


Au Canada, en 2025, à peine 32 % des 
personnes âgées de 18 à 79 ans par-
viennent à atteindre une moyenne de 
7500 pas par jour, qui correspond au 
nombre minimal requis pour un mode 
de vie actif. Pourtant, il y a six ans, on 
en comptait 52 %. Les écrans et la 
sédentarité sont pointés du doigt.

Le lendemain de la publication de ces 
résultats inquiétants en matière de 
santé publique, à Baie-Comeau, un 
nouveau club de marche intérieure 
tenait sa première séance. Il y a de l’es-
poir, j’oserais dire.

Lorsqu’on sait que la marche repré-
sente l’activité physique probable-
ment la plus accessible qui soit, qu’elle 
ne nécessite qu’une bonne paire de 
chaussures et hop -

ans. Moi, je ne saisis pas en tout cas !

sont tellement nombreux. De façon 
générale, partir arpenter les rues de 
son quartier ou les sentiers d’un boisé 
près de chez nous, comme je le fais 
pratiquement chaque jour, est bon 
pour notre santé physique et mentale.

Diminution du stress, amélioration de 
l’humeur et réduction de la fatigue font 
partie des bienfaits de la pratique de 
la marche, tout comme l’amélioration 

de la qualité du sommeil, de la santé 
cardiovasculaire, du renforcement des 
muscles et des os et du contrôle du 
poids, martèle constamment le milieu 
de la santé.

science, je ne les ressens peut-être pas 
toujours, j’avoue, mais j’aime à penser 
que mon stress, mon sommeil ou mon 
humeur, par exemple, seraient bien 
pires sans mes sorties régulières.

Pour ma santé

Je marche pour ma santé, ou du moins 
pour mettre toutes les chances de mon 
côté de la conserver. Je sais, rien n’est 
acquis et on n’a qu’à regarder autour 
de nous pour le constater.

Des gens qui ont gardé un poids santé 
toute leur vie, en plus de très bien se 
nourrir et d’être actifs physiquement,
peuvent aussi être victimes d’un 
accident vasculaire cérébral ou d’un 
méchant cancer. Je sais, je sais. À la 
loterie de la santé, on n’est pas tou-
jours gagnant.

Je considère tout de même que la 
marche est la base pour quiconque 
souhaite bouger. Au-delà de la course,

du gym, de la danse en ligne, de la 
zumba, du ski de fond et du vélo, elle 
reste mon activité favorite. Et pas une 
marche pour me chercher un loyer,
mais une marche rapide s’il vous plaît ! 
Mon cœur, je veux l’entendre battre 
fort.

Reste que parfois ma motivation en 
arrache, mais je me parle. Je sais qu’à 

d’énergie pour le reste de la journée.

Je parle du reste de la journée, car 
c’est tôt le matin ou dans le milieu de 
l’avant-midi que j’adore sortir dehors 
pour marcher. Eh oui, la retraite (de 
laquelle je suis sortie temporaire-
ment) me le permet. Avec mes écou-
teurs sur les oreilles, j’écoute la radio 
ou la musique en accumulant les 
kilomètres.

Du temps où je travaillais à temps plein 
au journal, je prenais 30 à 40 minutes 
de mon heure de lunch pour mar-
cher quelques fois par semaine, été 
comme hiver, en me disant que c’était 
mieux que rien. Parfois, c’était une 
marche utilitaire, qui me permettait 
de faire quelques commissions sur 
mon trajet, une source de motivation 
de plus.

On nous suggère de pratiquer au 
moins 150 minutes d’activités phy-
siques d’intensité moyenne à élevée 
par semaine pour notre santé. Force 
est d’admettre que marcher permet 
de l’atteindre aisément.

Alors qu’attend-on pour renverser la 
vapeur des récentes données de Par-
ticipAction?

La marche en perte de vitesse, quelle tristesse!

Selon les récentes données de ParticipAction, les Canadiens marchent moins au quotidien.

et mentale. Photo Pixabay

La marche fait partie de mon quotidien depuis longtemps et je ne suis évidemment 
pas la seule. Ses adeptes sont pourtant en chute libre, selon des données publiées 

marcheuse que je suis.

Charlotte Paquet cpaquet@lemanic.ca
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2025�11�26�MERCREDI�
HNE �A� �PI�
05:35 2.370 7.8
11:15 1.019 3.3
17:40 2.965 9.7

2025�11�27�JEUDI�
HNE �A� �PI�
00:23 0.875 2.9
06:29 2.354 7.7
12:14 1.116 3.7
18:35 2.827 9.3

2025�11�28�VENDREDI�
HNE �A� �PI�
01:19 0.919 3.0
07:30 2.403 7.9
13:26 1.150 3.8
19:39 2.722 8.9

2025�11�29�SAMEDI�
HNE �A� �PI�
02:20 0.905 3.0
08:35 2.546 8.4
14:44 1.078 3.5
20:49 2.677 8.8

2025�11�30 �DIMANCHE�
HNE �A� �PI�
03:17 0.829 2.7
09:36 2.787 9.1
15:56 0.898 2.9
21:56 2.701 8.9

2025�12�01 �LUNDI�
HNE �A� �PI�
04:09 0.709 2.3
10:31 3.096 10.2
16:58 0.647 2.1
22:57 2.776 9.1

2025�12�02 �MARDI�
HNE �A� �PI�
04:59 0.569 1.9
11:21 3.428 11.2
17:54 0.376 1.2
23:52 2.872 9.4

Source : Pêches et Océans CanadaSource : Pêches et Océans Canada66
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Il y avait foule pour le lancement du 
premier club de marche intérieure 
sous l’égide du Centre intégré de 
santé et de services sociaux (CISSS) 
de la Côte-Nord, en collaboration 
avec le Centre Manicouagan à 
Baie-Comeau. 

