==22
Gatineau (secteur Buckingham) ._ -

Colt : 209 par joueur (paiement par carte de crédit accepté
au bureau régional au 819-777-5774)

Le codt inclus le droit de jeu (3 parties), bourses aux
équipes gagnantes (3) et le repas pizza comprenant
eau et boisson gazeuse.

Date limite d’inscription : vendredi le 4 novembre 2016
Vous pouvez vous inscrire ou inscrire votre équipe (6 joueurs) :

Carte FADOQ obligatoire

ELeRéseeuFADOOremciessGrﬂ'ﬂsta'raz

; (Laurraine Turcotte : 819-428-2877
[intact] $8Q sz | Bureau régional : 819-777-5774
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do not hesitate to contact our office at 819-777-5774 and a bilingual spokes person will answer your questions. communiquer avec votre bureau régional, situé au 5B, rue Saint-Arthur ou téléphoner au 819 777-5774.



|

Région Outaouais 27 octobre 2017

DINERS — RENCONTRES — RESTAURANT La Belle et le Boeuf — jeudi 2 novembre

La FADOQ Outaouais tiendra dorénavant ses diners-rencontres le premier jeudi du mois a 11h30.
Date : jeudi 2 novembre

Heure : 11h30

Lieu : Les Promenades Gatineau, 1100, boulevard Maloney ouest, Gatineau

Inscription et carte de membre FADOQ obligatoires au 819-777-5774 ou fadogoutaouais@gmail.com

Candidats recherchés

Dépassant les vingt mille membres, la FADOQ Outaouais souhaite élargir son offre de loisirs au cours
de la prochaine année. Dans cette perspective, la fADOQ Outaouais désire créer une banque de
candidats intéressés dans le domaine de la mise en forme pour ainés (yoga, conditionnement physique,
plein air, danse, pilates, zumba, tai chi, etc.) ainsi que le secteur culturel (peinture, dessin, cours
d’espagnol, littéraire, conférences, etc.). Si cela vous intéresse, n’hésitez pas de communiquer avec le
bureau régional au 819-777-5774 ou fadogoutaouais@gmail.com.

FADOQ English Speaking Members - If you have any questions or concerns on the content of this newsletter, please Pour plus d’information concernant les points qui suivent (3 moins d’indication contraire), veuillez
do not hesitate to contact our office at 819-777-5774 and a bilingual spokes person will answer your questions. communiquer avec votre bureau régional, situé au 5B, rue Saint-Arthur ou téléphoner au 819 777-5774.
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S’INITIER A LA CUISINE VEGETARIENNE

Date : mercredi 1°" novembre
Horaire : 13h

Lieu : 5-B, rue Saint-Arthur, secteur Gatineau

Animatrice : Amélie Tremblay, nutritionniste diplomée de I’Université d’Ottawa
Codt : gratuit (inscription et carte de membre FADOQ obligatoires)

Description : Découvrez les bienfaits d’'une alimentation végétale sur la santé et I'environnement.
Apprenez comment utiliser les protéines végétales dans de savoureuses recettes et bien plus encore !
Cet atelier s’adresse a tous : végétaliens, végétariens et ceux désirant réduire leur consommation de
viandes.

LE REVE ET LA SANTE

Date : mercredi 8 novembre
Horaire : 13h
Lieu : 5-B, rue Saint-Arthur, secteur Gatineau

Animatrice : Judith Saint-Laurent, conférenciére et membre de I'lASD (International
Association for the Study of Dreams) (http://judithsaintlaurent.com/about.html)

Colit : gratuit (inscription et carte de membre FADOQ obligatoires)

Description : Une des fonctions primordiales du réve est le maintien de votre santé. Il peut vous
dévoiler votre état de santé, vous prévenir d’une menace, poser un diagnostic, révéler la cause de la
maladie et indiquer le chemin qui favorisera la guérison. A I'aide d’exemples de réves, 'animatrice
démontre I'importance des renseignements transmis par ceux-ci pour le maintien de la santé et pour
favoriser la guérison autant physique que psychologique

La vie c'est...fremir, assouvir, offrir,
Aimer...désirer...partager

C'est ressentir sans se mentr
Jamais oublier, toufours espérer

FADOQ English Speaking Members - If you have any questions or concerns on the content of this newsletter, please Pour plus d’information concernant les points qui suivent (3 moins d’indication contraire), veuillez
do not hesitate to contact our office at 819-777-5774 and a bilingual spokes person will answer your questions. communiquer avec votre bureau régional, situé au 5B, rue Saint-Arthur ou téléphoner au 819 777-5774.
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Rencontre des ainés et des proches aidants — vendredi 10 novembre

