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Saviez-vous que ?  
 
Dès l’âge de 40 ans, il est possible que vous ressentiez les premiers signes de 
déclin de votre audition. Ne vous inquiétez pas, cela ne signifie pas que vous 
êtes en mauvaise santé ! Vous n’êtes pas seul car à partir de 65 ans, 1 personne 
sur 3 subira une baisse d’audition. Puis, 1 personne sur 2 à partir de 75 ans. Si 
vous avez des doutes quant à votre audition, prenez un rendez-vous pour un 
dépistage auditif dès aujourd’hui au 1-888-844-0864. 

 

 

 

Bénévoles recherchés : Les Classiques Outaouais 

Kathy Tremblay, ancienne triathlonienne olympique 
connue en Outaouais, organise le 6 mai prochain à 
Gatineau un événement de course à pied. La FADOQ 
Outaouais a le plaisir de s’associer dans le cadre de ses 
jeux régionaux à cet événement de haute qualité qui se 
singularise tant par sa programmation que ses objectifs de 
promotion de l’activité physique. Tous les membres 
FADOQ qui s’inscriront aux épreuves du 5 et 10 km seront 

commandités en partie par la FADOQ Outaouais et auront le loisir de participer aux jeux provinciaux 
FADOQ qui se dérouleront en septembre prochain à Saint-Jérôme. Si vous désirez être bénévole, rien 
de plus simple, vous n’avez qu’à vous rendre sur Les Classiques.ca (http://www.lesclassiques.ca/) et 
compléter le formulaire : Devenir bénévole (http://www.lesclassiques.ca/benevoles/) 
 
 

 

 

 

 

N’oubliez pas que 

dans la nuit du 10 

au 11 mars 2018 on 

avance l'heure d'une 

heure à 2 h du 

matin. 

http://www.lesclassiques.ca/benevoles/
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Club FADOQ  Les Étoiles d’Argent de Cantley 

Club de Marche FADOQ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

HORAIRE DES RANDONNÉES PÉDESTRES POUR MARS 

Jour, date, heure Lieu de randonnée Niveau de difficulté 

Mardi 6 mars à 10h Chemin Denis, Cantley, stationnement au 
parc Denis 

facile 

Mardi 13 mars à 10h Lac Leamy, Gatineau, stationnement au 
resto le St-Éloi  

facile, intermédiaire 

Mardi 20 mars à 10h Parc Moussette, Gatineau, stationnement 
au pavillon Moussette, rue Prévost 

facile 

Mardi 27 mars à 10h Chemin Pink, Cantley, stationnement au  
8, chemin River, Cantley 

facile 

Bonne randonnée ! 

Responsable : Richard Matte - tél : 819-827-0398 
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ESSENTRICS, ÉTIREMENTS EN MOUVEMENT  

Vous souffrez d’arthrite ou d’arthrose ? Vous manquez d’équilibre ? Vous voulez faire de la réadaptation à la 
suite d’une blessure ou d’une opération. Essentrics est une technique d’activité physique de groupe moderne 
de plus en plus populaire auprès des cinquante ans et plus.    

Début : vendredi 6 avril  

Endroit : 5-B Saint-Arthur, Gatineau  

Coût : 35 $ pour 8 cours  

Instructeur : Roger Lavallée  

Horaire : 11h15 à 12h15  

Équipements requis : espadrilles, tapis de yoga, bouteille d’eau  

Note : Un minimum de 12 participants est requis. La carte FADOQ est obligatoire. Inscription acceptée par 
téléphone au bureau régional.            

 

 

CARDIO SANTÉ  

Principalement composé d’exercices cardiovasculaires, de musculation, de flexibilité et de renforcement 
musculaire.   

