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Une année de pandémie 

L’année 2020-2021 fut, au bas mot, une année très différente des autres. La planète 

entière a dû s’ajuster face à la virulence d’un virus. 

Évidemment, le chambardement a eu ses effets au Club Bon Cœur de Charlevoix 

comme pour tout le monde. 

Notre offre de services, la manière de les offrir, le travail à distance, nos façons de 

communiquer et de collaborer entre les membres du personnel et avec nos 

membres et partenaires; tout cela a été affecté. C’était la première fois que nous 

étions confrontés au confinement. 

Quand le confinement et les restrictions sanitaires s’amenuisaient quelque peu avec 

un changement de zone d’alerte plus favorable, il a fallu conjuguer avec l’application 

de mesures sanitaires comme le port du masque, la désinfection et lavage des 

mains, la désinfection du matériel, la limitation du nombre de participants, la prise 

de présence systématique et la distanciation physique. Bien qu’indispensables, ces 

mesures ont nécessité plus de temps de supervision par le personnel et ont eu des 

coûts imprévus (achat de désinfectant, de masques, de gel, de gants, etc.). 

Malgré ces chamboulements, le conseil d’administration, les membres du personnel 

et les bénévoles ont mis l’épaule à la roue afin de poursuivre la mission du Club, soit 

de soutenir toute démarche individuelle, de groupe ou d’établissement en vue de 

préserver sa santé. Nous nous sommes concentrés davantage sur l’inéluctable 

éducation et sensibilisation aux saine habitudes de vie. Cela était d’autant plus 

pertinent que le confinement a apporté son lot d’anxiété, d’isolement social et de 

reculs sur la santé des gens (mauvaises habitudes alimentaires, moins de pratique 

d’activité physique, davantage de maladie mentale et plus encore). 

Nous avons fait comme plusieurs organismes et milieux de travail : nous avons 

repenser nos façons de faire pour rejoindre la population, nous avons utilisé les 

moyens technologiques pour nos réunions et pour l’offre des services, nous avons 

sollicité des partenariats avec la télévision communautaire et l’Université de 

Sherbrooke, nous avons misé sur l’innovation quand cela fut possible et bien plus. 

Bref, le Club Bon Cœur de Charlevoix a répondu aux besoins des gens autrement, 

dans la résilience, mais toujours avec un souci constant du maintien de la qualité des 

services et activités visant l’éducation aux saine habitudes de vie! 

Les membres du conseil d’administration 

Les membres du personnel 

Les membres et amis du Club Bon Cœur  
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Rapport de la présidente,  

Madame Gemma Boucher 
Bonjour à tous et toutes, chers membres du Club Bon Cœur  

Je peux affirmer que cette année en a été une marquée par la création de projets neufs et de 

mises au point pour mieux faire les faire avancer. En juillet dernier, madame Germaine Gagnon, 

qui occupait le poste de présidente, a dû quitter son poste en raison d’un manquement à l’éthique 

et le non-respect nos règlements. Comme j’ai le Club Bon Cœur tatoué sur le « cœur », il m’a alors 

fait grand plaisir de reprendre une place au conseil ainsi que les tâches du poste de présidente. Je 

remercie mes collègues pour la confiance et leur soutien.  

Les membres du Conseil d’administration se sont réunis en présentiel et en virtuel. Pour moi, 

ayant eu des problèmes de santé, j’ai dû participer aux réunions par téléphone ou par Messenger. 

Merci pour votre compréhension et pour m’avoir transmis tous les documents afin que je puisse 

être de la partie et prendre les bonnes décisions. Deux dossiers ont été plus difficiles à vivre : le 

renouvellement du bail et le soutien à toutes les démarches pour faire du neuf dans le but de 

garder nos membres et la communauté branchées sur nos activités et services. J’affirme toute 

ma reconnaissance à notre directrice générale pour sa créativité et pour sa vision à mettre de 

l’avant une programmation éducative et agréable. Je me dois de la féliciter pour sa saine gestion 

et sa sage vision. Merci également à notre agent administratif pour son travail bien fait et 

conforme aux données et consignes de la direction et du conseil. Je veux exprimer également ma 

gratitude à nos bailleurs de fonds pour le rehaussement de nos subventions. Des budgets plus 

convenables et équitables nous assureront un meilleur avenir. Un merci aussi à madame Émilie 

Foster, députée de Charlevoix-Côte-de-Beaupré, pour son écoute.  

 Notre organisation existe depuis 1984. Sa mission est plus que pertinente et ses valeurs sont de 

plus en plus réalistes surtout en ce temps pandémie. Le maillage avec l’Université de Sherbrooke 

a été bénéfique tant pour notre message de prévention qu’au point de vue de nos finances. Le 

Club Bon Cœur est une organisation pour les gens d’ici, pensée par des gens d’ici. C’est pour moi 

une grande fierté de faire partie de cette belle initiative si pertinente en 2020-2021. Notre 

discours avait et a certainement du sens puisqu’une relève est intéressée à poursuivre sa 

diffusion. J’adresse mes remerciements à nos stagiaires en kinésiologie qui ont collaborés et ont 

fait aussi évolué nos façons de faire, nos approches. 

 Le club Bon Cœur a un avenir rempli d’espoir en intégrant de nouvelles approches et de nouvelles 

initiatives branchées sur les besoins de nos membres.   

À titre de présidente, je suis très heureuse de réaffirmer mission accomplie. Pour l’avenir nous 

souhaitons de pouvoir embaucher à plein temps une ressource en kinésiologie et de garder un 

lien avec des stagiaires. Nous voulons aussi voir la mise en route notre projet Musée 

d’interprétation et interactif sur les saines habitudes de vie. Déjà, madame Thibeault aura des 
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rencontres sous peu afin de faire avancer ce dossier si cher à ses objectifs comme directrice 

fondatrice. Je sais que notre organisation a toujours un avenir puisque nos membres demeurent 

fidèles et actifs et que nous avons une relève sur notre conseil qui aura à cœur cette belle 

évolution. 

Pour terminer, je suis fière d’avoir été votre porte-voix et ce avec mon jeune âge. C’est donc dire 

que les ainées ont leur place. Je suis reconnaissante pour cette implication car avancer en âge ne 

veut pas dire être mis en retrait. Vous pourrez le constater dans la brochure que nous lancerons 

très bientôt. Le Club Bon Cœur a beaucoup à faire et à dire. Je vous invite à vous impliquer pour 

continuer ce bel héritage dans notre milieu. 

