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Rapport de la présidente,
Madame Diane Ferland

Bonjour a tous et toutes, chers membres du Club Bon Cceur.
Je vous remercie de vous étre déplacés pour assister a notre assemblée générale annuelle.
Merci !

Diane Ferland
Présidente
Club Bon Cceur de Charlevoix



Rapport de la directrice générale,
Madame Francine Thibeault

Bonjour a vous, chers membres du Club Bon Ceeur,

Je suis de plus en plus convaincue, et ce, a titre d’infirmiére de profession, que la prévention,
Recevez mes salutations distinguées.

Francine Thibeault d.g inf | et c.m.
Directrice générale
Club Bon Coeur de Charlevoix



RAPPORT D’ACTIVITES

MILIEU DE VIE

ACTIVITES DESCRIPTION FREQUENTATION
PERSONNES /
ANNEE
CLUB DE MARCHE- Pour se maintenir en santé, acquérir des méthodes d'entrainement,
ENTRAINEMENT : éliminer le stress et prendre I'air. Cette année, la régularité de 980
Le Club de marche Boncoeur Baie-St- | fréquentation a beaucoup augmenté. Nombre de marcheurs en heures de

Paul (lundi et mercredi durant 49
semaines)
Avec kinésiologue et / ou bénévoles

moyenne : 10. Nombre de sorties de marche: 98. Durée des
sorties : 60 minutes.

participation /
fréquentation

SUIVI AVANT ET APRES

Eléments techniques pour augmenter |'efficacité de la marche.

L'ACTIVITE MARCHE Gestion. 65
(individuel) Avec kinésiologue
SUIVI POST-ACTIVITE MARCHE Conseil santé (concept d'alimentation intuitive, gestion de
(en groupe) Avec kinésiologue I'entrainement, la fatigue, la récupération, etc.), ainsi que la 111
pratique de nouvelles techniques d’exercice (utilisation
d’élastiques, de ballons, de « steps », etc.)
MARCHE DETENTE Activité de marche sans exercices de 30 a 40 minutes qui s’adresse
Les jeudis,de 13 h 30314 h 15, (ilya | aux personnes qui débutent ou qui connaissent des limitations a 192

eu 48 sorties)
Avec une bénévole

bouger. Comme pour le Club de Marche, cette année, la régularité
de fréquentation a trés légerement augmentée comparativement a
I'année précédente. Nombre moyen de marcheurs : 4

MARCHES ET RANDONNEES
SPECIALES

- Sentier de La Baie : 24 juin

- Sentier de la Forét Marine
(Les Eboulements) : 15
juillet

- Sentier Le Lugeron (Massif
de Petite-Riviére)) : 29
juillet

- Sentier La Chouenne (Parc
des Grands-Jardins) : 19
octobre

- Marche Volkssport (sentier
du Chemin des Sceurs,
BSP) : 29 octobre

- Fraternisation des
marcheurs avant la période
des Fétes : 20 décembre

Permettre aux marcheurs de connaitre d'autres circuits de marche
existant dans la région de Charlevoix. Les marches spéciales
motivent les marcheurs(ses).

Cette année, il y a eu cinq (5) de sorties en randonnée. Nombre
moyen de randonneurs : 10. Durée moyenne des sorties : 4 heures

Les randonnées sont pour les participants, des temps particuliers de
dépassement et d’accomplissement.

Il 'y a aussi eu une rencontre de fraternisation aprées une sortie de
marche, avant la pause du congé des Fétes, au Mousse Café.

Participants
50
200
heures de
participation /
fréquentation

ATELIERS VIACTIVE
Offert en présentiel
Tous les mercredis, a 10 heures.
Animation par 2 bénévoles,
Bernadette Guédon et Jean-Pierre

Le programme VIACTIVE, qui s’adresse aux personnes de 50 ans et
plus. Composé majoritairement de séances d’exercices exécutées
au son d’'une musique entrainante, ce programme permet a des
animateurs de faire bouger les ainés en groupe de facon sécuritaire.

