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Le Tournesol express 

Jeux d’hiver pour les 50 ans et +Jeux d’hiver pour les 50 ans et +Jeux d’hiver pour les 50 ans et +Jeux d’hiver pour les 50 ans et +    
Du 2 au 7 février 2010 Du 2 au 7 février 2010 Du 2 au 7 février 2010 Du 2 au 7 février 2010     
À MontÀ MontÀ MontÀ Mont----TremblantTremblantTremblantTremblant    

    
    
 

Le réseau FADOQ des Laurentides vous convie à la prochaine édition des Jeux d’hiver 50+Jeux d’hiver 50+Jeux d’hiver 50+Jeux d’hiver 50+ qui se tiendra 
dans la grande région de MontMontMontMont----TremblantTremblantTremblantTremblant du 2 au 7 février 20102 au 7 février 20102 au 7 février 20102 au 7 février 2010.  .  .  .      
    
L’objectif est d’inviter tous les aînés du Québec et d’ailleurs à participer à ce festival sportif  hivernal pour 
les personnes de 50 ans et mieux et leur famille.  À cet effet, nous voulons attirer autant les amants du 
plein air que les sportifs cherchant des défis dans des concours sportifs ayant des médailles en jeu. Les 
participants auront le choix de plusieurs activités récréatives et compétitives dans les disciplines suivan-
tes :  ski alpin, raquettes, ski de fond, hockey et curling. 
 

Voici la programmation: 
2 au 4 février :   3 camps de 3 jours en ski alpin, ski de fond ou raquettes  
2 au 4 février :   tournoi de curling sur 3 jours 
4 au 7 février :   tournoi de hockey sur 4 jours 
5 février :   course de slalom géant en ski alpin 
6 février :   courses, randonnées populaires et activités familiales en ski de fond et raquettes 
 
De plus, les participants seront conviés à deux banquetsdeux banquetsdeux banquetsdeux banquets, un le mercredi 3 février et l’autre le samedi 6 
février. 
 
Pour plus d’informations, vous pouvez consulter le site Internet au  www.jeuxdhiver50plus.org 

Nouveaux DVD d’exercices physiques pour les 50 ans et + !Nouveaux DVD d’exercices physiques pour les 50 ans et + !Nouveaux DVD d’exercices physiques pour les 50 ans et + !Nouveaux DVD d’exercices physiques pour les 50 ans et + !    
Le club de Nicolet cherchait de nouveaux DVD d’exercices physiques adaptés pour les gens de 50 ans 
et + afin de diversifier ses activités dans le cadre de Viactive.  Après un appel auprès de tous nos clubs 
et de KINO-Québec, voici les quelques suggestions de DVD. 

1. 1. 1. 1. Célébrer une vie activeCélébrer une vie activeCélébrer une vie activeCélébrer une vie active  (13.$) 
DVD d'exercices en douceur pour les personnes arthritiques de la Société d'Arthrite du Canada: Célé-
brer une vie active. En anglais et en français. I l est vendu au prix de 13.$13.$13.$13.$ (taxes et frais d'expédition 
inclus) . Veuillez communiquer avec la Société d’Arthrite du Canada, au 1Société d’Arthrite du Canada, au 1Société d’Arthrite du Canada, au 1Société d’Arthrite du Canada, au 1----800800800800----321321321321----1433.1433.1433.1433.  
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2. Gym Seniors: équilibre et coordination  2. Gym Seniors: équilibre et coordination  2. Gym Seniors: équilibre et coordination  2. Gym Seniors: équilibre et coordination  (12.99 euro  France)    
http://www.librairiesportsante.com/boutique/fiche_produit.cfm?
ref=CGB00275&type=2&code_lg=lg_fr&num=1 
 
3. Gym seniors: objectif pleine forme  3. Gym seniors: objectif pleine forme  3. Gym seniors: objectif pleine forme  3. Gym seniors: objectif pleine forme  (12.99 euro  France) 
http://www.librairiesportsante.com/boutique/fiche_produit.cfm?
type=2&ref=CGB00116_copie&code_lg=lg_fr&pag=1&num=1 
 
