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Bonne lecture! 

3 juillet 2016  

1km - 3km - 5km - 10km 
 

Plus que 41 jours avanté le d®part! 
www.inscriptionenligne.ca/coursedelariviereouelle  

Vanessa : 418 371-7171 

Être en forme,  

cõ
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t 
la
 v
ie
!

 

Détails: p. 3 à 6 

Un défi santé réussi! Détails p. 10  

http://www.inscriptionenligne.ca/coursedelariviereouelle
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En attendant lô®t® 

Par Roger Martin 
 
Chaque mois, je mô®reinte le ciboulot ¨ r®diger des textes,  histoire de bien 
remplir tout lôespace que le Rivi¯re Web met ¨ notre disposition. Cette fois,  
on môa pr®venu lors de notre rencontre mensuelle dôy aller avec mod®ration 
car lôinformation abonde; je peux quasiment môadonner  ¨ la farniente, des 
vacances en quelque sorte dans mes vacances éternelles. Pourtant, la 
temp®rature serait tout ¨ fait propice ¨ lô®criture alors que la pluie froide et le 
vent dôest sôencouragent mutuellement dans une v®ritable spirale 
inflationniste. Pendant que les ®l®ments sôen donnent ¨ cîur joie, je souhaite 
quôils ®puisent  finalement  leur  ®nergie : sinon cela risque de gâcher notre 
séjour de pêche prévu dans une quinzaine. Pas besoin de chasse-moustiques 
cette année!.... 
 
M°me si mon intervention sera plus l®g¯re, jôinsiste pour vous adresser ces 
quelques lignes, histoire de garder la main et surtout de ne pas décevoir les 
inconditionnels de ma chronique. 
 
Guide touristique du Bas-Saint-Laurent 2016-2017  
LôAssociation touristique r®gionale (A.T.R.) 
a choisi une photographie prise à Rivière-
Ouelle pour illustrer la couverture de son 
guide touristique : on y retrouve le pêcheur 
Simon Beaulieu accompagné de ses 
enfants lors dôune visite des installations 
de pêche aux anguilles. Une activité 
traditionnelle spécifique à notre région, les 
vastes espaces, le pittoresque côté 
maritime, lôauthenticit® et lôoriginalit® de la 
sc¯ne sans oublier le clin dôîil ¨ la 
jeunesse, à la relève, ce sont là sans 
doute quelques critères qui ont présidé au 
choix des spécialistes de la publicité. 
 
Cela reste remarquable quôune 
photographie prise ici se soit  imposée 
comme la plus représentative du Bas-
Saint-Laurent. Nous sommes bien fiers de la visibilité que cela donne à notre 
village .... et aux  Beaulieu! 
 
Dernier rappel des quêteux du défi vélo André-Côté  
Côest notre dernier appel ¨ votre 
générosité pour cette cause qui nous 
oblige à repousser nos limites 
personnelles puisque, le 26 juin, nous 
devrons remettre les contributions 
recueillies. Au moment où je vous écris, 
nous ne sommes toujours pas inscrits 
Francine et moi, histoire de prolonger le 
suspens ¨ trois (3) jours de lô®ch®ance.  
Côest devenu un secret de polichinelle : 
nous serons là. 
 
On me demande o½ nous en sommes dans lôentra´nement. Au cours de la 
semaine ®coul®e, jôai parcouru 102 km et jôai adopt® les recommandations 
dôun sp®cialiste : au lieu de parcourir de grandes distances, je môentra´ne plus 
en intensité. Concrètement, rang de la Cannelle, côte de Saint-Pacôme, 
montée de Saint-Gabriel jusquôau rang 6.... ouf!.... deux fois par semaine.  En 
juin, nous prévoyons nous frotter à la route 287 depuis Saint-Philippe jusque 
sur les hauteurs du rang 5 de Mont-Carmel. Fin de juin, restera à se mesurer 
à la côte vers le rang 2 de Saint-Germain et à faire une petite prière au 
Calvaire de lôendroit pour que la temp®rature collabore le 2 juillet. Pour le 
reste, nous nous fions à nos supporters. 
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Enrichir sa vie par lÙactivit̒ physique 

Texte et photos par Anne 
 

Ce mois-ci dans le cadre du projet de ¨Vanessa Michaud ̈

La Course de la rivière Ouelle  
nous vous avons pr®par® un num®ro du tonnerre. Quand je dis nous, côest tous les 26 
participants qui ont collaboré à ce projet téméraire. Chacun à sa façon vous démontre que 
lôactivit® physique contribue ¨ °tre bien dans son propre corps, quelles quôen soient les 
mensurations. Prendre soin de nous-m°mes par lôalimentation, par le sport et par une vie 
active est une marque de  respect de soi. Dôailleurs, se sentir bien, côest aussi sexy! 
 