Moyenne
10 participants
x par43 sem. =

430




Anctil, formés / supervisés par les
kinésiologues de Viactive

Viactive est sous la responsabilité de deux (2) bénévoles du Club
Bon Cceur et sont supervisés par une kinésiologue affectée au
programme. La progression du nombre des participants a été
spectaculaire en 2022-2023 puisqu’il n’est pas rare de voir plus de
15 personnes sur place. Aussi, cette année, les bénévoles ont
octroyé les ateliers VIACTIVE durant toute la saison estivale, soit
huit (8) semaines supplémentaires pour un total de 43 semaines. La
moyenne des participants par semaine est 10.

en heures de
participation /
fréquentation

ACTIVITES
COMPLEMENTAIRES
AVEC VIACTIVE

e 5 avril : Randonnée en raquettes et batons, chemin des
Sceurs, a l'arriere de Maison Mere (8 participants x 2
heures = 16 heures)

e 3 avril : Participation a un sondage afin d'aider un étudiant
en kinésiologie a I'Université Laval avec son étude de
marché sur I'évaluation de la santé par le sport.

e 1°" juin: Activitt de reconnaissance des animateurs
bénévoles de Viactive (3 participants x 3 heures = 9
heures).

e 27 février : Participation a la conférence virtuelle « Prendre
soin de sa santé cognitive pour bien vieillir » (4 participants
x 1 h 30 =6 heures)

15
participants
31
En heures
de participation
/ fréquentation

PROGRAMME INTEGRE
D’EQUILIBRE DYNAMIQUE

(P.LLE.D.)
Du 16 janvier au 5 avril 2024
(12 semaines, 2 fois par semaine)

Le Programme de prévention des chutes PIED était enfin de retour
au Club Bon Ceeur a I’hiver 2024. Le Programme intégré
d’équilibre dynamique (PIED) est offert aux personnes de 65 ans et
plus qui sont préoccupées par les chutes. C'est un programme
gratuit de 12 semaines qui comprend des exercices en groupe 2
fois par semaine animés par notre kinésiologue qualifiée, Anais
Gilbert, ainsi qu’une routine d’exercices faciles a faire a la maison.
Nombre de participant : 13. Nombre d’heures par semaine : 2 h 30

13
Participants
390
En heures
de participation
/ fréquentation

CCEUR EN SANTE
et
ATELIERS VITALITE
Ateliers-cours en groupes
Coeur en Santé : mardi, 14 heures
durant 6 semaines

Ateliers VITALITE : jeudi, 14 heures,

(en virtuel-présentiel) durant 6

semaines au printemps 2023.

L’atelier-cours « Cceur en Santé» est sous forme de travail
musculaire par intervalle, c’est-a-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'enchainement des
mouvements implique également le systeme cardiovasculaire.
L’atelier se termine par une séance d’étirements. Cette année, nous
avons offert Coeur en Santé et VITALITE durant 6 semaines (avril et
mai) auprés de 25 participants, soit 150 heures au total de la
fréquentation des participants.

N’ayant pas eu d’étudiant stagiaire en kinésiologie ou de
kinésiologue avant le mois de mai 2023, nous avons octroyé ce
cours par le biais d’'un achat de service aupres d’ISO-Santé. La
kinésiologue de I’entreprise a donné le cours en mode virtuel durant
6 semaines (3 avril au 12 mai). Les participants étaient en présentiel
dans notre salle d’entrainement. La kinésiologue a intégré des
exercices en vélo-stationnaire aux ateliers.

150




ATELIERS VELO-
STATIONNAIRE

Ateliers-cours en groupe
Vélo Arthrose
Mardi, 10 heures
(23 mai— 10 aolt 2023)

Ateliers-cours sur vélos, supervisés par
kinésiologie. Il n’est donc pas ici question de « spinning » a
proprement parlé. Vélo Arthrose: adaptés aux problématiques
d’arthrose.

une ressource en

72

ATELIERS
1-EXERCICES-ENTRAINEMENT
A INTENSITE ELEVEE /
VIGOUREUSE

ET
2-EXERCICE-ENTRAINEMENT A
INTENSITE LEGERE

Ateliers-cours en groupe durant la
période estivale (22 mai— 12 ao(t)
1- Mardi 18 hetJeudi 14 h

2-  Jeudi 10 heures
Par kinésiologue stagiaire

EXERCICES-ENTRAINEMENT A INTENSITE ELEVEE / VIGOUREUSE : Ces
ateliers visent une amélioration de la capacité cardio-respiratoire et un
renforcement musculaire. Les séances peuvent contenir de la course a pied,
du cardio-vélo, ou des circuits d’exercices intérieurs et extérieurs. Durée :
1 heure.

EXERCICE-ENTRAINEMENT A INTENSITE LEGERE : Ces ateliers visent un
maintien ou une amélioration de la condition physique générale et de
I’équilibre.