Merci. 

Gemma Boucher 

Présidente 
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Rapport de la directrice générale, 

Madame Francine Thibeault 
 
Notre organisation a vu le jour grâce à l’initiative de citoyens responsables et visionnaires qui 

m’ont soutenue dans une démarche santé pour le mieux-être des personnes de chez nous. 

 Le but ultime était de réduire le taux de mortalité causée par les maladies cardiaques, d’inviter 

des spécialistes (cardiologues) et de leur offrir des outils (tapis roulant et sonde) pour mieux 

diagnostiquer et appliquer les traitements adéquats à cette clientèle et ce, dans Charlevoix. 

De plus, nous avions aussi le rêve d’établir un mouvement en prévention dans le but de 

promouvoir une autre manière de faire, soit, d’agir en amont et ainsi éviter de vivre les maladies 

du cœur puisque des données scientifiques nous donnaient des espoirs en ce sens. 

Ce geste collectif avait pour objectif de vouloir aussi prendre soin de l’entourage de la personne 

malade. Vouloir guérir la personne atteinte et aussi aider sa famille et les proches donnait lieu à 

un élargissement de notre mission en éducation. 

Pour tous les bénévoles qui ont œuvré au sein du Club Bon Cœur de Charlevoix, mentionnons 

qu’ils ont eu du mal à vivre certaines impolitesses de certains professionnels, mais ils ont continué 

leurs efforts pour propulser notre organisation qui était bien campée et surtout ayant des 

objectifs bien définis. 

Après avoir rencontré Jean-Pierre Després, éminent chercheur et professeur en kinésiologie à 

l’Université Laval à Québec, j’ai été à même de faire évoluer mes connaissances dans le domaine 

de la santé publique. Des formations, des lectures et des rencontres me confirment que je suis 

dans la bonne direction. Après une dizaine d’années à vouloir un lien avec les professionnels du 

Centre hospitalier de Baie-Saint-Paul et ayant peu d’écoute, je soumets, au conseil 

d’administration du temps, une nouvelle orientation pour le Club Bon Cœur des Cardiaques de 

Charlevoix. Nous sommes au passage de l’an 2000 et cela me donne une énergie nouvelle. Les 

membres du conseil d’administration sont derrière moi et surtout complices. De plus, nous avons 

de bons contacts avec le docteur Jean-Luc Dupuis et d’autres médecins pour soutenir nos actions. 

On déménage au centre-ville pour devenir un centre d’information et d’éducation pour l’adoption 

des saines habitudes de vie en donnant des moyens simples pour parvenir à responsabiliser nos 

membres et ceux et celles qui veulent prendre en mains une santé durable. 

Le Club Bon Cœur, en toute cohérence depuis 1984, est centré sur les valeurs et les besoins 

exprimés par les personnes de notre milieu. Il est complémentaire au réseau de la santé puisque 

notre organisme a été l’instigateur de cette démarche pour l’amélioration des soins, de la 

réhabilitation et de la mise en place d’une programmation dans le but de sensibiliser et d’éduquer 
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les personnes de notre région en leur offrant des ateliers, des services et des activités qui 

suscitent la prise en charge de leur santé. 

Nous avons créé des liens avec l’Université de Sherbrooke et son département en kinésiologie. 

Cela a permis de parfaire notre programmation et mieux la faire évoluer pour conserver une 

intégration sociale de nos membres et des personnes de notre milieu. Nous avons développé une 

expertise sur les bienfaits de l’activité physique sur la santé de nos membres et nous avons 

humblement créé un effet d’entraînement, puisque le groupe est un atout pour adopter de saines 

habitudes de vie tout en permettant de retrouver l’équilibre et l’épanouissement de la personne.  

Notre mission est centrée sur la personne et nous avons la certitude que l’on fait du bien aux 

personnes inscrites, tant au plan physique, mental et social. Notre programmation est diversifiée 

et révisée selon les besoins après des sondages consultatifs auprès de nos membres. Nous avons 

aussi la responsabilité de se réinventer. Depuis mars 2020, avec le drame de la pandémie causée 

par la Covid -19, malgré les difficultés, nous avons posé des gestes concrets pour mieux répondre 

aux besoins de nos membres. 

Le début de cette situation pandémique a été d’avantage perturbé puisque nous avons vécu de 

l’ingérence de la part d’un membre. Le conseil d’administration a dû faire ses devoirs et sévir. 

Pour l’équipe de travail, cela a été très lourd à porter. Je tiens à remercier les membres du conseil 

d’administration d’avoir pris les décisions qui s’imposaient, avec toutes les informations 

nécessaires, pour ne pas brimer qui que ce soit. Le bon jugement, basé sur les faits, a donné un 

dénouement satisfaisant et ce, pour le bien de notre organisation. Mes remerciements 

s’adressent à tous les membres du conseil et à mon compagnon de travail, Gérald. Dans le 

quotidien, il est préférable d’avoir un climat serein pour amener les travailleurs à mieux se 

concentrer pour mieux répondre à nos objectifs.  

Une autre situation qui a créé beaucoup de tension a été le renouvellement du bail. Les locateurs 

ont voulu reprendre la négociation, puisque nous n’avions pas envoyé notre lettre de 

renouvellement en temps. Les raisons de cet oubli? Deux démissions, l’ingérence d’un membre 

et la pandémie en ont été les causes, mais des communications verbales avaient été signifiées à 

la direction de Maison-Mère. Nous avons eu à vivre une certaine déception, soit une hausse de 

loyer sur les cinq (5) prochaines années. La négociation a été plutôt difficile, mais nous avons pu 

nous faire respecter. Nous avons eu à mettre des balises et des conditions plus claires et plus 

adaptées à un organisme communautaire comme le nôtre. Nous avons obtenu qu’il y ait 

remplacement de la porte d’entrée du local pour qu’elle soit plus sécuritaire. Elle sera posée en 

mi-juin 2021. Je veux remercier notre vice- présidente, madame Johanne Robin, pour son sens 

du devoir à faire respecter notre organisation et un remerciement bien senti à tous les membres 

du conseil d’administration pour leur clairvoyance. 

