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La marche en perte de vitesse, quelle tristesse!!

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
par ParticipAction la semaine derniére. C'est d’'une infinie tristesse pour la grande
marcheuse que je suis.

Charlotte Paquet

cpaquet@lemanic.ca

Au Canada, en 2025, a peine 32 % des
personnes dgées de 18 a 79 ans par-
viennent a 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 matieére de
santé publique, a Baie-Comeau, un
nouveau club de marche intérieure
tenait sa premiére 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!, on part, il est diffi-
cile de comprendre son recul au fil des
ans. Moi, je ne saisis pas en tout cas!

Pourtant, les bénéfices qu'on en tire
sont tellement nombreux. De facon
générale, partir arpenter les rues de
son quartier ou les sentiers d'un boisé
prés de chez nous, comme je le fais
pratiquement chaque jour, est bon
pour notre santé physique et mentale.

Diminution du stress, amélioration de
I'hnumeur et réduction de la fatigue font
pdifle des bienfaits de la pratique de
la|rhérche, tout comme I'amélioration

CHRONIQUE

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

Ces bénéfices confirmés par la
science, je ne les ressens peut-étre pas
toujours, j'avoue, mais j'aime a penser
que mon stress, mon sommeil ou mon
humeur, par exemple, seraient bien
pires sans mes sorties réguliéres.

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

Je considére tout de méme que la
marche est la base pour quiconque
souhaite bouger. Au-dela de la course,

Selon les récentes données de ParticipAction, les Canadiens marchent moins au quotidien.
Pourtant, la marche est une activité trés accessible aux bénéfices énormes pour la santé physique

et mentale. Photo Pixabay
Pour ma santé

Je marche pour ma santé, ou du moins
pour mettre toutes les chances de mon
co6té de la conserver. Je sais, rien n'est
acquis et on n'a qu'a regarder autour
de nous pour le constater.

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 plait!
Mon cceur, je veux l'entendre battre
fort.

Reste que parfois ma motivation en
arrache, mais je me parle. Je sais qu‘a
mon retour, je serai fiere et remplie
d'énergie pour le reste de la journée.

Je parle du reste de la journée, car
c'est tot le matin ou dans le milieu de
I'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
kilométres.

Dutempsoujetravaillaisatemps plein
au journal, je prenais 30 a 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 suggére de pratiquer au
moins 150 minutes d'activités phy-
siques d'intensité moyenne a 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?
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Les gens affluent
au nouveau club de
marche intérieure

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 Céte-Nord, en collaboration
avec le Centre Manicouagan a
Baie-Comeau.

Charlotte Paquet

Plus d'une cinquantaine de per-
sonnes ont répondu a l'invitation le
20 novembre, tout heureuses de l'exis-
tence de ce nouveau service déployé
dans le cadre de l'offensive régionale
contre les maladies chroniques.

«J'ai trouvé ¢a intéressant parce que
I'hiver, avec les températures qu'on
a, une journée il pleut, une journée
ca gele, nous les marcheurs, on aime
ca marcher dehors, mais la c'est trop
dangereux», a souligné Gertrude Per-
reault, d'un ton assuré.

Il n‘est pas rare, a-t-elle ajouté, d'en-
tendre parler d'amies qui tombent,
qui se cassent un poignet ou qui se
font mal quelque part. La sécurité de
la marche intérieure la séduit.

Pour sa part, Anne Lapierre y voit une
facon de socialiser et de s'informer
gréce aux mini-conférences offertes
aprés chaque séance par des profes-

sionnels de la santé. «Des conseils
qu’'on doit connaitre, mais qu'il faut
se faire rappeler», a précisé celle qui
marche déja deux fois par semaine
avec un autre club de marche, exté-
rieure celle-la.

Rythme a respecter

Chacun a leur rythme, les marcheurs
parcourent un circuit de 500 metres
qui sillonne le centre commercial
d'une extrémité a lautre, tout en
incluant des corridors menant aux
sorties. lls sont invités a déambuler
pendant 60 minutes, mais sans stress.