4. Gym seniors: gym douce  4. Gym seniors: gym douce  4. Gym seniors: gym douce  4. Gym seniors: gym douce  (12.99 euro  France)                            
http://www.librairiesportsante.com/boutique/fiche_produit.cfm?
ref=CGB00276&type=2&code_lg=lg_fr&num=1&pay=0    
 
5. Programme Aînés actifs pour le troisième âge 5. Programme Aînés actifs pour le troisième âge 5. Programme Aînés actifs pour le troisième âge 5. Programme Aînés actifs pour le troisième âge (audiocassette français-anglais à 20.$) 
Ce programme d’activités facile à utiliser, offert par Santé publique OttawaSanté publique OttawaSanté publique OttawaSanté publique Ottawa, est bénéfique pour tous 
les aînés, y compris ceux qui utilisent un fauteuil roulant, une marchette ou une canne. Le programme 
est composé d’une audiocassette de 45audiocassette de 45audiocassette de 45audiocassette de 45    minutes et d’un manuel d’instructionsminutes et d’un manuel d’instructionsminutes et d’un manuel d’instructionsminutes et d’un manuel d’instructions qui aide les partici-
pants à réaliser une variété d’exercices visant à améliorer l’équilibre, la force musculaire, la stabilité et 
la flexibilité. Pour obtenir une copie, communiquez avec Urmila Hivale, au 613Urmila Hivale, au 613Urmila Hivale, au 613Urmila Hivale, au 613----580580580580----6744, poste 6744, poste 6744, poste 6744, poste 
23766237662376623766. Le coût du programme est de 20 $.  
 
Il y a également quelques DVD en anglais :  s’il y en a parmi vous qui êtes intéressés, communiquez 
avec Carole Laverdière au bureau régional. 

  

    
 

 
OPEQ  (Ordinateurs pour les Écoles du Québec) offre des ordinateurs de table à 35 $ (pas de portables) 
pour les organismes à but non lucratif comme les clubs FADOQ.  Ils offrent même, pour un temps limité, 1 
ordinateur GRATUIT à l’achat de 5 ordinateurs.  Vous pouvez consulter cette offre à www.opeq.qc.ca 

Voilà une belle occasion pour les clubs FADOQ de se procurer un ou des ordinateurs pour les administra-
teurs ou pour les mettre à la disposition des membres.  Il est toutefois interdit de les acheter pour l’usage 
personnel des membres.  Voici les critères de OPEQ : 
1.  «1.  «1.  «1.  «    Les équipements informatiques demandés doivent être la propriété de l’institution qui en fait la de-Les équipements informatiques demandés doivent être la propriété de l’institution qui en fait la de-Les équipements informatiques demandés doivent être la propriété de l’institution qui en fait la de-Les équipements informatiques demandés doivent être la propriété de l’institution qui en fait la de-
mande et demeurer dans les locaux de cellemande et demeurer dans les locaux de cellemande et demeurer dans les locaux de cellemande et demeurer dans les locaux de celle----ci.ci.ci.ci.    » » » »     
2.  «2.  «2.  «2.  «    Les équipements informatiques doivent être utilisés dans un contexte relié à l’apprentissage et pour-Les équipements informatiques doivent être utilisés dans un contexte relié à l’apprentissage et pour-Les équipements informatiques doivent être utilisés dans un contexte relié à l’apprentissage et pour-Les équipements informatiques doivent être utilisés dans un contexte relié à l’apprentissage et pour-
suivre un but éducatif.suivre un but éducatif.suivre un but éducatif.suivre un but éducatif.    »»»»    

Si cela vous intéresse, vous pouvez commander directement un ou des ordinateurs à:   
M. André LamarcheM. André LamarcheM. André LamarcheM. André Lamarche    
Centre SaintCentre SaintCentre SaintCentre Saint----Michel, Commission scolaire de SherbrookeMichel, Commission scolaire de SherbrookeMichel, Commission scolaire de SherbrookeMichel, Commission scolaire de Sherbrooke    
819819819819----822822822822----2033  poste 22033  poste 22033  poste 22033  poste 2    
lamarchean@csrs.qc.calamarchean@csrs.qc.calamarchean@csrs.qc.calamarchean@csrs.qc.ca 

Des ordinateurs à 35 $ pour les clubs !Des ordinateurs à 35 $ pour les clubs !Des ordinateurs à 35 $ pour les clubs !Des ordinateurs à 35 $ pour les clubs !    