Début : lundi 9 avril 

Endroit : 5-b Saint-Arthur (grande salle)  

Coût : 45 $ pour 10 cours  

Horaire : 13h à 14h 

Équipements requis : espadrilles, serviette et bouteille d’eau  

Instructeur : Stephan Ouimet, kinésiologue  

Un minimum de 15 participants est requis et la carte FADOQ est obligatoire. Inscription acceptée par 
téléphone au bureau régional. Possibilité que certaines sessions se tiennent à l’extérieur. 

 

 

TONUS SANTÉ  

Constitué principalement d’exercices de renforcement musculaire, de mobilité articulaire et d’étirements, ces 
séances ont comme objectif d’améliorer la posture et le tonus musculaire.   

Début : lundi 9 avril  

Endroit : 5-b Saint-Arthur (grande salle)  

Coût : 45 $ pour 10 cours  

Horaire : 14h15 à 15h15  

Instructeur : Stephan Ouimet, kinésiologue  

Équipements requis : espadrilles, tapis de yoga,  serviette et bouteille d’eau.  

Un minimum de 15 participants est requis et la carte FADOQ est obligatoire. Inscription acceptée par 
téléphone au bureau régional.  Possibilité que certaines sessions se tiennent à l’extérieur. 

https://www.google.ca/imgres?imgurl=https://previews.123rf.com/images/yupiramos/yupiramos1305/yupiramos130500435/19625688-fitness-icons-over-white-background-vector-illustration.jpg&imgrefurl=https://www.123rf.com/photo_19625688_fitness-icons-over-white-background-vector-illustration.html&docid=Uj_6j7Y0WdlGXM&tbnid=x6YM2hTBYpu8JM:&vet=10ahUKEwjA0eeao8fZAhVQM6wKHRcHBwkQMwiYAShRMFE..i&w=1300&h=1300&bih=867&biw=1920&q=clipart cardio&ved=0ahUKEwjA0eeao8fZAhVQM6wKHRcHBwkQMwiYAShRMFE&iact=mrc&uact=8
https://www.google.ca/imgres?imgurl=https://previews.123rf.com/images/iimages/iimages1409/iimages140900086/31216419-illustration-de-nombreux-enfants-d-%C3%A9tirement-et-m%C3%A9ditation.jpg&imgrefurl=https://fr.123rf.com/photo_31216419_illustration-de-nombreux-enfants-d-%C3%A9tirement-et-m%C3%A9ditation.html&docid=01E5HowPVMMzgM&tbnid=rIGifaO6bA_ASM:&vet=10ahUKEwjal5Xeo8fZAhUHIqwKHeYnDNAQMwhbKBQwFA..i&w=1300&h=625&bih=867&biw=1920&q=clipart %C3%A9tirements&ved=0ahUKEwjal5Xeo8fZAhUHIqwKHeYnDNAQMwhbKBQwFA&iact=mrc&uact=8
http://www.google.ca/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwidhMf9o8fZAhUBbKwKHZ6eC8EQjRwIBw&url=http://www.santeacoeur.org/activites/viactive/&psig=AOvVaw2Jn8C3TlzItXkbRE83Ryn_&ust=1519861626503806
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Conférence sur la prévention de la fraude – 13 
mars 

Date : mardi 13 mars  

Horaire : 9h30 à 11h30 

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

Inscription obligatoire   

Animation : Audrey Chiasson-Séguin du Bureau de la 
concurrence, Gouvernement du Canada 

Description : Des milliers de Canadiens sont victimes de fraude chaque année. Il n’y a pas de victime 
type de la fraude et celle-ci vise tous les Canadiens, quels que soient leur âge ou leur parcours. Cette 
séance d’information cadre dans les activités de la campagne annuelle de sensibilisation sur la fraude 
du Bureau de la concurrence qui se déroule en mars et cela depuis quatorze ans. Cette session vous 
permettra de détecter, contrer et signaler la fraude. 

 

 

Bien préparer sa saison de vélo – 4 avril 

Date : mercredi 4 avril 

Horaire : 13h à 14h30 

Animateur : Harold Sylvain, éducateur physique et 
membre de l’équipe cycliste Énergie grise de la 
FADOQ. Au cours des dernières années, il a encadré 
quelques équipes qui ont participé au Grand défi 
Pierre Lavoie. 