Également, nous sommes fiers d’avoir eu, une fois de plus, la grande complicité de l’Université 

de Sherbrooke pour recevoir des stagiaires en kinésiologie. Trois personnes engagées, madame  

Marianne De Champlain,  monsieur Samuel Drolet et madame Emma Houle Selby. Leur 

compétence, leur implication et leur respect de notre mission ont été d’une aide extraordinaire 

pour notre organisme. Ils ont donné des ateliers soit par le biais des réseaux sociaux, de TVCO, 

en présentiel lorsque permis, par la production de textes pour bonifier le défi Bouger en Cœur et 

la production de brochures informatives. Ils ont fait des suivis rigoureux et nos membres ont pu 

recevoir des services gratuits et de grande qualité. Le Cube de marche a gardé son élan et ce, 



8 
 

dans le respect les restrictions sanitaires. De plus, nous avons pu recevoir une aide financière pour 

les salaires des stagiaires. Nous avons utilisé les moyens de la technologie et créé des liens avec 

TVCO et le journal local pour passer notre message. 

Notre implication au mouvement « Dans Charlevoix, on se protège plus que moins » nous a 

permis de véhiculer notre message et d’être présent auprès des municipalités en achetant à prix 

réduit cinq mille (5 000) masques et d’en donner deux cent cinquante (250) à chaque municipalité 

pour leurs citoyens vulnérables. Également, en échange, nous avons exposé notre banderole 

dans ces municipalités pour remercier le personnel soignant et les travailleurs essentiels de nos 

milieux. Une façon aussi de maintenir une bonne visibilité de notre organisation.  
 

Je peux affirmer que, si la tendance se maintient, notre organisation continuera d’être en pleine 

santé. Nous avons eu une saine gestion et administration pour mieux servir nos membres et 

toutes les personnes qui désirent prendre sa santé en main. On ne fait pas tout bien, mais sans 

prétention, on peut se donner une très bonne note de passage. 
 

Pour terminer, je veux remercier mes proches, en particulier mon mari Jean-Pierre, et vous chers 

membres du conseil d’administration. Toute ma reconnaissance pour votre grande solidarité et 

votre soutien. 

Merci. 

Francine Thibeault 

Directrice générale 
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RAPPORT D’ACTIVITÉS 
MILIEU DE VIE 

ACTIVITÉS DESCRIPTION FRÉQUENTATION 
PERSONNES / 

ANNÉE 

CLUB DE MARCHE-
ENTRAÎNEMENT : 

Le CUBE de marche Boncoeur Baie-
St-Paul (lundi et mercredi durant 32 

semaines) 
Avec kinésiologue et / ou bénévoles 

Pour se maintenir en santé, acquérir des méthodes d'entraînement, 
éliminer le stress et prendre l'air. Les heures indiquées incluent 
aussi la gestion. Il s'agit d'une activité où l'on observe une 
progression constante du nombre de marcheurs et de leur 
régularité de fréquentation 

177 

   

SUIVI AVANT ET APRÈS 
L'ACTIVITÉ MARCHE 

(individuel) Avec le kinésiologue 

Éléments techniques pour augmenter l'efficacité de la marche. 
Gestion. 
 

59 

   

SUIVI POST-ACTIVITÉ MARCHE 
(en groupe) Avec le kinésiologue 

Incluant l’activité avec les élastiques 
du 24 août 

 

Conseil santé (concept d'alimentation intuitive, gestion de 
l'entraînement, la fatigue, la récupération, etc.), ainsi que la 
pratique de nouvelles techniques d’exercice (ex. utilisation 
d’élastiques, de ballons, de « steps », etc.) 
 

144 

   

MARCHE DÉTENTE 
Les jeudis, de 10 h 30 à 11 h 30, (arrêt 
le 12 mars en raison de la Covid-19, 
reprise en juin, arrêt en novembre, 

reprise en janvier ) 
Avec kinésiologue et / ou bénévoles 

 

Activité de marche sans exercices de 30 à 40 minutes qui s’adresse aux 

personnes qui débutent ou qui connaissent des limitations à bouger. 44 

   

MARCHES ET RANDONNÉES 
SPÉCIALES 

- Marche à Petite-Rivière : 26 
août 

Permettre aux marcheurs de connaître d'autres circuits de marche existant 
dans la région de Charlevoix. Les marches spéciales motivent les 
marcheurs(ses). Il y en a eu qu’une seule au cours de cette année en raison 
des restrictions sanitaires.  
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MA SANTÉ À COEUR 
Ateliers en groupes restreints 
Mardi, 19 h 30 (en extérieur durant 
l’été), Mardi 9 h 30 (en intérieur à 
l’automne). En rencontres 
individuelles lorsque les groupes 
étaient interdits. 

L’atelier « Ma santé à cœur » est sous forme de travail musculaire par 
intervalle, c’est-à-dire que le temps d’action est entrecoupé d’un repos 
passif. Les exercices proposés sont sans impacts, en position debout ou 
assise et travaillent tout le corps pour un bon équilibre musculaire. 
L’enchaînement des mouvements implique également le système 
cardiovasculaire. L’atelier se termine par une séance d’étirements. 

 

41 

   

ÉQUILIBRE GLOBAL 
Ateliers en groupes restreints 
Mardi, 10 h 30 (en extérieur durant 
l’été), Mardi et Mercredi, 10 h 30 (en 
intérieur à l’automne). En rencontres 
individuelles lorsque les groupes 
étaient interdits. 

Ces ateliers sont un heureux mélange entre le travail d’équilibre physique 
et mental. Une partie de l’atelier sera du yoga sur chaise, suivi d’exercices 
qui mettent en pratique l’équilibre physique et se terminant par des 
techniques de respirations aidant à diminuer le stress. 

 

51 
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ATELIERS VIACTIVE 
En raison de la pandémie, l’offre de 

service était offerte en vidéo sur 
demande ou en Zoom seulement. 

Le programme VIACTIVE, qui s’adresse aux personnes de 50 ans et 
plus, a été créé par Kino-Québec en 1988. Composé 
majoritairement de séances d’exercices exécutées au son d’une 
musique entraînante, ce programme permet à des animateurs de 
faire bouger les aînés en groupe de façon sécuritaire. Viactive est 
sous la responsabilité de trois (3) bénévoles du Club Bon Cœur et 
sont supervisés par une kinésiologue affectée au programme. 
 

420 

   

ATELIERS BOUGER 50+ 
En raison de la pandémie, l’offre de 

service était offerte en vidéo sur 
demande seulement. 