LA RENCONTRE

DES AINES ETDES PROCHES AIDANTS

PRESENTEE PAR
LAPPUVE~ & AQDR
OUTAOUAIS Utacualrs

Un spectacle-conférence de
I'humeoriste Carole Miville :

c@l andine

« Aider un proche malade sans le devenir soi-méme. »

De plus, 6 ateliers a ne pas manquer :

« Comment détourner le «NON» de + Comment gérer les enjeux du
I'ainé atteint d'un déficit cognitif, tel logement en rapport avec le
I'alzheimer vieillissement

+ Comment reconnaitre la maltraitance  + Comment faire valoir et respecter

et aider les victimes ses droits en matiére de santé

+ Apprendre les notions de base * Apprendre les notions de base
entourant les testaments entourant les mandats d'inaptitude
20 Kiosques Prix de présence Repas inclus

L'événement s'adresse aux personnes de tous ages.
Prézentée dans le cadre de [a Semaine nationale des proches aidants 2017,

10 9h30a16h BILLETS S5

NOVEMBRE ., 24530R083,, St

En collaboration avec

Alzheimer

BT

[
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3¢ Salon du diabéte — dimanche 12 novembre

Les
Diabétiques

9ol
»y I'Outaouais i,

» Ateliers » Marche nordique
» Kiosques de 10h a 1h
» Dépistages » Prix de présence

LE 12 NOVEMBRE 2017, 9H30 A 16H
Au Cégep de 'Outaouais

333 Boul. de la Cite des Jeunes
Entrée et stationnement gratuit

PRESENTE PAR LES DIABETIQUES DE
L'OUTAQUAIS EN COLLABORATION AVEC
LES ETUDIANTES EN SOINS INFIRMIERS
DU CEGEP DE L'OUTAQUAIS

mypkin ciGer S
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DECOUVREZ LES DIFFERENTES FORMES DE DONS PLANIFIES -

Date : mercredi 15 novembre ﬁ FONDATION
Horaire : 13h SANTE

Lieu : 5-B, rue Saint-Arthur, secteur Gatineau
Animateur : Benoit Laroche, Directeur des dons majeurs et planifiés a la Fondation Santé Gatineau

Codt : gratuit (inscription et carte de membre FADOQ obligatoires)

Description : Monsieur Laroche expliquera ce qu’est un don planifié ainsi que les nombreux avantages
fiscaux s’y rattachant. Les dons planifiés ont un impact majeur auprés des organismes qui en
bénéficient.

Date : mercredi 29 novembre
Horaire : 13h
Lieu : 5-B, rue Saint-Arthur, secteur Gatineau

@l - Animateur: Roger Blanchette, historien
3 :;i Colit : gratuit (inscription et carte de membre FADOQ obligatoires)

Description : Chaque période de I’histoire souléve des enjeux éthiques différents et génére donc des
réponses éthiques différentes. Pour les problemes de notre époque, il n‘existe qu’une approche
éthique, non seulement possible, mais nécessaire. C'est I'éthique de la responsabilité, développée par
le philosophe allemand, Hans Jonas.

PROTEGER VOS INVESTISSEMENTS CONTRE LA FRAUDE ET D
LES ABUS FINANCIERS

Date : mercredi 6 décembre J,(LSU RNéES
Horaire : 13h EDUCALOI

SAVOIR, C'EST POUVOIR!

Lieu : 5-B, rue Saint-Arthur, secteur Gatineau

Animatrice : Chantal F. Lamarche, avocate Educaloi et un représentant de la MEDAC (Mouvement
d’éducation et de défense des actionnaires)

Colit : gratuit (inscription et carte de membre FADOQ obligatoires)

Description : Votre argent vous appartient. L'investir peut rapporter gros, mais il y aussi des risques | A
quels professionnels devriez-vous faire confiance ? Comment diminuer les risques de fraude et d’abus
? Vers qui vous tourner en cas de comportement douteux ?

FADOQ English Speaking Members - If you have any questions or concerns on the content of this newsletter, please Pour plus d’information concernant les points qui suivent (3 moins d’indication contraire), veuillez
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ATELIERS D’ECRITURE - lundi 15 janvier (2018)

Début : lundi 15 janvier

Horaire : 12h a 15h

Lieu : 5-B, rue Saint-Arthur, secteur Gatineau
Colit : 40S (minimum de 10 participants requis)

Vous avez le go(t de publier vos textes dans un recueil de facture professionnelle,
d’étre lu par de nombreux lecteurs et d’assister a un lancement de votre livre en
compagnie de parents et d’amis ? L’occasion vous en est offerte. Apprentissage de
la nouvelle, du récit de vie, du roman pour la jeunesse et les adultes, de poésie, une
possibilité de publier chez un éditeur professionnel. M. Michel Lavoie, auteur
prolifique comptant plus de 50 romans a son actif, animera ces ateliers d’une durée
de 12 heures divisées en 4 sessions de 3 heures chacune.