6 participants
X 12 semaines =
72
Et
10 participants
X 12 semaines x
2 fois / sem. =
240
Total de

312
En heures de
participation /
fréquentation

1-ATELIERS BOUGER POUR SE
DEPASSER
Et
2-ATELIERS ON S’ACTIVE
POUR SA SANTE
Ateliers-cours en groupes —Session
Automne 2023 (28 aolt -3
décembre, 14 semaines)
Bouger pour se dépasser : Mardi et
Jeudi, 14 h 30
On s’active pour sa santé : Mardi et
Jeudi, 10 heures

ATELIERS BOUGER POUR SE DEPASSER : Activité de groupe
d’intensité modérée a élevée. Ces séances peuvent inclurent de la
course, de la marche dynamique, du vélo stationnaire et du
renforcement musculaire. Ce cours vise I'amélioration des
systemes cardiovasculaire et musculo squelettique dans une
optique de vieillissement en santé. Niveau : intermédiaire a
avancé.

ATELIERS ON S’ACTIVE POUR SA SANTE : Activité de groupe pour la
remise en forme incluant du vélo stationnaire, du renforcement
musculaire et des étirements actifs. Ce cours vise une amélioration
globale de la condition physique tout en prenant en compte les
difficultés de santé de chacun. Ce cours est idéal pour les
personnes atteintes d’arthrose. Niveau : débutant.

18
PARTICIPANTS
8 participants (1
fois / sem.) x 14
semaines = 112
Et
10 participants
(2 fois / sem.) x
14 semaines =
280
Total de
392
En heures de
participation /
fréquentation

1-ATELIERS BOUGER POUR SE
DEPASSER
Et
2-ATELIERS ON S’ACTIVE
POUR SA SANTE
Ateliers-cours en groupes —Session
Hiver 2023 (16 janvier — 12 avril, 12
semaines)
Pour comptabilité 2022-2023, nous
ne comptons que 10 semaines.
Bouger pour se dépasser : Mardi et
Jeudi, 14 h 30

IDEM

21
PARTICIPANTS
11 participants
(1 fois / sem.) x
10 semaines =

110

Et
10 participants
(2 fois / sem.) x
10 semaines =

200

Total de




On s’active pour sa santé : Mardi et
Jeudi, 10 heures

310
En heures de
participation /
fréquentation

ATELIERS
L’AUTOCOMPASSSION POUR
SOI ET POUR LES AUTRES
Six (6) ateliers, 1 h 30 / atelier
du 26 juillet au 30 aolt 2024
Mercredi, 15 heures

Dans le cadre des ateliers A Coeur Ouvert, le Club Bon Ceeur de
Charlevoix a proposé a des personnes du groupe d’age de 50 ans et
plus a adopter une attitude d’auto-compassion dans leur vie
qguotidienne. Les ateliers s’inscrivent dans le cadre d’une prise en
charge de la santé globale afin que les ainés puissent poursuivre leur
vieillissement en sagesse. Nombre de participants : 6

6
Participantes
54
En heures de
participation /
fréquentation

LA BOITE A CHANSON
DU DEFI BOUGER EN CCEUR
Mercredi 5 juillet, 19 heures
Animation : Yvon Leliévre

L'activité visait la socialisation (briser Iisolement) pour une
meilleure santé mentale et physique. En plus du spectacle de M.
Yvon Leliévre qui a interprété des grands succés des années 1960 et
1970, il y a eu la remise des prix du Défi Bouger en Coeur 2023. Un
golter léger et des rafraichissements ont été offerts. Nombre de
participants : 25. Durée de I'activité : 3 heures

25
Participants
75
En heures de
participation /
fréquentation

DINER DE NOEL
13 décembre 2023
Au local du Club

Le Diner de Noél est une occasion de fraternisation pour les
membres du Club. C’est aussi un moment que prend le Club pour
démontrer sa reconnaissance envers la quinzaine de bénévoles
réguliers. Animation : petite activité pour faire bouger les gens ;
jeu sur les coutumes et traditions (Noél et Jour de I’An) ici et
ailleurs ; Visite de Rose-Anna Saint-Cyr venue nous parler des
prescriptions-santé (remis aux médecins de la région).
Participants : 31. Durée de I'activité : 3 heures.

31
Participants
93
En heures de
participation /
fréquentation

MIDI-SANTE
6 octobre 2023 sous le théme : bien
manger et santé, que disent nos
expressions populaires.

20 mars 2024 sous le theme de :
Devine qui vient diner avec
conférence « Bien s’alimenter pour
bien bouger ! ».