Les ateliers Bouger 50+ ressemblent un peu à Viactive, mais 
diffèrent par l’intensité de l’activité physique. Bouger 50+, comme 
son nom l’indique, est pour les personnes de 50 ans et plus et 
s’inspire du programme Move 50. C’est un bénévole qui est 
responsable de l’animation. Or, tout comme Viactive, il y a la 
supervision d’un ou d’une professionnel(le) en kinésiologie.  
 

256 

   

PROGRAMME 
D'ENTRAINEMENT 

INDIVIDUEL 
Initiative Covid-19 

Du lundi au vendredi, selon diverses 
plages horaires disponibles 

 

En raison de la pandémie, le Club a mis en place avec les 
kinésiologues stagiaires la possibilité d’offrir aux membres les 
ateliers Équilibre Global et Ma Santé à Cœur en version 
individualisée en tout respect des consignes sanitaires. Comme la 
plupart de nos offres cette année, c’était gratuit. 

152 

   

PROGRAMME 
DE CONSULTATION 

INDIVIDUELLE 
Initiative Covid-19 

Du lundi au vendredi, selon diverses 
plages horaires disponibles 

 

En raison de la pandémie, le Club a mis en place avec les 
kinésiologues stagiaires des consultations individuelles en 
présentiel ou en mode virtuel aux fins des personnes ayant des 
problèmes relevant de ce type de consultation. En plus de la 
réalisation d’un programme de soutien adapté à leur condition, les 
personnes bénéficiaient d’un suivi étalé sur un nombre de 
rencontres nécessaires. 

40 

   

CAPSULES D’EXERCICE 
PHYSIQUE 

RESTONS ACTIFS! 
Initiative Covid-19 

Deux capsules vidéo de 15 à 30 
minutes par semaine (36 capsules) 

(avril à juillet 2020) 
Gratuit 

Afin que nos membres et citoyens puissent avoir accès à de 
l’exercice physique même durant le confinement, nous avons 
produit 36 capsules de démonstration d’étirement, 
d’échauffement, de mouvements pour la bonne santé musculo-
squelettique, des exercices pour le cardio. Les capsules ont été 
mise en ligne sur la plateforme Viméo. 

7 360 

   

CAPSULES 
CONSEILS SANTÉ 
Initiative Covid-19 

Sept (7) capsules 
(mai à octobre) 

Gratuit 

Toujours dans le but de maintenir un lien avec nos membres 
durant le confinement, nous avons réalisé sept (7) capsules 
portant sur des conseils santé : L’importance d’une saine 
alimentation; La nécessité de l’hydratation; La préparation à la 
marche; Les bonnes postures; trois capsules sur la gestion du 
stress. Les capsules ont été mise en ligne sur les plateformes 
Viméo et Youtube. 

1 817 

   

ATELIERS-DISCUSSION : LA 
NUTRITION 
12 et 19 août 

Animés par la kinésiologue stagiaire, les ateliers interactifs avaient 
pour objectif d’éduquer et discuter sur la saine alimentation et des 12 
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stratégies pour adopter une alimentation équilibrée. Le tout en 
respect des consignes sanitaires.  

   

SÉRIE D’ÉMISSIONS 
BON PIED, BON ŒIL, BON 

CŒUR 
Initiative Covid-19 
Série de 10 émissions 
Produite à l’été 2020 

Première diffusion à l’automne 2020 
Rediffusion à l’hiver 2021 

Pour que nos membres et les citoyens de Charlevoix restent en 
contact avec le Club et qu’ils se voient offrir un moyen de 
poursuivre (ou d’intégrer) l’activité physique à la maison malgré le 
confinement, d’avoir accès à des chroniques sur des sujets 
touchant la santé le Club a réalisé cette série de dix (10) émissions, 
en collaboration avec la Télévision communautaire de Charlevoix-
Ouest (TVCO), en se servant des plus beaux points de vue de la 
région. La kinésiologue Marianne De Champlain était à la barre 
des émissions. 

4 500 ménages 
abonnés au 

câble 
X 

10 émissions = 

+ / - 4 500 
téléspectateurs 

Potentiel / 
émission 

   

ÉMISSION SPÉCIALE DE NOËL 
Initiative Covid-19 

Tournage : 25 novembre 
Diffusion : à quelques reprises entre 

le 20 décembre et 3 janvier) 

La réalisation de cette émission avait pour objectif de maintenir le 
contact avec nos membres et les citoyens de Charlevoix (briser 
l’isolement, mieux le stress et maintien d’une saine santé 
mentale). Les membres du conseil d’administration ont pu 
transmettre leurs vœux pour Noël et le Nouvel An, le tout 
agrémenté de musique et de chants de circonstance par des 
membres de la Famille Bergeron. En collaboration avec TVCO 

 
4 500 ménages 

abonnés au 
câble 

4 500 
téléspectateurs 

potentiel 
   

CAUSERIE 
LE DIABÈTE, UNE MALADIE 

SOURNOISE 
Deux rencontres 

(mars 2021) 
Avec Annie-Claire Langelier, 

infirmière 

Une série de deux (2) rencontres d’une heure trente chacune, 
portant sur la prévention du diabète de Type 2 et la saine 
alimentation. 
Le respect strict des mesures sanitaires a été appliqué. 
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SENSIBILISATION ET COMMUNICATIONS 
ACTIVITÉS DESCRIPTION FRÉQUENTATION 

PERSONNES / 
ANNÉE 

ANIMATION POUR BRISER 
L’ISOLEMENT ET LE SOUTIEN 

AUX PERSONNES 
 

- Soutien aux banques 
alimentaires de 
Charlevoix : avril  

- Résidences Le Havre 
(BSP) : 17 mai, à l’extérieur 

- Soutien à Jérémie Gagnon : 
4 juin 

- Soutien à Jordan 
Gaudreault : 3 décembre 

- Résidences Les Bâtisseurs : 
20 décembre 

- L’Éveil Charlevoisien : 20 
décembre 

Afin de briser l’isolement et soutenir les personnes de notre 
milieu, le Club Bon Cœur a organisé des activités permettant de 
soutenir les personnes vulnérables avec la pandémie (soutien aux 
banques alimentaires par des dons de cartes-achat d’épicerie);  de 
faire bouger des aînés en sécurité avec des prestations musicales 
et du chant (animation aux résidences Le Havre); de soutenir des 
personnes ayant connu des moments très difficiles au cours des 
dernières années et qui se reprennent en main (Soutien à Jérémie 
Gagnon et Jordan Gaudreault);  d’offrir des cartes de souhaits avec 
des petites gâteries à des personnes âgées ou handicapées 
souvent seules en collaboration avec des partenaires comme la 
pharmacie Jean-Coutu et le Centre de Santé-Beauté Francine 
Thibeault (Résidences Les Bâtisseurs et organisme l’Éveil 
Charlevoisien). 