Des rencontres magnifiques 
Un tel projet ne peut se faire sans complice; jôai donc fait appel ¨ Huguette Gagnon, 
riveloise et b®n®vole d®vou®e. Côest elle qui a remis de lôordre dans lôorigami que jôavais 
en tête. 
 

Jôai presque sombr® dans lôinconscience avec notre premi¯re victime. Trop bel homme!... 
trop élégant!... Roch Michaud est un 
assidu de la course ¨ pied depuis lô©ge 
de 19 ans. 
 

-« Le tout devient un bien-être, tant 
physique que psychologique. Lorsque je 
môentra´ne moins, il me manque quelque 
chose. Ce nôest pas une d®pendance, 
mais côest comme si mon corps me 
parlait pour me dire quôil lui manque 
quelque chose pour être au sommet de 
sa forme. Le dicton ñun esprit sain dans 
un corps sainò y prend tout son sens. 
Depuis un an, je participe une fois par 
semaine à un club de course à pied à La 
Pocati¯re. Il est plaisant dôavoir les 
conseils dôun bon entra´neur en vue de 
sôam®liorer. Enfin, je ne vois pas le 
vieillissement comme une fatalité. Le fait 
de bouger régulièrement améliore 
grandement notre vie.» 
 

 

ËLa marche, cÙest mon plaisir!Ì 

Réal Gendron, 84 ans  
 
 

Chemin de la Pointe, monsieur Réal 
Gendron revient de sa marche le grand 
sourire aux lèvres. -«Avant,  je faisais 5 
kilom¯tres dôun coup; maintenant, je sors 2 
à 3 fois dans ma journée pour presque la 
moitié du même kilométrage.» Cela 
sôappelle repousser ses limites. Bravo, 
monsieur Gendron, vous servez de modèle! 
 

=INFO= La pratique r®guli¯re 

dõactivit®s physiques est la seule 

fa­on de maintenir un individu 

qui vieillit physiologiquement 

plus jeune que ne lõexprime son 

©ge chronologique. 
 

Merci à nos principaux 

commanditaires et à tous ceux 

qui nous ont encouragés.  

1 

2 



 

4 Juin 2016 

En plus de leur marche quotidienne, les sîurs Gis¯le et Denise Richard vont ¨ leurs 
cours de danse toutes les semaines. 
 

 -çLôexercice physique nous garde en sant® et nous donne une meilleure mobilit® 
dans le quotidien.» 
 

Et pour Hélène et Louise Pelletier, la marche quotidienne fait partie intégrante de leur 
vie. La compagnie de ces quatre dames est du bonbon pour lô©me.  
 

Vous reconnaîtrez Debbie LaBoissonnière et ¨Bree¨, une magnifique Dogue de 
Bordeaux de 5 ans; tous les deux marchent dôun pas rapide, ®nergique. Mathieu 
Simard fait de la course à pied depuis plus de 15 ans et son chien ¨Charlot¨ court 
aussi depuis 6 ans auprès de son nouveau maître. Et quand le footing nôest pas 
approprié, Mathieu prend garde aux coussinets des pattes de son quadrupède, les 
deux se remettent à la marche. Belle délicatesse!  
 

Le village a aussi ses marcheurs 

infatigables.  

Ghislaine Guignard; ne vous détrompez pas, car sous ses habits de marche, cette 
femme est une ®rudite et jôajouterais une perle. 
 

Michel Gagnon, André Martin enchaînent facilement un 5 kilomètres presque 
quotidiennement. Quant à Rita Martin, Claudine et Raymonde Simard, elles 
maintiennent un niveau de forme adapté à leur style de vie avec des marches plus 
courtes, mais quotidiennes. Lôesprit et le corps ont besoin de mouvement.  
 