Au besoin, ils peuvent faire quelques
tours, retourner au local du club pour
s'asseoir, se reposer et jaser avant
de reprendre leur marche, a bien
précisé Stéphane Talbot, agent de
planification, de programmation et de
recherche a la Direction de la santé
publique de la Céte-Nord, avant que
le signal de départ soit donné.

M. Talbot a invité les marcheurs a
calculer leurs tours et a en inscrire le
nombre dans un livre laissé & cet effet.
«Ca va étre nos statistiques. On veut
voir combien vous en faites, comment
vous progressez. C'est ca qui va faire
en sorte qu'on va tous devenir meil-
leurs.»

Gertrude Perreault et Anne Lapierre sont emballées par le nouveau club de marche intérieure.
La premiére note la sécurité de l'activité, tandis que la seconde parle l'aspect de socialisation.
Photo Charlotte Paquet

On apercoit Dre Mélanie Garneau (a gauche) en compagnie de quelques-
~ uns des marcheurs ayant participé a la premiére séance du nouveau club de
marche intérieure, au Centre Manicouagan. Photo Charlotte Paquet

Sur place pour la grande premiere
du club, Dre Mélanie Garneau, méde-
cin-conseil a la Direction de la santé
publique, s'est réjouie de la belle par-
ticipation des gens. «On ne savait pas
exactement a quoi s'attendre, mais
c'est extraordinaire. Je suis vraiment
trés tres contente.»

Dre Garneau attend les sugges-
tions des gens afin d'identifier des
sujets d'intérét pour les prochaines
mini-conférences. «Le club de marche
estannoncéjusqu’a décembre, maisje
suis certaine que ¢a va continuer a vie.
Je suis en recrutement de profession-
nels qui vont étre disponibles pour
venir marcher avec vous et ensuite
vous donner des conférences», a-t-
elle indiqué au groupe.

Chose certaine, il est déja entendu
que Dr Nicolas Jobin sera présent
jeudi prochain, tout comme sa
conjointe, Dre Garneau.

Bénéfices de la marche intérieure

La marche demeure I'activité physique
la plus accessible et facile a intégrer
dans son quotidien.

Pratiquée a lintérieur, la marche
facilite aussi les choses pour les per-
sonnes ayant des limitations, en plus
d'éviter que les intempéries, un ter-
rain instable ou le sentiment d'insécu-
rité ne freinent la volonté de certains,
selon le CISSS de la Céte-Nord.

Se réunir dans un club de marche
a aussi comme bénéfices de briser
l'isolement, tout en combinant des
activités du quotidien, comme les

emplettes ou un café-causerie, aprés
sa séance active.

La Direction de la santé publique
planifie déja la mise en place d'autres
clubs de marche intérieure sur la
Cote-Nord. Sept-les a déja un club
du genre, mais il est de responsabilité
municipale. Il n‘est pas dit qu'un deu-
xiéme club ne verra pas le jour dans
un centre commercial de la localité.

CLUB DE CURLING BAIE-COMEAU

Tournoi

des Fétes

d>-6el'?
décembre

Activité familiale le samedi
midi avec visite surprise!
Pas besoin détre membre pour participer au tournoi!

30 $ par personne
3 parties minimum « souper du samedi - plaisir
INSCRIPTIONS DISPONIBLES SOUS PEU!

Plus d'information :
Nathalie Thibeault, 418 297-9250 (aprés 17 h)
Allyson Pelletier, 418 297-2112
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31, av. Le Gardeur, Baie-Comeau, G4Z 1E7
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Deux entraineurs du Club Bouliste au Chili

Baie-Comeau continue de s'impo-
ser sur la scéne internationale de
pétanque. Tout récemment, deux
entraineurs du Club Bouliste ont pris
part a 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 a Santiago du 15
au 18 novembre, en compagnie de
trois membres de la Fédération de
pétanque du Québec, mais aussi
d'une douzaine d'entraineurs du Chili
et du Paraguay.