 

 
207 

   

BILLETS DE SOUTIEN Pour maintenir le lien avec les membres et la population, la 
directrice générale a rédigé une série de trois (3) billets : 
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AUX MEMBRES EN 
CONFINEMENT 

Initiative Covid-19 
Par la direction générale 

Série de trois (3) billets en avril 

Suggestions en rimes et humour pour mieux vivre le confinement 
(15 avril); Une pensée pour nos bénévoles (semaine de l’action 
bénévole, 19 avril); C’est le Jour de la Terre! (22 avril). 

   

ÉCOUTE ACTIVE / APPELS 
TÉLÉPHONIQUES DE SOUTIEN 

Initiative Covid-19 

Par la directrice générale 
(Avril à juillet et septembre à mars) 

 

Dans le but de briser l’isolement social causé par le confinement, 
de maintenir un bon moral et pour s’enquérir de l’état de nos 
membres âgés et vulnérable, la directrice générale a effectué 
entre 20 et 30 appels hebdomadaires. Ces appels ont permis de 
détecter des signes d’anxiété chez certaines personnes. On a pu 
ainsi agir en amont afin d’éviter des problèmes plus sérieux. 

 
1 025 

   

PROLONGATION DU DÉFI 
BOUGER EN CŒUR 2020 

Initiative Covid-19 
Du 23 mars 2020 au 30 juin 
Donner une motivation aux 

membres de poursuivre l’activité 
physique même en période de 

confinement 

Nous avons prolongé le Défi Bouger en Cœur 2020 (qui s’était 
terminé le 22 mars) pour toute la durée de l’état d’urgence 
sanitaire, soit jusqu’au 30 juin 2020, avec une bonification des prix 
offerts (ajout de 3 prix de 100 $ en sus du grand prix déjà annoncé 
pour le Défi régulier). 
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DÉFI BOUGEZ EN COEUR 
(annuel) 

En raison de la pandémie, le Défi ne 
s’est pas tenue durant l’année 

financière 2020-2021. Tenue du 12 
avril au 2 mai 2021. 

  

Même si le Défi Bouger en Cœur, 12e édition, a dû être reporté 
pour se tenir du 12 avril au 2 mai 2021, plusieurs préparatifs ont 
été réalisés en 2020-2021 : établissement des modalités; 
recherche d’un porte-parole; recherche des commanditaires; 
confection du matériel de promotion; communication des 
modalités auprès des membres, des organismes, institutions, 
municipalités et de la population en général; prise des inscriptions; 
etc. 

 
__ 

   

BANDEROLE DE 
REMERCIEMENT AUX 

TRAVAILLEURS ESSENTIELS DE 
CHARLEVOIX 

Initiative Covid-19 

Durant tout l’année, d’avril à mars 

Le Club Bon Cœur a voulu remercier tout particulièrement les 
travailleurs des services essentiels de la région (travailleuses / 
travailleurs de la santé, ceux et celles dans les commerces comme 
les épiceries, les employés municipaux et des organismes 
communautaires et tous les autres). Une banderole a été réalisée 
et placées à différents endroit (Caisse Desjardins de BSP, 
Résidences Le Havre, Municipalités de Les Éboulements, Saint-
Urbain et Saint-Hilarion, Maison- Mère BSP). 

 
+ / - 

8 000 

   

DÉPLIANT 
LE STRESS, NOTRE ALLIÉ 

Février  

Rédaction à l’interne par une 
kinésiologue en stage au Club, 

Emma Houle-Selby 

Le dépliant avait pour objectif de changer la connotation négative 
qu’on a du stress, en changer notre vision et apprendre à vivre 
avec puisqu’il sera toujours présent. 

 
260 envois par 

courriel 
30 distribués 

format papier 

   

CONCOURS DE PHOTOS 
« MERCI AU PERSONNEL EN 

SERVICE » 
Initiative Covid-19 

Du 10 mai au 31 juillet 
 

Dans le but de motiver nos membres et la population en général à 
continuer à marcher même en période de pandémie, pour 
maintenir leur santé physique et mentale, nous avons mis en place 
un concours de photographies en lien avec la banderole de 
remerciement aux travailleurs essentiels. Les gens étaient donc 
invités à se photographier au côté de la banderole, de nous faire 

 
13 



13 
 

parvenir leurs photos que nous mettions ensuite sur notre page 
Facebook. Il s’agissait également d’une façon de rendre hommage 
aux travailleurs par nos réseaux sociaux. Un panier-cadeau d’une 
valeur de 100 $ a été attribué par t8irage au sort parmi tous celles 
et ceux qui nous ont fait parvenir une photo. 

   

CAMPAGNE DE 
SENSIBILISATION « DANS 

CHARLEVOIX, ON SE PROTÈGE 
PLUS QUE MOINS » 

 

Initiative Covid-19 

Juin à mars 
- Kiosque de vente et de 

sensibilisation : Juin-Juillet 
et août 

- Activité de promotion du 
port du masque « 
Masques, artistes et 
pinceaux », Fondation de 
l’Hôpital de Baie-Saint-
Paul : 17 juillet 

- Conférence du Dr Jean-
Luc Dupuis, en 
collaboration avec la 
municipalité de Les 
Éboulements : 26 juillet 

- Dons de masques : 
Municipalités de Les 
Éboulements, Saint-Irénée, 
Saint-Urbain, Saint-
Hilarion et la Ville de Baie-
Saint-Paul. La paroisse de 
Saint-François d’Assise de 
Charlevoix. Résidences 
pour aînés de Charlevoix-
ouest. 