Inscription/ information : 819 777-5774 (Carte de membre FADOQ obligatoire)
Note : Ces ateliers se dérouleront sur 4 lundis consécutifs a compter du 15 janvier

=

Ingrédients pour la soupe :

e 30 ml(2c.asoupe)dhuile de canola

e 3L (12 tasses) de citrouille parée et coupée en dés
e 1 petit oignon, coupé en dés

e 4 gousses d’ail, pelées et écrasées

e 1,5L (6 tasses) de bouillon de poulet réduit en sodium
e 30 ml(2c.asoupe)de sirop d’érable pur

e 2,5ml(1/2c. athé) de muscade moulue

e 2,5ml(1/2c. athé)sel

e 2,5ml(1/2c. athé) poivre

Ingrédients pour la garniture :

e 2 pommes Granny Smith, coupées en petits dés

e 125 ml (1/2 tasse) de ciboulette fraiche ciselée

e 125 ml (1/2 tasse) de noix hachées

e 30 ml(2c.asoupe)de jus de citron

e 60 ml(1/4 tasse) de sirop d’érable pur

FADOQ English Speaking Members - If you have any questions or concerns on the content of this newsletter, please
do not hesitate to contact our office at 819-777-5774 and a bilingual spokes person will answer your questions.

SOUPE A LA CITROUILLE GARNIE DE POMMES ET DE
NOIX

=

Préparation
20
minutes

Temps de
cuisson

°

Portions

6-8

Potages et soupes
Facile

Temps total : 40 minutes

minutes
[=2]|=1][=

Méthode

Dans une grande casserole, faire chauffer I’huile a feu
moyen-vif. Faire revenir la citrouille, I'oignon et I'ail environ
5 ou 6 minutes ou jusqu’a ce qu’ils soient Iégerement dorés.
Ajouter le bouillon, le sirop d’érable, la muscade, le sel et le
poivre. Laisser mijoter 15 minutes.

Entre-temps, préparer la garniture. Dans un bol, combiner
les pommes, la ciboulette, les noix, le jus de citron et |a
moitié du sirop d’érable, soit 30 ml (2 c. a soupe). Réserver.

Au mélangeur, réduire en purée le mélange a la citrouille.
Verser la soupe dans des bols de service et ajouter la
garniture. Arroser chaque portion du reste de sirop d’érable
et servir.

Un petit plus

Agrémentez votre soupe d’un croGton de pain grillé et d’un
savoureux fromage a tartiner. Du fromage de chevre,
jusqu’a la creme OKA, découvrez des combinaisons
nouvelles et surprenantes.

Pour plus d’information concernant les points qui suivent (a moins d’indication contraire), veuillez
communiquer avec votre bureau régional, situé au 5B, rue Saint-Arthur ou téléphoner au 819 777-5774.
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Anhhonces personnelles

Désireux de rejoindre le maximum de personnes avec notre infolettre mensuelle, nous offrons maintenant
I'occasion a nos membres de publier de petites annonces personnelles sous la rubrique Le coin des membres.
Présentement, l'infolettre est publiée et diffusée mensuellement par voie électronique a un peu plus de 8 500
personnes. Bien que chaque annonce publiée soit vérifiée pour son authenticité et que toutes les annonces nous
paraissant douteuses soient écartées, nous demandons a nos lecteurs de toujours demeurer vigilants. La FADOQ
ne peut se porter garante de la qualité des appels que vous recevrez et ne peut étre tenue responsable des erreurs
qui pourraient se glisser dans le texte des annonces.

2008 Cadillac CTS, excellente condition,
111,500 km, 9900 S. Pour info : 819-770-1679
ou alga@hotmail.ca

Sofa-lit a vendre, matelas Simmons comme neuf,
payé 650 S, demande 175 $ pas de livraison, info
: 819 771-0435 ou helenelepage@dympatico.ca

SRNNNINNNN NN

Musiciens amateurs ainés recherchés > Marche en rose

La FADOQ Outaouais est a la recherche de musiciens
ainés amateurs qui auraient le goQt de divertir, faire
chanter, voire faire danser les ainés en résidences de
soins de longue durée. Bref, découvrir le bonheur que
vous pouvez apporter et la satisfaction que vous en
retirerez. Si cela vous interpelle et que vous avez du
temps a donner, veuillez communiquer avec la FADOQ
Outaouais au 819-777-5774 ou "
fadogoutaouais@gmail.com.