Clest dfailleurs a linvitation de la
fédération que les deux Baie-Comois
ont décroché leur laissez-passer
toutes dépenses payées. «Comme
on est tres impliqués aupres des
jeunes, c'est nous la plus grosse
école de pétanque au Québec, ils
trouvaient essentiel qu'on ait cette
formation-la», explique M. Beaudin.
Le club réunit entre 60 a 90 membres
selon les années.

Francine Bélair, entraineuse de
Baie-Comeau, devait également étre
de la formation en Amérique du Sud,
mais un ennui de santé I'en a empé-
ché.

Rappelons qu'il y a un mois, le Club
Bouliste et son équipe de quatre
joueurs de 17 ans ont fait trés belle
figure a titre de représentants du
Canada a la Coupe des nations de
pétanque, en Espagne.

Des connaissances a transmettre

Les deux Baie-Comois reviennent
enchantés du Chili. «Ca a été formi-
dable. Ca a été une trés belle expé-
rience au point de vue personnel et
au point de vue académique pour la
pétanque», confirme Gervais Beau-
din, en insistant sur le haut calibre de
I'ancien champion de France respon-
sable de la formation.

«On est allés dans le détail, surtout
dans la pratique avec la position, la
tenue de la boule, l'effet balancier. Ca
nous a permis davoir des réponses
claires et précises qu'on va pouvoir
mieux transmettre aux jeunes et
d'évoluer encore plus loin dans la
pétanque», poursuit-il.

Les différentes méthodes de lancer,
les stratégies de jeu sur le terrain et
I'aspect mental ont aussi été abordés.

«Je suis fier d'avoir eu cette chance
et impatient de transmettre ce que
j'ai appris aux jeunes. Pour le club,
ca permet davoir des entraineurs
certifiés au niveau international. Ca
renforce la crédibilité du club. Ca va
nous donner une meilleure prépa-
ration pour les compétitions autant
locales que provinciales et internatio-
nales. Je pense que ¢ca améliorer aussi
notre image au point de vue régional
et provincial», conclut l'entraineur
en invitant les jeunes de 7 a 18 ans a
venir découvrir la pétanque.

M. Beaudin entraine les membres
du Club Bouliste avec sa conjointe
Francine Bélair depuis la création du

au Chili offerte par Claude Raluy (& gauche), une sommité internationale. Michel Bonneau, du
méme club, y a également participé en compagnie de trois représentants de la Fédération de
pétanque du Québec. Photo courtoisie

volet jeunes, il y a six ans. M. Bon-
neau s'est joint a eux deux ans plus
tard.

Claude Raluy
Claude Raluy est reconnu comme l'un

des meilleurs formateurs de pétanque
au monde.

Ancien joueur de haut niveau, il est
également président et fondateur du
Centre International d'Enseignement
Pétanque (CIEP), une institution de
référence pour la formation d'entrai-
neurs a I'échelle internationale.

M. Raluy est aussi l'auteur du livre
Pétangue, publié chez Hachette.

Baie-Comeau investit dans ses patinoires extérieures

(KNP) C'est un peu plus de 24000 $
que la Ville de Baie-Comeau consacre
a ses cing patinoires extérieures pour
I'année 2025. Baie-Comeau a adopté
son protocole d’entente pour ses
patinoires extérieures d'une durée de
trois ans, soit de 2025 a 2028.

Pour la premiére année, l'aide finan-
ciere pour Saint-Sacrement est de

3953 $ et pour Trudel, elle séléve a
3433 $. Pour les patinoires extérieures
du complexe récréatif Henry-Leonard,
Saint-Georges etdu parc des Pionniers,
la Ville débourse 2440 $ chacune.

«Au-dela des sommes qui sont trés
raisonnables, je tiens a souligner
qu'il seraitinutile d'avoir ces sommes
si on n‘avait pas nos bénévolesy,

mentionne le maire Michel Desbiens.

Il soutient que les bénévoles «per-
mettent aux jeunes et aux moins
jeunes de se dégourdir et s'amuser
durant I'hiver».