Charlotte Paquet

Plus d’une cinquantaine de per-
sonnes ont répondu à l’invitation le 
20bnovembre� WoXW KeXreXVeV de Oōe[iV�
tence de ce nouveau service déployé 
dans le cadre de l’offensive régionale 
conWre OeV maOadieV cKroniTXeV�

« J’ai trouvé ça intéressant parce que 
OōKiver� avec OeV WemS«raWXreV TXōon 
a� Xne MoXrn«e iO SOeXW� Xne MoXrn«e 
©a JªOe� noXV OeV marcKeXrV� on aime 
©a marcKer deKorV� maiV O¢ cōeVW WroS 
danJereX[ }� a VoXOiJn« *erWrXde 3er�
reaXOW� dōXn Won aVVXr«�

,O nōeVW SaV rare� a�W�eOOe aMoXW«� dōen�
Wendre SarOer dōamieV TXi WombenW� 
qui se cassent un poignet ou qui se 
IonW maO TXeOTXe SarW� La V«cXriW« de 
Oa marcKe inW«rieXre Oa V«dXiW�

3oXr Va SarW� $nne LaSierre \ voiW Xne 
Ia©on de VociaOiVer eW de VōinIormer 
Jr¤ce aX[ mini�conI«renceV oIIerWeV 
aSrªV cKaTXe V«ance Sar deV SroIeV�

VionneOV de Oa VanW«� m 'eV conVeiOV 
TXōon doiW conna°Wre� maiV TXōiO IaXW 
Ve Iaire raSSeOer }� a Sr«ciV« ceOOe TXi 
marcKe d«M¢ deX[ IoiV Sar Vemaine 
avec Xn aXWre cOXb de marcKe� e[W«�
rieXre ceOOe�O¢�b

Rythme à respecter

&KacXn ¢ OeXr r\WKme� OeV marcKeXrV 
SarcoXrenW Xn circXiW de 500b mªWreV 
TXi ViOOonne Oe cenWre commerciaO 
dōXne e[Wr«miW« ¢ OōaXWre� WoXW en 
incOXanW deV corridorV menanW aX[ 
VorWieV� ,OV VonW inviW«V ¢ d«ambXOer 
SendanW 60bminXWeV� maiV VanV VWreVV�

$X beVoin� iOV SeXvenW Iaire TXeOTXeV 
WoXrV� reWoXrner aX OocaO dX cOXb SoXr 
VōaVVeoir� Ve reSoVer eW MaVer avanW 
de reSrendre OeXr marcKe� a bien 
Sr«ciV« 6W«SKane 7aOboW� aJenW de 
SOaniƓ caWion� de SroJrammaWion eW de 
recKercKe ¢ Oa 'irecWion de Oa VanW« 
SXbOiTXe de Oa &¶We�1ord� avanW TXe 
Oe ViJnaO de d«SarW VoiW donn«�

M�b 7aOboW a inviW« OeV marcKeXrV ¢ 
calculer leurs tours et à en inscrire le 
nombre danV Xn Oivre OaiVV« ¢ ceW eIIeW� 
m �a va ¬Wre noV VWaWiVWiTXeV� 2n veXW 
voir combien voXV en IaiWeV� commenW 
voXV SroJreVVe]� &ōeVW ©a TXi va Iaire 
en VorWe TXōon va WoXV devenir meiO�
OeXrV� }

6Xr SOace SoXr Oa Jrande Sremiªre 
dX cOXb� 're M«Oanie *arneaX� m«de�
cin�conVeiO ¢ Oa 'irecWion de Oa VanW« 
SXbOiTXe� VōeVW r«MoXie de Oa beOOe Sar�
WiciSaWion deV JenV� m 2n ne VavaiW SaV 
e[acWemenW ¢ TXoi VōaWWendre� maiV 
cōeVW e[Wraordinaire� -e VXiV vraimenW 
WrªV WrªV conWenWe� }

're *arneaX aWWend OeV VXJJeV�
WionV deV JenV aƓ n dōidenWiƓ er deV 
VXMeWV dōinW«r¬W SoXr OeV SrocKaineV 
mini�conI«renceV� m Le cOXb de marcKe 
eVW annonc« MXVTXō¢ d«cembre� maiV Me 
VXiV cerWaine TXe ©a va conWinXer ¢ vie� 
-e VXiV en recrXWemenW de SroIeVVion�
neOV TXi vonW ¬Wre diVSonibOeV SoXr 
venir marcKer avec voXV eW enVXiWe 
voXV donner deV conI«renceV }� a�W�
eOOe indiTX« aX JroXSe�

&KoVe cerWaine� iO eVW d«M¢ enWendX 
TXe 'r 1icoOaV -obin Vera Sr«VenW 
MeXdi SrocKain� WoXW comme Va 
conMoinWe� 're *arneaX�

Bénéfi ces de la marche intérieure

La marcKe demeXre OōacWiviW« SK\ViTXe 
Oa SOXV acceVVibOe eW IaciOe ¢ inW«Jrer 
danV Von TXoWidien�

3raWiTX«e ¢ OōinW«rieXr� Oa marcKe 
IaciOiWe aXVVi OeV cKoVeV SoXr OeV Ser�
VonneV a\anW deV OimiWaWionV� en SOXV 
dō«viWer TXe OeV inWemS«rieV� Xn Wer�
rain inVWabOe oX Oe VenWimenW dōinV«cX�
riW« ne IreinenW Oa voOonW« de cerWainV� 
VeOon Oe &,666 de Oa &¶We�1ord�

6e r«Xnir danV Xn cOXb de marcKe 
a aXVVi comme b«n«Ɠ ceV de briVer 
OōiVoOemenW� WoXW en combinanW deV 
acWiviW«V dX TXoWidien� comme OeV 

emSOeWWeV oX Xn caI«�caXVerie� aSrªV 
Va V«ance acWive�

La 'irecWion de Oa VanW« SXbOiTXe 
SOaniƓ e d«M¢ Oa miVe en SOace dōaXWreV 
cOXbV de marcKe inW«rieXre VXr Oa 
&¶We�1ord� 6eSW��OeV a d«M¢ Xn cOXb 
dX Jenre� maiV iO eVW de reVSonVabiOiW« 
mXniciSaOe� ,O nōeVW SaV diW TXōXn deX�
[iªme cOXb ne verra SaV Oe MoXr danV 
Xn cenWre commerciaO de Oa OocaOiW«�

On aperçoit Dre Mélanie Garneau (à gauche) en compagnie de quelques-
uns des marcheurs ayant participé à la première séance du nouveau club de 
marche intérieure, au Centre Manicouagan. 3KoWo &KarOoWWe 3aTXeW

Gertrude Perreault et Anne Lapîerre sont emballées par le nouveau club de marche intérieure. 
La première note la sécurité de l’activité, tandis que la seconde parle l’aspect de socialisation. 
3KoWo &KarOoWWe 3aTXeW

Les gens aIŴ uent 
au nouveau club de 
marche intérieure

CLUB DE CURLING BAIE-COMEAU

Activité familiale le samedi 
midi avec visite surprise!

Pas besoin d’être membre pour participer au tournoi!

3 parties minimum • souper du samedi • plaisir
INSCRIPTIONS DISPONIBLES SOUS PEU!

Plus d’information : 
Nathalie Thibeault, 418 297-9250 (après 17 h)

Allyson Pelletier, 418 297-2112

31, av. Le Gardeur, Baie-Comeau, G4Z 1E7 6�
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Baie-Comeau continue de s’impo-
ser sur la scène internationale de 
pétanque. Tout récemment, deux 
entraîneurs du Club Bouliste ont pris 
part à une formation au Chili en pré-
sence d’une sommité dans le domaine 
dans le monde, Claude Raluy.

Charlotte Paquet

Gervais Beaudin et Miche Bon-
neau reviennent d’un camp de 
formation, tenu à Santiago du 15 
aX ��b novembre� en comSaJnie de 
WroiV membreV de Oa )«d«raWion de 
S«WanTXe dX 4X«bec� maiV aXVVi 
dōXne doX]aine dōenWra°neXrV dX &KiOi 
eW dX 3araJXa\�b

&ōeVW dōaiOOeXrV ¢ OōinviWaWion de Oa 
I«d«raWion TXe OeV deX[ %aie�&omoiV 
onW d«crocK« OeXr OaiVVe]�SaVVer 
WoXWeV d«SenVeV Sa\«eV� m &omme 
on eVW WrªV imSOiTX«V aXSrªV deV 
MeXneV� cōeVW noXV Oa SOXV JroVVe 
«coOe de S«WanTXe aX 4X«bec� iOV 
WroXvaienW eVVenWieO TXōon aiW ceWWe 
IormaWion�O¢ }� e[SOiTXe M�b %eaXdin� 
Le cOXb r«XniW enWre 60 ¢ �0bmembreV 
VeOon OeV ann«eV�

)rancine %«Oair� enWra°neXVe de 
%aie�&omeaX� devaiW «JaOemenW ¬Wre 
de Oa IormaWion en $m«riTXe dX 6Xd� 
maiV Xn ennXi de VanW« Oōen a emS¬�
cK«�

5aSSeOonV TXōiO \ a Xn moiV� Oe &OXb 
%oXOiVWe eW Von «TXiSe de TXaWre 
MoXeXrV de ��b anV onW IaiW WrªV beOOe 
Ɠ JXre ¢ WiWre de reSr«VenWanWV dX 
&anada ¢ Oa &oXSe deV naWionV de 
S«WanTXe� en (VSaJne�

Des connaissances à transmettre

LeV deX[ %aie�&omoiV reviennenW 
encKanW«V dX &KiOi� m �a a «W« Iormi�
dabOe� �a a «W« Xne WrªV beOOe e[S«�
rience aX SoinW de vXe SerVonneO eW 
aX SoinW de vXe acad«miTXe SoXr Oa 
S«WanTXe }� conƓ rme *ervaiV %eaX�
din� en inViVWanW VXr Oe KaXW caOibre de 
Oōancien cKamSion de )rance reVSon�
VabOe de Oa IormaWion�

m 2n eVW aOO«V danV Oe d«WaiO� VXrWoXW 
danV Oa SraWiTXe avec Oa SoViWion� Oa 
WenXe de Oa boXOe� OōeIIeW baOancier� �a 
noXV a SermiV dōavoir deV r«SonVeV 
cOaireV eW Sr«ciVeV TXōon va SoXvoir 
mieX[ WranVmeWWre aX[ MeXneV eW 
dō«voOXer encore SOXV Ooin danV Oa 
S«WanTXe }� SoXrVXiW�iO�

LeV diII«renWeV m«WKodeV de Oancer� 
OeV VWraW«JieV de MeX VXr Oe Werrain eW 
OōaVSecW menWaO onW aXVVi «W« abord«V�

m -e VXiV Ɠ er dōavoir eX ceWWe cKance 
eW imSaWienW de WranVmeWWre ce TXe 
Mōai aSSriV aX[ MeXneV� 3oXr Oe cOXb� 
ça permet d’avoir des entraîneurs 
cerWiƓ «V aX niveaX inWernaWionaO� �a 
renIorce Oa cr«dibiOiW« dX cOXb� �a va 
noXV donner Xne meiOOeXre Sr«Sa�
raWion SoXr OeV comS«WiWionV aXWanW 
OocaOeV TXe SrovinciaOeV eW inWernaWio�
naOeV� -e SenVe TXe ©a am«Oiorer aXVVi 
noWre imaJe aX SoinW de vXe r«JionaO 
eW SrovinciaO », concOXW OōenWra°neXr 
en inviWanW OeV MeXneV de � ¢ ��banV ¢ 
venir d«coXvrir Oa S«WanTXe�

M�b %eaXdin enWra°ne OeV membreV 
dX &OXb %oXOiVWe avec Va conMoinWe 
)rancine %«Oair deSXiV Oa cr«aWion dX 

voOeW MeXneV� iO \ a Vi[ anV� M�b %on�
neaX VōeVW MoinW ¢ eX[ deX[ anV SOXV 
tard.

Claude Raluy

&OaXde 5aOX\ eVW reconnX comme OōXn 
deV meiOOeXrV IormaWeXrV de S«WanTXe 
au monde.

$ncien MoXeXr de KaXW niveaX� iO eVW 
«JaOemenW Sr«VidenW eW IondaWeXr dX 
&enWre ,nWernaWionaO dō(nVeiJnemenW 
3«WanTXe �&,(3�� Xne inVWiWXWion de 
r«I«rence SoXr Oa IormaWion dōenWra°�
neXrV ¢ Oō«cKeOOe inWernaWionaOe�

M�b 5aOX\ eVW aXVVi OōaXWeXr dX Oivre 
Pétanque� SXbOi« cKe] +acKeWWe�

Deux entraîneurs du Club Bouliste au Chili

Gervais Beaudin (à droite), du Club Bouliste à Baie-Comeau, revient d’une formation d’entraîneur 
au Chili offerte par Claude Raluy (à gauche), une sommité internationale. Michel Bonneau, du 
même club, y a également participé en compagnie de trois représentants de la Fédération de 
pétanque du Québec. Photo courtoisie

�.13� &ōeVW Xn SeX SOXV de 2� 000b � 
TXe Oa 9iOOe de %aie�&omeaX conVacre 
¢ VeV cinT SaWinoireV e[W«rieXreV SoXr 
Oōann«eb2025�b%aie�&omeaX a adoSW« 
Von SroWocoOe dōenWenWe SoXr VeV 
SaWinoireV e[W«rieXreV dōXne dXr«e de 
WroiV anV� VoiW de 2025 ¢ 202��b

3oXr Oa Sremiªre ann«e� Oōaide Ɠ nan�
cière pour Saint-Sacrement est de 

3 �53b � eW SoXr 7rXdeO� eOOe Vō«Oªve ¢ 
3 �33b�� 3oXr OeV SaWinoireV e[W«rieXreV 
dX comSOe[e r«cr«aWiI +enr\�Leonard� 
Saint-Georges et du parc des Pionniers, 
Oa 9iOOe d«boXrVe 2 ��0b� cKacXne�b

m $X�deO¢ deV VommeV TXi VonW WrªV 
raiVonnabOeV� Me WienV ¢ VoXOiJner 
TXōiO VeraiW inXWiOe dōavoir ceV VommeV 
Vi on nōavaiW SaV noV b«n«voOeV }� 

menWionne Oe maire MicKeO 'eVbienV�b

,O VoXWienW TXe OeV b«n«voOeV m Ser�
meWWenW aX[ MeXneV eW aX[ moinV 
MeXneV de Ve d«JoXrdir eW VōamXVer 
dXranW OōKiver }�

3oXr cKacXne deV SaWinoireV� Oa 
9iOOe conWribXe aXVVi ¢ Oa KaXWeXr de 
2 000b� en bienV eW VerviceV�b

3oXr OeV ann«eVb 2026 eW 202�� Oe 
monWanW de Oōaide Ɠ nanciªre Vera 
inde[« VeOon Oō,ndice deV Sri[ ¢ Oa 
conVommaWion�b

m 2n demande aX[ XWiOiVaWeXrV de 
reVSecWer OeV conViJneV deV OieX[ 
SoXr SroƓ Wer de noV inVWaOOaWionV }� 
concOXW M�b'eVbienV�b

Baie-Comeau investit dans ses patinoires extérieures
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Mikaël Lalancette
Courriel : mlalancette@lesoleil.com

Né à la � n du 19e siècle, le tango est une danse de bal qui impliquent deux 
partenaires. Ces derniers marchent ensemble vers une direction impromptue à 
chaque instant, une série de pas qui ne sont pas � xés à l’avance.