Sujets abordés : Définir ses objectifs, types de 
cycliste, principes de base en conditionnement physique, types d’entraînement pour le vélo, trucs 
pour reprendre sa forme, etc.  

Inscription et carte de membre obligatoires. 
 

 

https://www.google.ca/imgres?imgurl=http://2.bp.blogspot.com/-XQ7zPgWEEkU/VQv1QT0VXzI/AAAAAAAAFAI/znb9PzF1cok/s1600/TTnxQdTaT6A05lkui7d11ZBjv7c.gif&imgrefurl=http://mondaujourdhui.blogspot.com/2015/03/le-printemps-est-de-retour.html&docid=PS6XThb5PW-A9M&tbnid=3QzvS1PjsTfRkM:&vet=10ahUKEwiKrK7MvMfZAhUFS6wKHca0DP4QMwiYAShXMFc..i&w=240&h=181&itg=1&bih=867&biw=1920&q=clipart le printemps arrive bient%C3%B4t&ved=0ahUKEwiKrK7MvMfZAhUFS6wKHca0DP4QMwiYAShXMFc&iact=mrc&uact=8
https://www.google.ca/imgres?imgurl=https://bloguedebeatrice.com/wp-content/uploads/2016/03/mois-prevention-fraude-fb.jpg&imgrefurl=https://bloguedebeatrice.com/mois-de-la-prevention-fraude/&docid=lbDfJY4onGFZ3M&tbnid=PRhmQe9fw9Z20M:&vet=10ahUKEwj01I_6h8TZAhWC0YMKHVGlD1sQMwiBAShRMFE..i&w=1200&h=627&bih=867&biw=1920&q=images pr%C3%A9vention de la fraude&ved=0ahUKEwj01I_6h8TZAhWC0YMKHVGlD1sQMwiBAShRMFE&iact=mrc&uact=8
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Conférence Y’a d’la joie – 10 avril 

Date : mardi 10 avril  

Heure : 10h  

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

Conférencier : Michel Normandeau  

Description : De 1919 à 1969, on assiste à l’âge d’or de la chanson française : les premiers auteurs-
compositeurs-interprètes, l’arrivée du microsillon, les salles de spectacle, les cabarets, la radio, la 
télévision et surtout, la création de mélodies désormais immortelles et l’écriture de textes 
inoubliables portés par des artistes de grand talent. Des Années folles aux Années yéyé, la chanson 
est partout. 

Notes biographiques 

Michel Normandeau œuvre dans le monde de la musique et des communications depuis plus de 40 
ans. Membre fondateur du groupe Harmonium dans les années 70, il s’installe en Outaouais en 1980 
et se joint à un studio d’enregistrement. En 1985, il entre au secteur culturel de Patrimoine canadien. 
Durant les années 1990, il participe au développement international de la chaine francophone TV5. 
Au début de sa retraite en 2006, il renoue avec l’accordéon. Naîtra bientôt le conte musical « 
Mademoiselle de Paris » qui tient l’affiche au Théâtre de l’Île de Gatineau à l’automne 2011 et au 
printemps 2017. 

De septembre 2010 à juin 2015, Michel présente une chronique mensuelle sur l’histoire de la chanson 
française à la radio de Radio-Canada (Ottawa-Gatineau).  

En février 2016, sort son premier roman intitulé « Dis-moi, Lily-Marlène », publié aux Éditions David. 

http://www.michelnormandeau.com/ 
 
 

 

 

 

 

 

 

http://www.michelnormandeau.com/
http://www.michelnormandeau.com/bienvenue/slider/
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Séance d’information : DANS LA PEAU D’UN AÎNÉ – 11 avril 

Dans la peau d’un aîné est un programme de sensibilisation aux impacts du vieillissement humain qui 
favorise la bientraitance envers les personnes aînées. Au cours d’une séance, les participants vivent 
des expériences qui simulent la réalité d’une personne vieillissante, les contraintes et défis qu’elle 
doit parfois surmonter au quotidien. Si vous désirez en connaître davantage ou devenir animateur de 
cet atelier qui s’adresse à tous les groupes d’âge, veuillez communiquer avec le bureau régional.  