Des cours d’informatique Des cours d’informatique Des cours d’informatique Des cours d’informatique     
pour les clubs en milieu rural  !pour les clubs en milieu rural  !pour les clubs en milieu rural  !pour les clubs en milieu rural  !   
 

 

On vous annonçait à l’assemblée annuelle en mai dernier que le 
bureau régional avait obtenu une subvention pour offrir des cours 
d’informatique aux membres des clubs résidant en milieu rural. 

     



 

 

N’hésitez pas à communiquer avec l’équipe du bureau régional ! 

 

 

André Dansereau  fadoq.dg@cdcbf.qc.ca 

Directeur général   poste 24 

Pierrette LeSiège   fadoq@cdcbf.qc.ca 

Cartes de membres  poste 10  

Sylvie Roberge      fadoqsylvie@cdcbf.qc.ca 

Programme Roses d’Or   poste 23  

Carole Laverdière  fadoqcarle@cdcbf.qc.ca 

Cours d’informatique et communications  poste 22 

FADOQ-Région Centre-du-Québec 

819-752-7876  ou  1-800-828-3344 

Site Internet :   www.fadoq-cdq.ca  

Résultat :  nous avons acheté 10 ordinateurs portables et 80 membres dans 8 clubs FADOQ ont reçu 2 
cours d’informatique (18 heures) enseignés par Mme Judith Laurendeau et Mme Francine Tardif.  Les 8 
clubs sont :  Ste-Françoise, Laurierville, Fortierville, Ste-Sophie-d’Halifax, St-Rosaire, Plessisville, St-Lucien 
et St-Bonaventure.  Les gens sont enchantés des formations, des formatrices et de pouvoir, enfin,  utiliser 
un ordinateur et naviguer sur Internet ! 
 
Devant cet enthousiasme, le bureau régional a déposé une autre demande de subvention au Secrétariat 
aux Aînés pour les quatre prochaines années afin de continuer à offrir ces formations dans les clubs en 
milieu rural.  Déjà 6 clubs sont inscrits sur la liste d’attente.   Nous devrions avoir une réponse d’ici le 31 
mars 2010.   Dès que nous l’aurons, nous vous en informerons.  

Vol dans les résidences pour aînés au Saguenay-Lac-St-Jean 

 

Vous avez sûrement entendu parler d’une série de vols commis par 2 personnes dans des résidences 
pour aînés au Saguenay-Lac-St-Jean. 
 
Nous profitons de l’occasion pour vous rappeler de toujours barrer vos portes de maison ou d’apparte-
ment, que vous soyez à l’intérieur ou à l’extérieur de ceux-ci.  Il est aussi important de porter attention aux 
inconnus qui circulent dans une résidence pour aînés ou dans votre quartier.  Ne prenez pas de chance, 
signalez la situation aux responsable de la résidence ou à la police (Sûreté du Québec) de votre municipa-
lité ou au 310-4141. 

 Soupers des fêtes dans plusieurs clubs de la région Soupers des fêtes dans plusieurs clubs de la région Soupers des fêtes dans plusieurs clubs de la région Soupers des fêtes dans plusieurs clubs de la région    
    
      Plusieurs clubs FADOQ de la région organisent des concerts, soupers et  
      soirées de Noël.   
 
      Pour tous les détails, consultez la section « Quoi de neuf » sur  
      notre site Internet au www.fadoq-cdq.ca 
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