Ne vous en faites pas, cette chronique ne pas porter sur l’art vivant, je n’ai aucune 
espèce de talent en pareille matière!

C’est d’improvisation dont je veux vous parler, en tout cas, c’est l’image qui 
me revient à l’esprit quand je pense au dépôt du plan stratégique de Hockey 
Québec déposé plus tôt ce mois-ci. 

Le plan de réforme de la fédération du hockey dans la province a été dévoilé sans 
que plusieurs intervenants de la première ligne aient été mis au courant. Coulées à 
La Presse, les détails du plan de Hockey Québec ont suscité d’énormes inquiétudes 
dans plusieurs régions.

En particulier à l’extérieur du fameux corridor Gatineau-Lévis, en dehors duquel 
les deux nouvelles ligues élites de hockey mineur seront absentes.

Je vois avec un soupçon d’optimisme le coup de barre que tentent de donner 
les dirigeants de Hockey Québec. L’optimisation du développement du talent de 
nos athlètes était écrit en toutes lettres parmi les principales recommandations 
du rapport du comité québécois sur le développement du hockey en 2022.

Mais comme un natif d’une région du Québec, je vois ce repliement vers les 
grands centres comme un terrible recul pour la santé de notre sport national à 
l’extérieur des grandes villes, Québec, Montréal, Laval, Longueuil et quelques 
autres.

J’ose imaginer le sentiment d’impuissance et la frustration qui règnent dans 
les murs des trois équipes de hockey M18 AAA situées à l’extérieur de ce 
fameux corridor, les trois formations que vont peut-être couper les gouverneurs 
du circuit dans les prochains mois, sommés de ramener de 15 à 12 le nombre 
d’organisations du circuit M18 AAA.

Ce n’est pas une cachette pour personne, Jonquière, Rivière-du-Loup et Amos 
sont des marchés éloignés, que certains quali� ent de régions-ressources. C’est 
ce terme qui a été utilisé dans les dernières années pour décrire la réalité de 
ces trois marchés dont la réalité géographique fait exploser les dépenses de 
transport et d’hébergement des clubs des grands centres.

Trente-cinq ans après la création de ces clubs, qui avaient pour objectif de 
garder les jeunes hockeyeurs dans leur région natale, on leur demandera à 
nouveau de déménager pour poursuivre leur développement.

On s’entend tous à dire que le calibre a été dilué au fur et à mesure des expansions. 
C’est encore une fois les régions qui vont payer le prix de la croissance démesurée.

Le plus désolant, c’est que ces régions ont fourni plus que leur part de joueurs 
pour les rangs professionnels au � l des ans.

Ce pas en avant, j’en ai bien peur, est en fait un pas en arrière. Un vrai tango!

Un pas par en avant, 
un par en arrière

Bonne saison au 
DRAKKAR

Camille Lapointe, Audioprothésiste
Baie-Comeau • Forestville
1-888-589-5822

Bien entendre, ça change tout�!

Obtenez un dépistage auditif sans frais
Valide jusqu’au 31 décembre 2026

300, boul. La Salle
Baie-Comeau 

418 296-5806

5Ǧ0, boulȘ Lafl èche
Baie-Comeau 

418 589-9020

Pour un décor  qui vous ressemble!

327, boulevard La Salle, Baie-Comeau • 418 296-6063

• Couvre-planchers
• Luminaires
• Décoration
• Systèmes d’aspirateur central
• Peinture et teinture
• Systèmes de chauffage
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66 DDÉÉCC, 1199::33006DÉC, 19:306 DÉC 19:306666DDDDÉÉÉÉCCCC 11119999::::33330000
CENNTRE HENRI-DESJARDIINSCENTRE HENRI-DESJARDINS

Billets disponibles dans les points de vente suivants :

Plus de 280  compétiteurs ont par-
ticipé à la 7e  édition du tournoi de 
volleyball Blacklight organisé au 
profit de Centraide Haute-Côte-Nord 
Manicouagan, ce qui a permis de 
récolter 25196 $.