Apprendre a bien s'alimenter, animation et documentation. Une
activité de socialisation visant a contrer I'isolement.

6 octobre : présentation sur le theme Bien manger et santé : que
disent nos expressions populaires par M. Angelo Tremblay,
professeur au Département de kinésiologie-EPS de I’Université
Laval. Sa conférence tres explicite et informative nous a confirmé
gue notre mission était dans la bonne direction. Avec

son expertise en enseignement, il a su présenter son exposé
mariant vulgarisation et transmission de données scientifiques de
fagon tres équilibrée. L’auditoire fut attentif et conquis. Nombre
de participants : 29. Durée de I'activité : 3 heures.

20 mars : présentation-causerie sur le theme « Bien s’alimenter
pour bien bouger ! » avec Mme Anais Gilbert, kinésiologue.
Nombre de participants : 36. Durée de I'activité : 3 heures

65
Participants
195
En heures de
participation /
fréquentation

PRATIQUE DU TAICHI
Tous les mardis, 16 h 30, septembre a
mai (40 semaines).

Un groupe de quatre (4) membres font la pratique du Taichi dans
la salle du Club tous les mardis en fin d’aprés-midi. Le prét du local
a des fins d’activité physique par nos membres est une pratique
compatible avec notre mission.

160




SENSIBILISATION ET COMMUNICATIONS

ACTIVITES DESCRIPTION FREQUENTAT'ON,
PERSONNES / ANNEE
ATELIERS-CONFERENCES Les ateliers-conférences interactifs ont pour objectif d’éduquer et
25 juin : (Découverte des fleurs et discuter sur des sujets relatifs aux saines habitudes de vie et aussi
feuilles pour la réalisation d’infusion | |’environnement (comme élément essentiel a notre santé). Ces 52
maison) activités étaient animées par :
30 juillet : (L'activité physique 25 juin : présentation par Mme Jessica Couture dans le cadre des
modéré et la Ponne alimentation) Dimanches au Potager. Participants : 25
6 octobre : (bien manger et santé, - , .
que disent nos expressions 30 juillet : présentation par M. Angelo Tremblay, professeur au
populaires) Département de kinésiologie-EPS de I’Université Laval dans le
20 mars ( Bien s’alimenter pour bien | cadre des Dimanches au Potager. Participants : 27
bouger !) 6 octobre : conférence de M. Angelo Tremblay, professeur au
Les ateliers-conférences favorisent le | Département de kinésiologie-EPS de I’'Université Laval dans le
maillage avec le milieu. cadre du Midi-Santé. Participants : 29 (comptabilisé dans Midi-
Santé)
20 mars : présentation-causerie avec Mme Anais Gilbert,
kinésiologue, dans le cadre du Midi-Santé. Participants : 36
(comptabilisé dans Midi-Santé)
PRESCRIPTION-SANTE Le Club a commandé des blocs-notes de prescription d’exercice
Impression de 12 blocs-notes de physique remis aux médecins de la région afin qu’ils prescrivent des 12

prescription-santé (100 feuillets
chacun)
Décembre 2023

rencontres avec notre kinésiologue. L'objectif est que les médecins
favorisent auprés de leurs clientéles une prise en charge individuelle
d’un virage vers les saines habitudes de vie. Le Club Bon Cceur ayant
cette mission, les médecins peuvent alors diriger les patients vers
nous par le biais de la kinésiologue. Il y a, jusqu’ici, peu de retour.

Blocs-notes Carnets de
prescription-santé
distribués
(1200 feuillets)

JOURNEE PLANTATION et
DIMANCHES AU POTAGER

En collaboration avec Le Potager de Maison-Mere Baie-Saint-Paul,
le Club a invité la population a une plantation de plantes vivaces et
fines herbes (4 juin) ; une activité de sensibilisation a la santé