Pour chacune des patinoires, la
Ville contribue aussi a la hauteur de
2000 $ en biens et services.

Pour les années 2026 et 2027, le
montant de laide financiére sera
indexé selon l'Indice des prix a la
consommation.

«On demande aux utilisateurs de
respecter les consignes des lieux
pour profiter de nos installations»,
conclut M. Desbiens.



Mikaél Lalancette
Courriel : mlalancette@lesoleil.com

Un pas par en avant,
un par en arriere

Né a la fin du 19 siecle, le tango est une danse de bal qui impliquent deux
partenaires. Ces derniers marchent ensemble vers une direction impromptue a
chaque instant, une série de pas qui ne sont pas fixés a 'avance.

Ne vous en faites pas, cette chronique ne pas porter sur I"art vivant, je n’ai aucune
espéce de talent en pareille matiere!

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

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

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

Je vois avec un soupgon d'optimisme le coup de barre que tentent de donner
les dirigeants de Hockey Québec. L'optimisation du développement du talent de
nos athlétes 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 a
I'extérieur des grandes villes, Québec, Montréal, Laval, Longueuil et quelques
autres.

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

Ce n'est pas une cachette pour personne, Jonquiére, Riviere-du-Loup et Amos
sont des marchés éloignés, que certains qualifient de régions-ressources. C'est
ce terme qui a été utilisé dans les derniéres 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-cing ans aprés la création de ces clubs, qui avaient pour objectif de
garder les jeunes hockeyeurs dans leur région natale, on leur demandera a

nouveau de déménager pour poursuivre leur développement.

On s’entend tous a dire que le calibre a été dilué au fur et a 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 fil des ans.

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

Bonne saison au

DRAKKAR

Bien entendre, ca chang

Obtenez un dépistage auditif sans frais

GROUPE >
FORGET*

AUDIOPROTHESISTES

Camille Lapointe, Audioprothésiste
Baie-Comeau ° Forestville

1-888-589-5822

300, boul. La Salle
Baie-Comeau

418 296-5806

570, boul. Lafleche
Baie-Comeau

418 589-9020
‘ ¥ express

« Couvre-planchers

« Luminaires

« Décoration 2

- Systemes d'aspirateur central
« Peinture et teinture

« Systemes de chauffage

327, boulevard La SaIIe, Baie- Comeau 418 296-6063

69 | Le mercredi 26 novembre 2025 | Le Manic



70| Le mercredi 26 novembre 2025 | Le Manic

CENTHE T ENR-DESJAR
"6DEG; 19:30

DI

Billets disponibles dans les points de vente suivants:

g
RPRANE,,
L ity

Tournoi de volleyball Blacklight

Plus de 25

000 %

pour Centraide

25196

VoY

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-Céte-Nord Manicouagan. Photo courtoisie

Plus de 280 compétiteurs ont par-
ticipé a la 7¢ édition du tournoi de
volleyball Blacklight organisé au
profit de Centraide Haute-C6te-Nord
Manicouagan, ce qui a permis de
récolter 25196 $.

Johannie Gaudreault

La septieme édition du Tournoi de
Volleyball Blacklight, tenue du 21 au
23 novembre a la polyvalente des
Baies de Baie-Comeau, a une fois
de plus rassemblé des centaines de
participants dans une atmosphére
festive.

Propulsé par Vicky Veilleux Esthé-
tique, I'événement a affiché complet
en un temps record et s'est conclu par
une soirée dansante aux allures de
superhéros au Camp St-Paul. Malgré
plusieurs emblches organisation-
nelles, I'édition 2025 s'est terminée
positivement avec plus de 25000 $
amassés.

Au total, 55 équipes, comptant entre
4 et 6 joueurs chacune, ont foulé
les terrains pour un impressionnant
regroupement de 280 compétiteurs.

Le comité organisateur s'est dit
encouragé et enthousiasmé par I'am-
pleur croissante de |'événement.

Bien que le tournoi ait accueilli trois
nouveaux membres au sein du comité
organisateur, I'édition a été «marquée
par plusieurs emblches qui ont mal-
heureusement eu un impact sur les
sommes recueillies», affirme Cen-
traide par voie de communiqué.