Profitant des efflorescences salines, nos riverains sont au pas de course. Vous 
trouverez Marjolaine Côté et Jean Vézina (votre conseiller municipal) ensemble à 
lôentra´nement. Puissance, endurance et complicit® amoureuse. Quant ¨ Marie 
Dubois, elle sôautodiscipline pour atteindre ses objectifs : la course, le yoga et plus 
encore. Elle a tourn® le dos ¨ lôoisivet®. 
 

=INFO= La souplesse des sportifs ©g®s est souvent meilleure que 

celle des non -sportifs, m°me plus jeunes. 
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Tr¯s alerte ¨ 71 ans, Robert OôFarrell (un Irlandais de souche) pratique la marche, 
le ski de fond et la bicyclette. Également, il fait quotidiennement des exercices 
dô®tirement. Et je vous jure quôil a les id®es claires! Entre ses pratiques de 
violoncelle, Marlène Castilloux marche le long de la grève régulièrement. 

Attends - moi, maman sort courir!  
 

Maintenant dirigeons-nous vers ¨La croix des Dubé¨ où Stéphanie Dionne a eu la 
brillante idée de réaliser une séance de photos sur ce lieu culte accompagnée de 
sa mignonne chienne Agathe. Apr¯s la naissance des enfants, St®phanie sôest mise 
¨ lôentra´nement r®guli¯rement. Discipline requise, il nôy a rien de magique! 
St®phanie est un mod¯le dôautod®termination. 
 

=INFO= Le moment de courir apr¯s la grossesse varie dõune 

femme ¨ lõautre, mais dans tous les cas, la d®marche sera tr¯s 

progressive. La premi¯re ®tape est sans aucun doute le 

renforcement du plancher pelvien.  

 

Maintenant, courons la chance dôattraper maman muscles, M®lanie B®langer, une  
adepte convaincue du programme dôentra´nement intensif ¨ la maison, le 
supercardio ¨Beachbody¨. Le résultat des transformations physiques est plus que 
positif. Mélanie est bien dans son corps et pleine de vie. Bravo ma grande!    
 

Votre corps a besoin de 2 litres dÙeau par 

jour pour être hydraté.  
 

=INFO= Lõeau est le thermor®gulateur par excellence. 
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Courons encore jusqu'¨ la marina. Si vous apercevez une kayakiste, côest 
Genevi¯ve Th®riault, une peau de p°che et souriante de bonheur! Lôhiver, elle 
troque son kayak pour une planche à neige. 
 

Reprenons notre demi-marathon pour aller rencontrer Pauline Chamberland dans 
le rang de lô£ventail; ses marches autour de la paroisse sont r®guli¯res et son 
teint le prouve! 
 

Suit ma bonne Pauline Chamberland du village, qui privilégie la marche rapide 
sur le bord de la gr¯ve tout en se ressour­ant devant le fleuve. Elle sôentra´ne 
également pour le Défi vélo André-Côté.  
 

ËLa trag̒die de la vie nÙest pas de 

ne pas atteindre ses objectifs, mais 

de ne pas avoir dÙobjectifs ̉ 

atteindre.» - Natalie Du Toit, athlète paralympique 
 

Passons à notre énergique conseiller municipal, Dario Gagnon, un gros moteur 
pour lô®v®nement de Vanessa Michaud. Dario a d®but® son entra´nement ¨ la 
course il y a environ 8 mois avec un entraîneur certifié caoperformance. T®nacit® 
et persévérance, Dario cumule des 10 kilomètres. 
 

Je terminerai ce défi avec Isabelle Landry, belle comme le jour! Elle a débuté son 
entra´nement de course ¨ pied il y a un an et je parie quôelle pourra facilement 
prendre la route pour un 10 kilomètres très bientôt. Belle-sîur de Vanessa, elles 
partent souvent sôentra´ner en duo ou m°me avec les enfants. 
 

=INFO= Tant que la pubert® nõa pas point® le bout du nez, la 

thermor®gulation ne se fait pas aussi bien chez les enfants 

que chez les adultes. Veillez donc ¨ ce que les plus jeunes 

sõhydratent bien. 
 