MAISON-MERE > - : 1SIRIE , - 30
4juin, 25 juin, 30 juillet, 27 aodt et nutritionnelle avec présentation sur les infusions maison (25 juin) ; Participants (en
24 septembre une causerie sur le bien manger en rapport avec la pratique de moyenne)
En collaboration avec Le Potager I'activité physique modérée ; une journée spéciale de mise en
Maison Mére de Baie-Saint-Paul mouvement des ainés de la région (27 aodt) et a une activité de 150
yoga et d’activité physique diverse pour ainés (24 septembre). Les
activités se tenaient de 10 h 30 a 14 h 00 lors du marché public
prés de Maison Mére.
Le Club Bon Cceur offrait I'activité Les 15 minutes du Cceur, soit de
courts entrainements accessibles a tous qui ont pour but
I'amélioration de la santé et le plaisir de bouger. Les participants
étaient accompagnés par un stagiaire en kinésiologie.
REMISE DES SACS DOUCEURS | La Brigade du Cceur du Club Bon Cceur de Charlevoix a remis aux
PAR LA BRIGADE DU CCEUR sinistrés de I'inondation des Sacs Douceurs, soit des sacs contenant
Dimanche 9 juillet, 11 heures, & différents items pouvant apporter un peu de réconfort et beaucoup 20
I'église de Baie-Saint-Paul d’espérance a ces personnes qui ont été durement affectées par cet Bénévoles
AT'attention des sinistrés des événement. Ce geste était pour démontrer qu'on s'épaule et qu'on 40
inondations survenuesle 1**maia | se soutient les uns les autres. Les sacs ont été remis a des Sacs Douceurs
Baie-Saint-Paul et Saint-Urbain bénévoles impliqués lors de la Célébration de la Parole, a I'église. distribués

Ces bénévoles sont ensuite allés porter les Sacs Douceurs a des
personnes sinistrées. Plusieurs commanditaires ont participé a
I'initiative du Club.




DISTRIBUTION DE LA REVUE
« A NOTRE SANTE ! »
Tout au cours de I'année dont
aux pharmacies locales, les
municipalités, organismes
communautaires et groupes
d’age d’or.
Rappelons aussi la distribution
des sacs promotionnels dans des
activités de sensibilisation aux
saines habitudes de vie.

Les objectifs de la revue A notre santé ! : Rejoindre des personnes
vivant de l'isolement social pour leur offrir un outil leur
permettant de demeurer actifs, de briser leur isolement et
maintenir un lien avec les services et activités du Club Bon Cceur;
Démystifier et bien expliquer certaines définitions entourant
I'activité physique; Saluer la riche histoire du Club et des gens
passionnés et engagés qui, depuis 37 ans, ont contribué a son
développement et son évolution depuis sa fondation jusqu’a ces
derniéres années marquées par une pandémie; Par des
témoignages de personnes d’autorité scientifique, éducationnelle
et en politique de proximité, rendre hommage a I'originalité et la
grande pertinence de la mission du Club Bon Ceeur; Apporter une
réflexion positive sur le vieillissement.

500

Exemplaires
Distribution gratuite

PARTICIPATION A
L’EVENEMENT POUR SOULIGNER

Pour souligner la Journée internationale des ainés 2023, les MRC
de Charlevoix, de Charlevoix-Est, le Domaine Forget et plusieurs

LA JOURNEE INTERNATIONALE partenaires dont le Club Bon Coeur ont convié la population pour 215
DES AINES un apres-midi dédié aux ainés.
Samedi 30 septembre Des 13h15, puis aprés la piece de théatre, plusieurs partenaires de
13 h 30 & 18 heures, au Domaine la région étaient présents pour présenter les services aux ainés. Le
Forget, sous I'initiative des 2 MRC Club Bon Ceeur avait un kiosque d’inform\ation ou il a distribué des
de Charlevoix et MADA dépliants et des exemplaires de la revue A notre santé . De plus, la
kinésiologue a fait bouger les gens.
A 14h, la troupe de théatre Parminou a présenté la piece Passée
date ? qui traitait de la péremption sociale, de I'dgisme et des
droits des personnes ainées. Le Club a offert des billets de la piece
a des personnes sinistrées de I'inondation et a des bénévoles.
DEFI BOUGEZ EN COEUR Le Défi Bouger en Cceur a pour but I'amélioration de la santé par
(annuel) I'atteinte d’objectifs personnels. Il s’adresse aux individus, aux 304

Tenue du 1°" au 28 mai 2023.

76 participants durant 4 semaines
La députée de Charlevoix-Cote-de-
Beaupré, madame Kariane Bourassa,
en était la porte-parole

couples, a des groupes d’amis et méme a des groupes de collégues
de travail. On tient en compte le temps consacré par semaine aux
activités physiques sportives qui sont en sus des activités
guotidiennes. Ainsi, les gens qui pratiquent le judo, le karaté, le
vélo, la marche avec un podometre ou autres pouvaient participer
puisque c’est le temps accordé hebdomadairement a leurs
activités qui est considéré dans la réalisation du Défi.