Le Club Bon Cœur s’est associé et impliqué dans cette campagne 
de sensibilisation à l’importance du port du masque et de visière 
initiée par le Dr Jean-Luc Dupuis et la Fondation Carmel-Roy. Avec 
l’arrivée massive de touristes, il n’y avait aucune chance à prendre 
pour conserver l’excellent bilan de la région dans cette pandémie. 
Le port du masque, combiné aux autres mesures, demeure un 
moyen efficace de se protéger contre la COVID-19. En plus d’avoir 
mis en place un kiosque de vente et de sensibilisation au port du 
masque et de la visière à Baie-Saint-Paul, le Club a offert plus de 
2 500 masques gratuitement aux personnes démunies de la région 
par le truchement des municipalités et de la paroisse Saint-
François d’Assise.  
 

Lors d’une activité d’animation visant à faire bouger les gens à la 
municipalité de Les Éboulements, le Club, en collaboration avec la 
municipalité, a reçu en tant que conférencier, le Dr Jean-Luc 
Dupuis. Ce dernier a notamment parlé des différences entre le 
couvre-visage et le masque de procédure insistant 
particulièrement sur les bienfaits majeurs de ce dernier. 
 

 
 
 
 

3 065 

   

ACTIVITÉ – ÉVÉNEMENT LE 
COEUR SUR LE MONDE 

  

Préparation de l’événement de 
2020 

L’événement avait été prévu 
initialement pour le 3 octobre. Or, il a 
été reporté en raison de la pandémie. 

Il devrait se tenir le 11 juillet 2021 

Festival de la santé biannuel pour promouvoir de saines habitudes 
de vie. Allier plaisir et santé, c'est possible!  
Même si l’événement ne s’est pas tenu durant l’année financière 
2020-2021, plusieurs actions ont été amorcées pour le préparer : 
recherche d’un lieu propice qui respectera les directives sanitaires 
de la Santé publique : discussions avec les partenaires de cette 
année (centre commercial Le Village, musicien-chanteur Jocelyn 
Tremblay, bénévoles, etc.); recherche d’un président d’honneur et 
conférencier (M. Marc-H Plante); préparation des modalités pour 
la tenue de l’événement avec des activités réduites en nombre de 
participants (respect des règles sanitaires). 
 

 
 

__ 

   

COMMUNICATIONS – MÉDIAS  
(Sur une base hebdomadaire pour la 
capsule de l'hebdo Le Charlevoisien, 
mensuelle à CIMT, CKRT et TVCO, 
trimensuelle pour programmation 

Rédaction de capsules informatives hebdomadaires ou mensuelles 
sur les activités du Club. Mise à niveau des activités du Club dans la 
programmation des loisirs de la Ville de Baie-Saint-Paul. 

 
8 000 et + 
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des loisirs de BSP, selon les besoins 
pour conférence de presse et 

entrevues avec Le Charlevoisien, 
TVCO et CIHO)  

Conférences de presse pour annoncer les activités spéciales. 
Entrevues à la télévision et radio communautaires.  
 

   

COMMUNICATIONS - 
FACEBOOK, COURRIEL, SITE 

INTERNET, AFFICHES, 
DÉPLIANTS, VIMÉO, 

YOUTUBE, ZOOM ET MEET 
 

(Selon une base quotidienne et 
hebdomadaire pour Facebook et 

courriel, hebdomadaire et mensuelle 
pour site Internet, selon les besoins 

pour le calendrier mensuel des 
activités, les documents 

promotionnels de nos activités et 
dépliants divers. Avec la pandémie, 
nous avons ajoutés les plateformes 
Viméo, Youtube, Zoom et Meet. ) 

Rédaction des messages aux membres et à la population en 
générale, conception de promotions, d’affiches et autres au regard 
de nos activités et services par le biais des nouvelles technologies 
de l'information et par des moyens conventionnels. 
 

La collaboration avec la télévision communautaire (TVCO) s’est 
avéré très pertinente avec la pandémie. Nous avons pu produire 
une série d’émissions offrant des démonstration d’exercices et des 
conseils sur les saines habitudes de vie qui ont été diffusées à 
plusieurs reprises sur tout le territoire de Charlevoix. Les citoyens 
n’ayant pas accès aux plateformes Internet ont pu ainsi bénéficier 
de ces émissions. 
 

Avec la pandémie et le confinement, nous avons ajouté les 
plateformes Viméo, Youtube, Zoom et Meet. Ainsi, nous avons pu 
diffuser les capsules d’exercices et de conseils santé par le biais de 
Viméo et Youtube. Les liens étaient acheminés par courriel et 
disponibles sur notre page Facebook et notre site Internet. Grâce 
à Zoom et Meet, il a été possible de mieux maintenir les liens 
entre le personnel en télétravail, les membres du conseil 
d’administration ayant accès à Internet, nos partenaires et nos 
bénévoles. 

 
8 000 et + 

   

 

VIE ASSOCIATIVE 
ACTIVITÉS DESCRIPTION FRÉQUENTATION 

PERSONNES / 
ANNÉE 

RÉUNION DU CONSEIL 
D’ADMINISTRATION 

6 rencontres (5 physiques et une 
virtuelle du CA) et plusieurs 
consultations par courriel et 

téléphone. 

Rencontres de planification des activités et services, approbation 
des orientations de l’organisme, de partage sur les finances de 
l’organisme, etc.  
 

 
30 

   

RENCONTRES DE COMITÉS DU 
CLUB 

ET DE PARTENAIRES 
 

- Comité Code d’éthique : 1 
rencontre  

- Comité des bénévoles : 3 
rencontres en mode virtuel 

- Caisse Desjardins : 2 
rencontres physiques + 1 
réunion téléphonique  

- Maison Mère : 3 rencontres 
en présentiel + 3 rencontres 
virtuelles  

Rencontres de planification et de stratégies permettant 
d’harmoniser des actions communes avec nos différents 
partenaires du milieu. 
 

Comité des bénévoles : faire le point avec ces derniers qui sont 
impliqués sur le soutien à apporter aux activités et services afin 
d'aider les permanents à mieux réaliser la mission de l’organisme 
(Défi Bouger en Cœur, Événement le Cœur sur le Monde, Cube de 
Marche). 
 

Caisse Desjardins : Nous avons mis en place le système de 
virement Interac afin de faciliter le paiement de la cotisation 
annuelle et les différentes inscriptions aux activités. 
 

Maison Mère : Le Club a dû renégocier les conditions du bail pour 
les année 2020 à 2024 (5 ans). La négociation fut difficile. On 
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- Université de 
Sherbrooke : 9 rencontres 
en mode virtuelle. 