Date : mercredi 11 avril  

Horaire : 13h à 14h30 

Lieu : 5-B Saint-Arthur, Gatineau 

Information/ inscription : 819-777-5774 ou fadoqoutaouais@gmail.com 

 

 

 

 

Projet de livre FADOQ 

Vous avez le goût de publier vos textes dans un beau livre de 
facture professionnelle ? L’occasion vous est maintenant offerte. À 
vos plumes !  

Genres littéraires : 

Nouvelle (courte histoire) 1 000 à 3 000 mots, poème, texte slam, 
billet d’humeur (texte d’une page : opinion, dénonciation de problèmes de société, court témoignage 

http://legroupeforget.com/blogue/comprendre-la-perte-

auditive/perte-auditive-induite-bruit-mythes-realites/ 

mailto:fadoqoutaouais@gmail.com
http://legroupeforget.com/blogue/comprendre-la-perte-auditive/perte-auditive-induite-bruit-mythes-realites/
http://legroupeforget.com/blogue/comprendre-la-perte-auditive/perte-auditive-induite-bruit-mythes-realites/
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d’un fait vécu, etc.) 

Date limite pour l’envoi des textes : 30 juin 

Maximum de textes : 3 

À qui : Michel Lavoie : michellav66@hotmail.com (dans un fichier Word)   

Aucuns frais et aucun droit d’auteur payé.  

Publication et lancement du livre : septembre 2018. 

Information : michellav66@hotmail.com 

Note : carte de membre FADOQ obligatoire. Plus de quarante membres FADOQ ont suivi les ateliers 
littéraires offerts par monsieur Lavoie. 
 

 

 
 

 

 

Tournoi Whist de l’amitié et souper de la St-Patrick – 17 mars 
Date : 17 mars 

Endroit : Salle municipale de Plaisance 281, rue Desjardins 

Heure/inscription : 12h30  

Formation des équipes : à la pige sur place  

Coût : 5 $ carte  

Réservation obligatoire avant le 11 mars pour le souper  

Information/ réservation : 819-427-8479 

 

L’Association des loisirs de Plaisance est à la recherche de chorales intéressées 
à participer au spectacle des Choralies le dimanche 8 avril. Si vous êtes intéressé.e, 
veuillez communiquer avec l’Association des loisirs de Plaisance au 819-427-5313 

 

 

 

Voyage L’Étoile du nord de St-Donat ! - du 15 au 17 avril 

2 nuits et 3 jours en tout inclus, transport en autocar  

6 repas et collation avec la formule : apportez votre vin  

Animation de jour et danse en ligne et sociale avec la chanteuse Patricia Hili  

238 $ / occupation double  
214 $ / occupation triple  
304 $ / occupation simple  

(autocar en sus : 30 $ à 38 $ selon le nombre de réservations) 

Au moment de la réservation, un dépôt de 100 $ par personne est demandé 
et le paiement final doit être remis au plus tard vendredi 23 mars. 

Information : Laurraine T. 819-428-2877 ou Lise D. au 819-428-1799 
 

mailto:michellav66@hotmail.com
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La troupe musicale Les Gais Lurons du Club Chénéd'Or FADOQ, nouvellement formée de 12 chanteurs et 
d'une organiste, sous la responsabilité de sa présidente et parrainée par la FADOQ régionale Outaouais, 
a présenté le 26 février dernier un tour de chant pour les résidents, leur famille et amis de la Résidence 
La Mère Poule située au 30, rue Maillé, Chénéville. Plusieurs surprises et un cahier de chansons 
personnalisé a été remis à chaque aîné. 