Johannie Gaudreault

La septième édition du Tournoi de 
Volleyball Blacklight, tenue du 21 au 
23b novembre ¢ Oa SoO\vaOenWe deV 
Baies de Baie-Comeau, a une fois 
de plus rassemblé des centaines de 
participants dans une atmosphère 
IeVWive�

Propulsé par Vicky Veilleux Esthé-
WiTXe� Oō«v«nemenW a aIƓcK« comSOeW 
en un temps record et s’est conclu par 
une soirée dansante aux allures de 
VXSerK«roV aX &amS 6W�3aXO� MaOJr« 
plusieurs embûches organisation-
neOOeV� Oō«diWionb 2025 VōeVW Wermin«e 
SoViWivemenW avec SOXV de 25000b � 
amaVV«V�

$X WoWaO� 55b«TXiSeV� comSWanW enWre 
� eW 6b MoXeXrV cKacXne� onW IoXO« 
les terrains pour un impressionnant 
reJroXSemenW de 2�0b comS«WiWeXrV� 

Le comité organisateur s’est dit 
encouragé et enthousiasmé par l’am-
SOeXr croiVVanWe de Oō«v«nemenW�

Bien que le tournoi ait accueilli trois 
noXveaX[ membreV aX Vein dX comiW« 
organisateur, l’édition a été «marquée 
par plusieurs embûches qui ont mal-
heureusement eu un impact sur les 
VommeV recXeiOOieV}� aIƓrme &en-
Wraide Sar voie de commXniTX«�

Le montant amassé demeure tou-
tefois substantiel et représente un 
apport important pour les organismes 
VoXWenXV Sar &enWraide�

5aSSeOonV TXe Oōan dernier� Oō«v«-
nemenW avaiW SermiV de r«coOWer 
32���b �� &eWWe ann«e� &enWraide 
souligne également la contribution 
de 3 000b� SrovenanW dX SroJramme 
$cWion dō$Ocoa�

8ne WrenWaine de b«n«voOeV onW oIIerW 
WemSV eW «nerJie aƓn dōaVVXrer Oe bon 
d«roXOemenW dX WoXrnoi� Le comiW« 
orJaniVaWeXr WienW ¢ OeV remercier cKa-
leureusement, tout comme les nom-
breux commanditaires et partenaires 
a\anW conWribX« aX VXccªV de Oō«diWion�

Le tournoi de volleyball Blacklight a rassemblé plus de 280 participants et a permis d’amasser 
la somme de 25196 $ au profit de Centraide Haute-Côte-Nord Manicouagan. Photo courtoisie

Tournoi de volleyball Blacklight

Plus de 25000 $ 
pour Centraide 

�0
 ǀ L

e 
m

er
cr

ed
i 2

6 
no

ve
m

br
e 

20
25

 ǀ L
e 

M
an

ic



CONCOURS
EN COLLABORATION AVEC

Semaine 1

Manic HCN

Semaine 2

Manic HCN

Semaine 3

Manic HCN

Semaine 4

Manic HCN

Semaine 5

Manic HCN

Semaine 6

Manic HCN

Semaine 7

Manic HCN

Semaine 8

Manic HCN

CONCOURS
EN COLLABORATION AVEC

Semaine 1

Manic HCN

Semaine 2

Manic HCN

Semaine 3

Manic HCN

Semaine 4

Manic HCN

Semaine 5

Manic HCN

Semaine 6

Manic HCN

Semaine 7

Manic HCN

Semaine 8

Manic HCN

J‛t‛emmène en voyage!
DEUXIÈME
ÉDITION

EN COLLABORATION AVEC :

Du 18 octobre au 16 décembre 2025
Semaine 1 Semaine 2 Semaine 3 Semaine 4

Semaine 5 Semaine 6 Semaine 7 Semaine 8
MANIC HCN MANIC HCN

MANIC HCN MANIC HCN MANIC HCN

NOS FINALISTESCloé 
Gagnon-Tremblay

Marie-Noëlle 
Levesque

Marie-Pierre 
Mo� et

Mélissa 
Bouchard

MANIC HCN

Roxanne 
Houde

José 
Beaulieu

MANIC HCN

Maxim 
Larocque

Ghyslaine 
Bouchard

À gagner : un crédit voyage de 1 000 $ pour toi 
et la personne de ton choix!
Pour participer chaque semaine, abonnez-vous à notre page Facebook ici :
Vous pouvez participer également dans la section concours de notre site web.

MANIC HCN

Isabelle 
Michaud

Jessica 
Bouchard
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81, place La Salle, Baie-Comeau • 418 296-4644 • Suivez-nous sur                  accentmeubles.com

81, place La Salle, Baie-Comeau • 418 296-9480

accentmeubles.com

19 au 30 novembre 2025

*Détails en magasin

fou
DES OFFRES À VOUS RENDRE FOU

1000$
JUSQU’À

DE RABAIS

accentmeubles.com

19 au 30 novembre 2025

*Détails en magasin

fou
DES OFFRES À VOUS RENDRE FOU

1000$
JUSQU’À

DE RABAIS

VENTE D’ÉLECTROMÉNAGERS
PRIX VARIANT 

ENTRE 75 $ ET 250 $

accentmeubles.com

19 au 30 novembre 2025

*Détails en magasin

fou
DES OFFRES À VOUS RENDRE FOU

1000$
JUSQU’À

DE RABAIS

20 novembre au 3 décembre 2025

20 %
sur les mobiliers sélectionnés*

accentmeubles.com

19 au 30 novembre 2025

foufoufoufoufoufoufoufoufoufoufou

accentmeubles.com

19 au 30 novembre 2025

*Détails en magasin

fou
DES OFFRES À VOUS RENDRE FOU

1000$
JUSQU’À

DE RABAIS

DES OFFRES À VOUS RENDRE FOU
1000$

JUSQU’À

DE RABAIS

DES OFFRES À VOUS RENDRE FOU
1000$

JUSQU’À

DE RABAIS

DES OFFRES À VOUS RENDRE FOU
1000$

JUSQU’À

DE RABAIS
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Économisez 

GROS
chez vos marchands locaux!