Cueillette de fonds pour la Marche en Rose,
* lavettes tricotées a vendre au codt de 10 S,
7 Guylaine Landry, 819-360-0770 ou

~ guylainelandry@gmail.com

La FADOQ Outaouais offre gratuitement, aux membres FADOQ, la possibilité de publier de petites annonces. Les
annonces suivantes seront acceptées : logements a louer et a partager, chalets a louer, autos et objets a vendre,
services informatiques, transport et autres. Alors n’hésitez pas a contacter le bureau régional ou a nous envoyer
un courriel a fadogoutaouais@gmail.com.

= Préparation de l'infolettre :
w Editeur : Richard Bisson
PN/ Réviseure : Céline Jetté
Mise en page : Claude Legault (Mme)
Distribution : Adnetis

FADOQ English Speaking Members - If you have any questions or concerns on the content of this newsletter, please Pour plus d’information concernant les points qui suivent (a moins d’indication contraire), veuillez
do not hesitate to contact our office at 819-777-5774 and a bilingual spokes person will answer your questions. communiquer avec votre bureau régional, situé au 5B, rue Saint-Arthur ou téléphoner au 819 777-5774.
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VOYAGES
VELO -
FADOQ

PROGRAMMATION 2018

Amateurs de vélo de 50 ans et plus et de voyages, sortez votre
agenda : nous vous invitons a venir nous rencontrer afin de tout
savoir sur la nouvelle programmation des voyages-vélo FADOQ 2018.

Une soirée d’information est organisée prés de chez vous !

Lundi 20 novembre 13 h 15
Bureau de la FADOQ

Gatineau
5-B, rue Saint-Arthur

Réservez vos places a : direction@fadogsaglac.com

’ldor m "."K?‘.‘?EE 0ETT

Lo Snin! )oan 0«9.1»

Un partenariat de :
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VoyagV La Chaudiére

& I'Univers de la C}oisiére

Voyage le 12 et 13 décembre 2017

< yoICI
ENU

En exclusivité en décembre prochain, pour le forfait Train de Noél et
llet 2S es» 'Orford Express vous invite pour une journée mémorable.
aborddut ompagné de Caroline Noel,

aditonnel d
a voix de I'Orford Express

revenu le temps de Fétes» un spectacle haut en couleur pour %

répondre, musiciens et chanteurs s’en donnent a coeur joie
tres! Comme on dit : « Ca arrive rien qu'une fois par année! » ¥

Jonception et mise scéne; Lorraine Beaudr *’S}

Pour votre séjour, nous vous proposons le forfait comprenant :

le spectac

Rir

Le transport en autocar deluxe au départ de Gatineau

Deux nuitées a I'hétel 'Espace 4 saisons

Deux petits déjeuners

Un Souper style buffet a 'Espace 4 Saisons

Un diner de Noél en train et spectacle de Noé&l au Théatre Magog 13 décembre
Frais de service sur les repas

+ Toutes les taxes

Prix par personne :

5308 en occupation double 695$ en occupation simple

91 Gamelin, Gatineau, Québec J8Y 1V7 (819) 771-6271
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(Hvisite.ca

VISITEZ LE GLOBE AUTREMENT

fadog
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PHUNIﬂUE

"~ A Montréal
16 déCembre 2017 .

mmmwamm
par quelques-unes des plus belles vox du .,
Québec, accompagnées de 45 musiciens.
Plongez-vous dans'la magie des Fétes !

Prix

2299

parpersome 4 | " QUELQUES INCLUSIONS

Transport aller-retour en autocar
Rafraichissement a bord (eau)
Billet pour le spectacle Noél Symphonique

' Souper dans un restaurant de Montréal
ACCOMPAGNE Ebl EBAN

7 ,

INFORMATION ET RESERVATION
DIANE BRAZEAU - 1-855-538-4748 - DIAQUARELLE@YAHOO.CA

Prix par personne incluant : Transport en autocar de luxe ou mini-car, les repas tels que mentionnés, , les billets pour le spectacle, I'acompagnateur
francophone et toutes les taxes. Les prix indigués excluent le 0.1 % du FICAV.

Détenteur d'un permis du Québec. Prix en vigueur au moment de la publicitation. Information sujette a changement.

|
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Nouveaux: pattenaines

. . Le District, maison de
Boutique Gigi )
retraite et centre de
470, avenue de ",
. conditionnement
Buckingham ) . .
. ) S physique, 1 mois gratuit
10 % de rabais en tout S i} sur abonnement au
temps s.ur la njarchandlse a pr:)x régulier (b'J(?UX' gymnase, aucuns frais d’inscription et 1 mois de
accessoires, vétements) et 15 % les mercredis. loyer gratuit avec signature du bail avant le ler
décembre.
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