Le montant amassé demeure tou-
tefois substantiel et représente un
apportimportant pour les organismes
soutenus par Centraide.

Rappelons que lan dernier, l'évé-
nement avait permis de récolter
32789 $. Cette année, Centraide
souligne également la contribution
de 3000 $ provenant du programme
Action d'Alcoa.

Une trentaine de bénévoles ont offert
temps et énergie afin d'assurer le bon
déroulement du tournoi. Le comité
organisateur tient a les remercier cha-
leureusement, tout comme les nom-
breux commanditaires et partenaires
ayant contribué au succes de I'édition.
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Pour participer chaque semaine, abonnez-vous a notre page Facebook ici :
Vous pouvez participer également dans la section concours de notre site web.
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ELECTRO ENTRE 75* ET 250°*

MEUBLE SERVICE 81, place La Salle, Baie-Comeau ® 418 296-9480
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Certificat-cadeau de 50°

IGA Extra Marché Eric et Valérie

2,357

Certificat-cadeau de 50°

Microbrasserie St-Pancrace
(Usine)

2:30°

o Baie-Comeau
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Rendez-vous sur notre site pour découvrir
nos offres de cartes-cadeaux a rabais chaque semaine.

o Baie-Comeau
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Abonnement de 6 mois
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Maxi Forme Plus

22,159

332°213 %
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o Baie-Comeau

Téléchargez I'application rabaischocs

pour encore plus de facilité.
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PECHERIE
MANICOUAGAN
FISHERIES

Certificat-cadeau de 50°

Pécherie Manicouagan

FORME*

Abonnement de 3 mois

Maxi Forme Plus

club i< voyages

Baie-Comeau

Certificat-cadeau de 250 $

Club Voyage Baie-Comeau

*/30°

200°120 *

230°175 °

o Baie-Comeau

o Baie-Comeau

Rendez-vous sur notre site pour découvrir
nos offres de cartes-cadeaux a rabais chaque semaine.

o Baie-Comeau

Abonnez-vous a
I'infolettre rabaischocs
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application mobile. !
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2 TELECHARGEZ NOTRE

7 APPLICATION MOBILE GRATUITE.
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Des solutions imaginatives Une soumission en moins
et efficaces pour tous AN de 48 heures et un
vos besoins en imprimés. NN service personnalisé

" S 15 pour un clé en mains

sans souci.
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care g
AN
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Votre visiong

Y

INNOVATION | INSPIRATION | ENGAGEMENT | EXPERIENCE
Dépliant | Flyer | Cahier spécial | Rapport annuel — AGENCE
Brochure | Menu | Journal | Emballage cartonné
Graphisme | Impression | Distribution O y p O o
Rédaction | Plan de communication CREATIVE

Baie-Comeau | 418 589-2090 poste 2228 | mthomas@latypo.net | www.latypo.net
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REMUE-MENINGES