C’est le

de 
rabais!

Jusqu’à

40%

›

›
Éric et Valérie 
1500, rue de Bretagne
Baie-Comeau
418 589-3870Marché

Éric et Valérie
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Rendez-vous sur notre site pour découvrir 
nos offres de cartes-cadeaux à rabais chaque semaine.›

ACHETEZ DÈS
MAINTENANT !

Certificat-cadeau de 50 $

IGA Extra Marché Eric et Valérie

50 $

pour 35 $ 

Baie-Comeau

Certificat-cadeau de 50 $

Microbrasserie St-Pancrace
(Usine)

50 $

pour 30 $ 

Baie-Comeau
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Baie-Comeau

Certificat-cadeau de 25 $

Cadellia

25 $

pour 15 $ 

Baie-Comeau

Téléchargez l’application rabaischocs 
pour encore plus de facilité.›

Abonnement de 6 mois

Maxi Forme Plus

355 $

pour 213 $ 
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Baie-Comeau

Certificat-cadeau de 50 $

Pêcherie Manicouagan

50 $

pour 30 $ 

Baie-Comeau

›

Abonnement de 3 mois

Maxi Forme Plus

200 $

pour 120 $ 

Baie-Comeau

Certificat-cadeau de 250 $

Club Voyage Baie-Comeau

250 $

pour 175 $ 

Abonnez-vous à 
l’infolettre rabaischocs 

Rendez-vous sur notre site pour découvrir 
nos offres de cartes-cadeaux à rabais chaque semaine.
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Lire. 
Découvrir. 
Partager. 

TÉLÉCHARGEZ NOTRE 
APPLICATION MOBILE GRATUITE.
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Des solutions  
imaginatives 
et effi caces 
pour tous 

vos besoins 
en imprimés

Votre visionnotre créativité
INNOVATION | INSPIRATION | ENGAGEMENT | EXPÉRIENCE

Une soumission en moins de 
48 heures et un service 
personnalisé pour un 

clé en mains 

sans souci. Graphisme | Impression | Distribution  
Rédaction | Plan de communication

Dépliant | Flyer | Cahier spécial
Rapport annuel | Brochure | Menu 

Journal |  Emballage cartonné

www.latypo.ca

Des solutions  
imaginatives 
et effi caces 
pour tous 

vos besoins 
en imprimés

Votre visionnotre créativité
INNOVATION | INSPIRATION | ENGAGEMENT | EXPÉRIENCE

Une soumission en moins de 
48 heures et un service 
personnalisé pour un 

clé en mains 

sans souci. Graphisme | Impression | Distribution  
Rédaction | Plan de communication

Dépliant | Flyer | Cahier spécial
Rapport annuel | Brochure | Menu 

Journal |  Emballage cartonné

www.latypo.ca

Des solutions imaginatives 
et ef�caces pour tous
vos besoins en imprimés.

Une soumission en moins 
de 48 heures et un 

service personnalisé 
pour un clé en mains

sans souci.

Dépliant | Flyer | Cahier spécial | Rapport annuel 
Brochure | Menu | Journal | Emballage cartonné

Graphisme | Impression | Distribution  
Rédaction | Plan de communication

B a i e - C o m e a u  |  4 1 8  5 8 9 - 2 0 9 0  p o s t e  2 2 2 8  |  m t h o m a s @ l a t y p o . n e t  |  w w w . l a t y p o . n e t
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REMUE-MÉNINGES
SU

D
O

K
U

RÈGLES DU JEU :
Vous devez remplir toutes les cases vides en plaçant 
les chiffres 1 à 9 une seule fois par ligne, une seule 
fois par colonne et une seule fois par boîte de 9 cases.

Chaque boîte de 9 cases est marquée d’un trait plus 
foncé. Vous avez déjà quelques chiffres par boîte 
pour vous aider. Ne pas oublier: vous ne devez jamais 
répéter plus d’une fois les chiffres 1 à 9 dans la même 
ligne, la même colonne et la même boîte de 9 cases.

SO
LU

TIO
N D

E C
E M

OT
 CA

CH
É :

 LA
FL

EU
R

B
BÉLIVEAU
BLAKE
BOSSY
BOURQUE
BRODEUR
BUCYK
C
CARBONNEAU
CHEEVERS
CHELIOS
COFFEY
COURNOYER

D
DELVECCHIO
DIONNE
DRYDEN
DURNAN
E
ESPOSITO
F
FRANCIS
FUHR
G
GEOFFRION
GOULET
GRETZKY

H
HALL
HARVEY
HASEK
HAWERCHUK
HOWE
HULL
J
JOLIAT
K
KURRI
L
LACH
LAFONTAINE

LAPERRIÈRE
LAPOINTE
LEMAIRE
LEMIEUX
LIDSTROM
LINDSAY
M
MAHOVLICH
MESSIER
MIKITA
MOORE
MORENZ
O
ORR

P
PARENT
PARK
PERREAULT
PLANTE
POTVIN
R
RICHARD
ROBINSON
ROBITAILLE
ROY
S
SAKIC
SAVARD

SAWCHUK
SELANNE
SHANAHAN
SHUTT
STASTNY
V
VEZINA
Y
YZERMAN

Thème : DES LÉGENDES
DU HOCKEY
7 lettres

SO
LU

TIO
N D

E C
E M

OT
 CA

CH
É :