- Service de 
développement local et 
entrepreneurial de la MRC 
de Charlevoix : 1 réunion 
téléphonique  

- Centre commercial Le 

Village : 2 rencontres  

paiera bien sûr plus cher que ce qui avait été convenu dans l’ancien 
bail, mais on a maintenant des balises et des conditions plus 
claires et mieux adaptées à un organisme communautaire comme 
le nôtre. Il y a aussi eu des rencontres virtuelles avec les autres 
locataires pour voir notamment aux modalités d’accès à l’édifice 
en période de confinement et discuter des activités de Maison 
Mère et de la Procure. Nous avons aussi rencontré Sr Doris 
Lamontagne, Supérieure des Petites Franciscaines de Marie (PFM) 
afin de mieux positionner notre projet d’implantation d’un Musée 
interactif d’interprétation sur les saines habitudes de vie dans le 
cadre et en concordance avec les missions de Maison Mère et du 
Club. 
  

Université de Sherbrooke : Un partenariat de longue date existe 
avec cette Université et le Club. Avec la pandémie, les liens se sont 
renoués avec la création de poste de stagiaire en kinésiologie. 
Nous avons donc eu, en 2020-2021, 3 stagiaires en provenance de 
l’Université de Sherbrooke. Des rencontres en mode virtuelle ont 
été nécessaire pour, d’une part, effectuer la sélection, puis pour 
les suivis de dossiers d’évaluation. Sans la présence de ces 
stagiaires tout au long de l’année, le dynamisme de l’organisme 
aurait été amoindri. 
 

Service de développement local et entrepreneurial de la MRC 
de Charlevoix : le Club demeure à la recherche d’une ressource 
permanente en kinésiologie et d’une relève à la direction générale. 
À la fin du mois d’avril 2020, une rencontre téléphonique avec 
l’agente de développement rural à la MRC de Charlevoix, avait 
permis de déterminer qu’il existait un programme pour faciliter le 
développement de compétence à la relève. Or, la pandémie a mis 
temporairement sur la glace les démarches. 
 
Centre commercial Le Village : le Club Bon Cœur de Charlevoix 
est à l’origine en 2000 de l’initiative de réalisation d’un îlot de 
verdure et de repos en plein cœur du stationnement de ce centre 
commercial (initiative ù Prendre soin de son environnement pour 
une meilleure santé du cœur »). Or, la pose de murets de béton 
pour séparer le stationnement de la voie de passage défigure le 
coup d’œil. Le Club a entamé des pourparlers avec la directrice du 
centre commercial afin d’analyser des options visant 
l’embellissement des lieux. Une lettre a été envoyée à la Ville de 
Baie-Saint-Paul afin qu’elle s’implique aussi à l’embellissement de 
ce secteur qui est une porte d’entrée aux touristes et visiteurs. De 
son côté, le Club poursuit l’entretien de la Place du Cœur par le 
nettoyage de l’espace et l’ajout de fleurs et plante. 

   

RENCONTRES D'ÉQUIPE 
47 rencontres (présentiel et 

physique) entre le 1er avril 2020 et 31 
mars 2021) 

Ces rencontres permettent de faire le point sur les activités 
passées et à venir. On peut ainsi maintenir le cap sur le plan 
d'action et le bonifier lorsque nécessaire. 
 
Bien qu’on aurait pensé que la pandémie allait avoir un effet à la 
baisse sur les réunions d’équipe, bien au contraire, celles-ci ont 
connu une hausse significative. Cela s’explique par deux 
éléments : d’une part, il a fallu réinventer et réorienter les actions, 
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les activités et l’offre de service justement en raison de la 
pandémie et du confinement, et, d’autre part, la supervision et 
l’harmonisation du travail avec les différents stagiaires. Comme 
l’équipe a été un grand bout de temps en télétravail, les réunions 
de concertation sur les tâches à accomplir à chaque semaine 
devenaient assurément nécessaires. 

   

ASSEMBLÉE GÉNÉRALE 
ANNUELLE (AGA) 

Tenue le mercredi 9 septembre 
2020 

L’AGA est la réunion annuelle des membres du Club. C’est le 
moment privilégié où les membres du conseil d’administration et 
les membres se réunissent au cours de l’année. C’est l’occasion de 
présenter les rapports de la présidence et de la direction générale, 
de procéder à la ratification des actes des administrateurs, de 
discuter des orientations du Club, d’adopter la mission d’examen 
des finances de l’organisme et de procéder à l’élection des 
membres du conseil d’administration.  
 

Habituellement, le Club Bon Cœur tient son AGA au mois de juin 
afin respecter le délai maximal de 3 mois avec la fin de l’année 
financière (31 mars). Or, avec le confinement, il était impossible de 
tenir l’AGA dans ce délai. Le ministère de la Santé et des Services 
sociaux avait permis qu’exceptionnellement elle se tienne plus 
tard, en raison de la pandémie. Nous avons donc choisi de la tenir 
le 9 septembre, en présentiel et en tout respect des directives 
sanitaires qui étaient prescrites à ce moment.  
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REPRÉSENTATIONS 
POLITIQUES, PRÉPARATIONS 
DE DEMANDES, CAMPAGNE 

DE MEMBERSHIP ET 
RECHERCHE DE 
FINANCEMENT 

COMPLÉMENTAIRE : 
- Gestion du Programme de 

soutien aux organismes 
communautaires (PSOC); 

- Démarches et gestion de 
demandes de projets pour 
l’embauche d’étudiants 
stagiaires par le biais du 
Programme de stage 
pratique pour étudiant de 
MAGNET; 

- Lettre de demande de 
financement à la députée, 
Émilie Foster; 

- Demande de soutien 
financier à la Ville de Baie-
Saint-Paul; 

- Demande, réalisation et 
gestion d’un projet obtenu 
dans le cadre du Fonds 
d’urgence et de soutien 
communautaire d’Emploi 
et Développement Social 
Canada; 

Toutes ces représentations, préparations et recherches 
nécessitent plusieurs actions comme la rédaction de 
correspondance, le remplissage des formulaires, la gestion 
financière, des rencontres avec les partenaires et collaborateurs, 
des appels téléphoniques, de nombreuses correspondances par 
courriel, des séances d’information et de coordination par Zoom 
et Meet, etc. C'est évidemment beaucoup de temps qui y est 
consacré. Le Club Bon Coeur a pu compter sur une bonification de 
son financement par le biais du PSOC et cela est hautement 
appréciée et chaudement applaudie. Le Club a donc été capable 
d’augmenter les salaires des employés qui étaient stagnants 
depuis près de 4 ans. On a les moyens de pourvoir un salaire 
décent à la direction générale. Maintenant, une majoration 
supplémentaire de l’enveloppe de 10 000 $ permettrait d’assurer 
l’embauche et la rétention d’une ressource professionnelle 
permanente en kinésiologie. 
 