 

  

http://www.google.ca/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiA17WMu8fZAhUBSK0KHRrKD2kQjRwIBw&url=http://slideplayer.fr/slide/3516547/&psig=AOvVaw0GDKBFL2LfDzfYDKF1he_v&ust=1519867784758202
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Compostelle en tandem - Le voyage d’une vie, une étape à 
la fois  

Rêvez-vous de découvrir des paysages magnifiques, des petits villages au 
cœur d’une vie énergisante, de faire des rencontres d’espoir et de plaisir 
partagé ?  

Marcheurs et philanthropes, l’activité Compostelle en tandem de la 
Fondation québécoise du cancer revient de nouveau en 2018 ! C’est sur 
le caminho português (de Balugàes à Santiago) que les participants 

marcheront près de 200 km en hommage à la résilience et au courage des milliers de Québécois touchés par le 
cancer.  

Dates de voyage  

Départ au printemps : 

- du 2 au 13 juin 2018 (places limitées, 12 marcheurs seulement)  

Départs à l’automne :  

- du 1er au 12 septembre 2018 (places limitées, 12 marcheurs seulement)  
- du 8 au 19 septembre 2018 (places limitées, 12 marcheurs seulement)  

Pour information : Corinne Lorman, 819 561-2262 ou www.compostelleentandem.com 

 

http://www.compostelleentandem.com/
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Annonces personnelles 
Désireux de rejoindre le maximum de personnes avec notre infolettre mensuelle, nous offrons maintenant 
l’occasion à 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 à 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 à nos lecteurs de toujours demeurer vigilants. La 
FADOQ ne peut se porter garante de la qualité des appels que vous recevrez et ne peut être tenue responsable 
des erreurs qui pourraient se glisser dans le texte des annonces.  

 

Skis de fond incluant les bâtons et sac pour 
transporter, prix demandé : 350 $, 
info : 819 525-1195  

 Table de peinture qui se lève avec accessoires, 
prix demandé : 50 $  

 Deux lampes noires de salon avec abat-jour blanc, 
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prix demandé : 60 $  

 Très beaux cadres à d’excellents prix  

Pour information : suelaflam@gmail.com 

Auto à vendre Nissan Altima 2009, 57 770 km, prix  
8 500 $, info : sincennespierre@gmail.com 

Certificat-cadeau 1 an, Centre sportif UQO, valeur 
de 504 $, info : 819-243-6488 

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

un courriel à fadoqoutaouais@gmail.com. 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

Préparation de l’infolettre : 

Éditeur : Richard Bisson 
Réviseure : Céline Jetté 

Mise en page : Claude Legault (Mme) 
Distribution : Adnetis 

mailto:suelaflam@gmail.com
mailto:sincennespierre@gmail.com
mailto:fadoqoutaouais@gmail.com
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Restaurant Ottavio 

Dorénavant les membres FADOQ pourront bénéficier d’un rabais de 10 % aux heures suivantes :  

- Lunch de 11h à 16h du lundi au vendredi  
- Lunch et souper de 11h à 21 h du lundi au jeudi sur le menu suivant : (ajouter menu) 

 

 

 

 

Restaurant-école La Table des 3 Vallées  
 
Le restaurant-école La Table des 3 Vallées accordera un rabais de 10 % à 
tous les membres FADOQ qui viendront déguster des mets finlandais les 28 
février, 1er et 2 mars prochain. Pour réservation ou information : 
http://cfprelaislievreseigneurie.com/ 
 
 

 

 

  

http://cfprelaislievreseigneurie.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 (à moins d’indication contraire), veuillez 
communiquer avec votre bureau régional, situé au  5B, rue Saint-Arthur ou téléphoner au 819 777-5774. 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Le Réseau FADOQ remercie ses Grands Partenaires 

 

 

 

 