 AL
PH

AB
ET

A
ACCENT
AGENDA
ARTICLE
AUTEUR
B
BIOGRAPHIE
C
CAHIER
CALLIGRAPHIE
CITATION
COMMUNICATION
CONSONNE
CONTE

COPIE
CRAYON
D
DICTIONNAIRE
E
ÉDITION
ÉDITORIAL
ÉPILOGUE
ESSAI
F
FABLE
G
GRAMMAIRE

H
HISTOIRE
J
JOURNAL
L
LETTRE
LEXIQUE
LITTÉRATURE
LIVRE
M
MAJUSCULE
MANUSCRIT
MÉMOIRE
MESSAGE

MOT
N
NOTE
NOUVELLE
O
ORTHOGRAPHE
P
PAGE
PAPIER
PARAGRAPHE
PHRASE
POÉSIE
POINT
PONCTUATION

R
RÉCIT
RECUEIL
RÉDACTION
ROMAN
RUBRIQUE
S
SUJET
SYLLABE
SYNONYME
SYNTAXE
T
TEXTE
TRADUCTION

V
VERBE
VOCABULAIRE
VOYELLE

Thème : 
L’ÉCRITURE
8 lettres

SO
LU

TIO
N D

E C
E M

OT
 CA

CH
É :

 PR
IM

E

A
ACCIDENT
ACTIF
AGENT
AUTOMOBILE
AVIS
B
BÉNÉFICIAIRE
BIENS
C
CAMBRIOLAGE
CAUSE
CLAUSE
COMPAGNIE

CONTRAT
COTISATION
COURTIER
COÛT
COUVERTURE
D
DÉCÈS
DOMMAGES
DOSSIER
DROIT
E
EMPLOI
EXCLUSIONS

F
FRAIS
FRANCHISE
G
GARANTIE
H
HABITATION
HYPOTHÈQUE
I
INCENDIE
INDEMNITÉ
INONDATION
INVALIDITÉ

M
MAISON
MALADIE
MATÉRIEL
MÉDICAMENT
MUTUELLE
O
OFFRE
P
PAIEMENT
PANNE
PERTE
POLICE
PRÊT

PROTECTION
R
RÉCLAMATION
RISQUE
S
SALAIRE
SANTÉ
SINISTRE
SOUSCRIPTION
T
TAUX
V
VALEUR
VANDALISME

VERSEMENT
VICTIME
VOYAGE

Thème : 
LES ASSURANCES
5 lettres

SO
LU

TIO
N D

E C
E M

OT
 CA

CH
É :

 PL
AG

E

A
ACTIVITÉS
ANIMATION
ASSURANCES
AVENTURE
AVION
B
BAGAGES
BATEAU
BRONZAGE
BUDGET
BUFFET
C
CARAÏBES

CASINO
CHAISE
CHALEUR
CHAMBRE
CHAMPAGNE
CIRCUIT
COUPLE
CROISIÈRE
CUBA
D
DANSE
DÉCOUVERTE
DESTINATION
DÉTENTE

E
EXCURSION
F
FAMILLE
FLORIDE
FORFAIT
G
GOLF
GUIDE
H
HÔTEL
M
MAILLOT
MARTINIQUE

MER
MEXIQUE
O
OCÉAN
P
PARASOL
PASSAGER
PASSEPORT
PAYSAGES
PHOTO
PISCINE
PLONGÉE
R
RENCONTRE

RÉSERVATION
S
SABLE
SANDALES
SÉJOUR
SERVICES
SOLEIL
SOUPER
SOUVENIRS
T
TOURISTE
V
VAGUE
VÊTEMENTS

VISITE
VOYAGE

Thème : VACANCES 
DANS LE SUD
5 lettres

M
O

T 
C

A
C

H
É
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REMUE-MÉNINGES
HORIZONTALEMENT
1. Antillais.
2. Complémentaires — Il émet de la lave.
3. Passe sous l’eau — Fragments.
4. Kodiak — Appelés de loin.
5. Le soleil s’y lève — S’écroule — Commence le 21 juin.
6. Caustique — Armée d’Irlande.
7. Six — Armes de jet — Patelin éloigné de tout.
8. Percevoir des sons — Fait une intervention.
9. Nécessité d’agir vite — Qui concerne les brebis.
10. Argile jaune — Tempêtes.
11. Poisson d’eau douce — Ville italienne.
12. Morceaux de papier rectangulaire — Après bis.

VERTICALEMENT
1. Position de soldat.
2. Où règne l’entente — La marmotte en est un.
3. Commenté par écrit — Habitation en coupole.
4. Désenchanté — Insolite — Gloussé.
5. Pratiquer comme métier — Grande fête.
6. Largeur de papier peint — Sélénium — Trompé par sa femme.
7. A le culot de — Jette çà et là.
8. Aimé — Utile en reliure.
9. Épluché — Révoque (une loi).
10. Déballé — Orient.
11. Insoumise — Pas acquis.
12. Panier de pêche — Remuer d’une manière rythmée.
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