La pandémie et de la forte diminution des cours de groupe qui ne 
pouvaient se tenir en période de confinement ont eu une 
incidence sur le nombre de membres actifs au Club Bon Cœur. 
Nous avons bon espoir que la situation se rétablira positivement 
au fur et à mesure que la Covid-19 reculera grâce à la vaccination 
et le respect des mesures de protection. 
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- Préparation de la 
campagne de 
renouvèlement de 
cotisation annuelle des 
membres et recrutement.  

 Total de la FRÉQUENTATION (personnes / année) : 
ATTENTION : Le chiffre est élevé parce qu’il tient en compte les 

items suivants : le total potentiel des personnes pouvant être 
rejoint par le câble; un visionnement maximal des capsules et 

un potentiel important de personnes ayant vu la banderole 

36 780 

 

 

TABLEAU DES HEURES DE BÉNÉVOLAT 

2020-2021 
ACTIVITÉ NOMBRE D’HEURES BÉNÉVOLES 

Aménagement des locaux (pandémie) 18 

Émission de Noël  12 

Cube de marche  92 

Défi Bouger en Cœur  78 

Ateliers Santé du Cœur  15 

Ateliers Santé musculo-squelettique 15 

Ateliers Le diabète, une maladie sournoise 12 

Événement le Cœur sur le Monde 12 

Activités sensibilisation au port du masque 
et soutien aux animations 

214 

Comité des Amis du Club  (soutien aux bénévoles du 
Club Bon Cœur) 

6 

Réunions du conseil d’administration 120 
Assemblée générale  27 

Communications diverses  62 
Comité de financement  6 

Rencontres d’équipe (avec membres du CA) 9 
Représentations 43 

  

TOTAL DES HEURES BÉNÉVOLES : 743 
 

 

Nombre de bénévoles : 

5 membres du CA + 5 bénévoles réguliers + 5 bénévoles occasionnels = 15 bénévoles. 

Note Covid-19 : En raison de la pandémie et bien que le Club n’ait pas été fermé à proprement 

parlé, plusieurs activités habituelles n’ont pas eu lieu (Midi-Santé, Viactive, Bouger 50+, Brico-

thérapie, etc.). Cela a évidemment eu une incidence à la baisse sur le nombre d’heures en 

bénévolat et le nombre des bénévoles. 
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ADMINISTRATION 

 

TOTAL DES HEURES DE TRAVAIL : 3 171,30 

 
 

  

POSTES  DESCRIPTION DES TÂCHES  NOMBRE DE  
PERSONNES / POSTE  

NOMBRE  
D’HEURES / ANNÉE  

 
CONSEIL 
D’ADMINISTRATION  

 
Rencontres de planification des activités et 
services, approbation des orientations de 
l’organismes, de partage sur les finances de 
l’organismes, etc. Participation à des 
rencontres de partenaires et de comités 
internes. Rencontres d’élus.  
 

 
5 

 
199 (bénévoles)  

DIRECTION  
14 à 16 h / sem. 

Gestion financière / recherche de 
financement (pister offres gouvernementales 
et du milieu, supervision des comités 
internes, trouver des commanditaires)  
Gestion des activités et des bénévoles  
- Gestion du personnel  
Relecture des textes et bonification des 
propos  
 

 
1 

 
1 101 

DÉPARTEMENT DE 
KINÉSIOLOGIE 
Le Club a pu compter 
sur 3 étudiants en stage 
pour couvrir la majeure 
partie de l’année (une 
stagiaire au printemps 
/été 2020, un atagiaire à 
l’automne 2020 et une 
stagiaire à l’hiver / 
printemps 2021) 
15 À 30 h / sem. 

Préparation et encadrement des marches, 
cours, ateliers, programmes d'entraînement 
et conférences sur Saines habitudes de vie.  

3 stagiaires pour 
couvrir l’année 

868 

 
AGENT ADMINISTRATIF  
(15 h et > / sem.)  

 
- Soutien à l'organisation, aux services et aux 
activités  
- Publicité et promotion  
- Rédaction : textes, formulaires, 
présentations de projets, correspondances  
- Membres : adhésion, renouvèlement  

 
1 

 
1 202,30 

    



19 
 

 
  

Contribution de 1000 $ à la banque alimentaire 
de Pro-Santé 

La banderole MERCI aux travailleurs 
essentiels à la Caisse Desjardins 

Animation pour briser l’isolement et faire bouger les gens, 10 
mai, Résidences Le Havre 

Campagne Dans Charlevoix, on se protège 
plus que moins 

Dr Jean-Luc Dupuis et Francine Thibeault 
Campagne Dans Charlevoix, on se protège 

plus que moins 

Animation de sensibilisation au port du masque de procédure, 
le 26 juillet, à Les Éboulements  

Série d’émissions Bon pied, Bon œil, Bon Cœur, à 
TVCO 

Don d’un divan-lit à un jeune homme de la région 

2020-2021 EN PHOTOS 
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Don de 250 $ à Jordan Gaudreault, 9 ans, pour sa 

convalescence après une opération au cervelet. 
(Jordan et sa mère, Sabrina Gaudreault) 

Le Club Bon Cœur de tout cœur avec les personnes vulnérables 
Cadeaux remis aux usagers de l’organisme l’Éveil Charlevoisien et aux 

résidents de Les Bâtisseurs 

Émission spéciale des Fêtes 
Vœux des membres du conseil d’administration et prestation musicale de 

Guylaine et Jean-Philippe Bergeron 

Don de masques aux personnes vulnérables de Saint-Urbain 
Sur le photo : 

Léonard Bouchard, Johanne Robin, Francine Thibeault, 
la mairesse Claudette Simard, recevant les masques des mains 

de Sylvie Tremblay, alias Préventine. 
Photo gracieuseté Pierre Rochette 