Merci à tous les participants de mõavoir fait confiance. Vous mõavez 
accueillie avec une grande générosité. Longue vie au projet de Vanessa 
Michaud, la Course de la rivière Ouelle, qui se tiendra le 3 juillet prochain. 
Inscrivez-vous! 
 

Références : 
Richard Chouinard et Natalie Lacombe, Le guide dôentra´nement et de nutrition. 
Magazine kmag (http://www.kmag.ca/)  

Merci aux participants du projet de la  

Course de la rivière Ouelle! 
 

1. Roch Michaud 

2. Réal Gendron 

3. Robert OõFarrell 

4. Raymonde & Claudine Simard 

5. Rita & André Martin 

6. Debbie Laboissonnière & Bree 

7. Mathieu Simard & Charlot 

8. Pauline Chamberland 

9. Michel Gagnon 

10. Marlène Castilloux 

11. Gisèle & Denise Richard 

12. Pauline Chamberland 

13. Marjolaine & Jean Vézina 

14. Marie Dubois 

15. Mélanie Bélanger 

16. Ghislaine Guignard 

17. Geneviève Thériault 

18. Isabelle Landry 

19. Dario Gagnon 

20. Stéphanie Dionne & Agathe 

21. Hélène & Louise Pelletier 
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Des phoques de plus en plus présents  

�5�p�V�X�P�p���G�·�X�Q���G�R�F�X�P�H�Q�W���S�X�E�O�L�p���S�D�U���O�H���5�p�V�H�D�X���G�·�X�U�J�H�Q�F�H�V�����S�R�X�U���O�H�V��
mammifères marins transmis par le concitoyen Jean Vézina, un 

observateur de première ligne... 

 
Mai et juin, côest la p®riode des naissances chez les phoques communs et le 
R®seau dôurgences re­oit de nombreux appels de citoyens qui ont observ® de 
jeunes phoques échoués et qui veulent les aider. Que faire?  Tout simplement : 
�O�D�L�V�V�H�U���O�·�D�Q�L�P�D�O���V�H�X�O���H�W���Q�H���S�D�V���L�Q�W�H�U�Y�H�Q�L�U�� 
 
ê lôoccasion, les femelles abandonnent temporairement leur rejeton sur la 
gr¯ve, le temps dôaller se nourrir. Les petits ç phoqués », ou « fuckés » pour 
faire un jeu de mots facile, appellent la mère et nous semblent éprouver des 
difficult®s; il sôagit de sô®loigner pour permettre ¨ la m¯re de revenir sans 
crainte auprès de son petit. Plus tard, ce sera le sevrage alors que les jeunes 
sont en croissance rapide. On les verra souvent se reposer en dehors de lôeau, 
fol©trer en bordure, peu soucieux des dangers qui les guettent. Lôinsouciance 
de la jeunesse quoi!.... 
 
Les consignes sont donc simples si vous vivez pareilles situations : 

�x�� Gardez vos distances (au moins 50m) puis idéalement, quittez le 

secteur; 

�x�� Ne manipulez pas le phoque, ne tentez pas de le nourrir, de le 

forcer ¨ retourner ¨ lôeau ou dôinteragir avec lui de quelconque 
fa­on; il est ill®gal dôimportuner un mammif¯re marin; 

�x�� Tenez les chiens en laisse; 

�x�� Rappelez-vous quôil sôagit dôanimaux sauvages qui sont 

imprévisibles et agressifs, qui peuvent mordre. 
 
Dans certaines situations, il est important de communiquer avec Urgences       
1-877-7baleine (1-877-722-5346): par exemple, si vous voyez un animal avec 
des marques de blessure, ou si des gens manipulent ou interagissent avec un 
phoque,  ou encore si le phoque manifeste des comportements agressifs. Le 
Réseau compte aussi sur les riverains et les utilisateurs du Saint-Laurent pour 
rapporter rapidement tout cas de mammifère marin en difficulté ou mort. 
 
Dans pareils cas, lô®quipe du centre dôappel  analysera la situation et r®f¯rera 
au besoin à un bénévole local, comme Jean Vézina;  par la suite, ils mettront à 
contribution les intervenants que la situation exigera. 
 
Quelques photos en complément: https://we.tl/EEGnBY9HrT 

© Céline Bérubé 