P Theme : VACANCES
DANSLE SUD
5lettres
A CASINO E MER RESERVATION VISITE
ACTIVITES CHAISE EXCURSION MEXIQUE s VOYAGE
ANIMATION CHALEUR F 0 SABLE
ASSURANCES CHAMBRE FAMILLE OCEAN SANDALES
AVENTURE CHAMPAGNE FLORIDE P SEJOUR
AVION CIRCUIT FORFAIT PARASOL SERVICES
B COUPLE G PASSAGER SOLEIL
BAGAGES CROISIERE GOLF PASSEPORT SOUPER
BATEAU CUBA GUIDE PAYSAGES SOUVENIRS
BRONZAGE D H PHOTO T
BUDGET DANSE HOTEL PISCINE TOURISTE
m BUFFET DECOUVERTE M PLONGEE v
c DESTINATION MAILLOT R VAGUE
I CARAIBES DETENTE MARTINIQUE RENCONTRE VETEMENTS
: u S|R|I'|N|E|V|U|O|S|M|S|O|V|E|C|P|E|[N|C|M
! S|C|L|D|A|N|[S|E|A|E|N|O|U|I|A|R|O|A|P|A
o < E|H|I|A[B|U[C|R[J|I|Y|Q[R|S|U|I|[R|D[N]I
u LIA|E|P|H|O|T|O|S|A|I|C|S|T|S|A|N[E|A|L
0 AlM[L[L[E[1[ula[c]x[u]a[N[R[T[c]o[S[E[L
: P D|B|O|S|N|R|C|E|E| I |G|E|U|B|L|H|I|T|C|O
O N|R[S|I|E|P|T|M|T|E|V|C|E|U|E|A|T|I1|O|T
(Vp) AlE[Q[P[S|T[A[N[R[A[X|S[A[F|T[L[A[N[L[B
E s|ulu[AalE[B]1]Y]olE[E]V]S]F[olE[M][A]O]R
E|O|B|G|A|E|F|V|S|C|A|T|E|E[H|U[I]|T[S|O
S|LID|T|T|L|[S|T|I|A[N|S|R|T|C|R|N|I|A|N
REGLES DU JEU : SEABEEENE EIUIEJIJOJEJOIEICITIGIEISIEIEI IJAJOIR]Z
Vous devez remplir toutes les cases vides en plagant [ glel|vls|z|1l19|6]2 BIA|S|R|G|IU|L|G|E|R|C|E|RJU[V|M[V|N[AJA
les chiffres 1 & 9 une seule fois par ligne, une seule oz TzZl6l+1clgls UlI|T|A|R|L|R|E[M|E|O|A|S|T|R|U|E|R|P|G|
fois par colonne et une seule fois par boite de 9 cases. clolslzlviZlticle viplagli]ilAlvIilolNIGglI|ElIClI|AlOINIEIE %
Chaque boite de 9 cases est marquée d'un trait plus b{Z]c]6|S|9)8|€|Y EIAISIMIPITISICIIINIEINISISIOIAINICIT]S g
foncé. Vous avez déja quelques chiffres par boite vis(ejtis|elsic]9 B|T|A|T|R]O|P|E|S|S|A|PIOJIIUIFICIE|S %
pour vous aider. Ne pas oublier: vous ne devezjamais |6 [V |98 | [S|2|Z([€ E|FIR|E|S|E|R|V|A|T|I|O[N|L|E]A[P|R|E|D E
répéter plus d'une fois les chiffres 1a9 danslaméme |2 |L|EJV|2]|6]5|9(8 E|U|G|A|V|E|N|G|A|P|M|A|H|C|P|R[H|L[O|S|&
ligne, la méme colonne et la méme boite de 9 cases. /lslslolelzlslv|L E(DIE|T|E|IN|T|E|G|IO|IL|F|G|U|I|D|E|ICI|E|F g

3| Le mercredi 26 novembre 2025 | Le Manic



4| Le mercredi 26 novembre 2025 | Le Manic

Y &

MOTS CROISES

© 00O NO O &~ WD =

10

y

REMUE-MENINGES

2 3 45 6 7 8 9101112

HORIZONTALEMENT

1. Antillais.

2. Complémentaires — Il émet de la lave.

3. Passe sous |'eau — Fragments.

4. Kodiak — Appelés de loin.

5. Le soleil s'y leve — 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 — Tempétes.

11. Poisson d'eau douce — Ville italienne.

12. Morceaux de papier rectangulaire — Apreés bis.

VERTICALEMENT
Position de soldat.
Ou régne I'entente — La marmotte en est un.
Commenté par écrit — Habitation en coupole.
Désenchanté — Insolite — Gloussé.

2
3
4
5. Pratiquer comme métier — Grande féte.
6. Largeur de papier peint — Sélénium — Trompé par sa femme.
7. Ale culot de — Jette ca et la.

8. Aimé — Utile en reliure.

9. Epluché — Révoque (une loi).

10. Déballé — Orient.

11. Insoumise — Pas acquis.

12. Panier de péche — Remuer d'une maniere rythmée.
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