(4 semaines x 76
participants)

VELO-THON Le Vélo-thon est un événement sportif inclusif et solidaire qui vise
DU DEFI BOUGER EN CCEUR a amasser des fonds pour le Club Bon Coeur afin de lui permettre 22
1 &dition de bonifier son offre de services en promotion et prévention des
Samedi 21 octobre 2023, 7 h 15 3 saines habitudes de vie aupres de la population de Charlevoix.
21 heures, dans les locaux du Pour cette premiere édition, il s’agissait de créer des équipes de 4
Club, sous la présidence a 6 personnes et venir pédaler a son rythme entre amis, collégues,
d’honneur de La députée de coéquipiers afin de vivre une expérience humaine et sportive
Charlevoix-Cote-de-Beaupré, positive et signifiante. Animation / supervision par la kinésiologue.
madame Kariane Bourassa L’objectif de 2 000 $ a été dépassé. Nombre de participants : 22.
ACTIVITE PLANETA LUNA Randonnée nocturne en raquettes suivie d'un cocktail
De la Virée Nordique de « Charlevoix célébre Pierre Lavoie ». Quelques membres ont 5

Charlevoix

participé a la randonnée. Des membres du personnel et du conseil

10




Vendredi 16 février 2024, de 17 h
30a21h30

d’administration du Club Bon Cceur étaient présents lors du
cocktail, a 20 heures. Les organisateurs, dont le Dr Jean-Luc
Dupuis, ont souligné et / ou pu apprendre I'importante mission du
Club Bon Cceur, depuis 40 ans, pour répondre a une éducation a la
santé et aux saines habitudes de vie dans une perspective grand
public et d’éducation populaire. Des rencontres de marque ont eu
lieu (Dr Oracio Aruda, Pierre Lavoie et autres). Ce qui a permis de
créer des liens. Nombre de participants : 5. Durée : 4 heures.

Participants
X 4 heures

20

ACTIVITE - EVENEMENT LE
COEUR SUR LE MONDE
40 ANS DU CLUB
Préparation de I’activité prévue le 5
octobre 2024, de 19 heures a 22
heures, a la salle du pavillon du
Musée d’art contemporain de
Baie-Saint-Paul

Festival de la santé biannuel pour promouvoir de saines habitudes
de vie. Allier plaisir et santé, c'est possible !

L’équipe du personnel, les membres du conseil d’administration et
des bénévoles ont mis du temps pour préparer la journée de Cceur
sur le Monde — Spécial 40¢ anniversaire de I'organisme. La journée
retenue est le 5 octobre 202 : élaboration d’un canevas du
contenu de la journée comprenant notamment une marche et des
exercices en groupe ; recherche d’un artiste populaire pour un
spectacle qui soulignerait les 40 ans de notre organisme (Mme
Claudette Dion) ; recherche d’une salle disponible (la salle du
pavillon du Musée d’art contemporain est celle retenue aprés
plusieurs démarchages) ; recherche de commanditaires ; prise de
contact avec des entreprises de sonorisation et autres démarches.
Le comité de bénévole compte 5 membres en plus des membres
du CA impliqués.

10
Participants
(4 heures de
rencontres du comité)

40

PROJET DE CENTRE
D’INTERPRETATION SUR LA
SANTE ET LES SAINES
HABITUDES DE VIE
Et
DEMARCHES DE
RELOCALISATION DES
INSTALLATIONS DU CLUB
Les locaux actuels sont
surchauffés ; il n’y a plus assez de
place pour I'achalandage des
participants ; donc encore moins

Voila déja prés de 20 ans que le Club veut ajouter un volet éducatif
grand public a son offre d’activités. En ayant une idée assez précise
mais non définitive du contenu de ce volet éducatif, le Club a
organisé des levées de fond pour amasser I'argent nécessaire a sa
réalisation.

Cette année, le Club Bon Coeur a obtenu une réponse a l'effet qu’il
n’y a pas de locaux disponibles pouvant accueillir I'exposition a
Maison-Mere Baie-Saint-Paul, la ou nous avons déja nos locaux.
Maintenant, nos recherches pour un espace se font dans une
perspective de relocalisation de nos installations et pour la mise en
place de du Centre d’interprétation interactif sur la santé et les
saines habitudes de vie, qu’importe sous quelle forme il se
concrétisera.

2 rencontres avec la
direction de Maison Mére
(Réjean Bernard et
Naziha Demiche).

Rencontres de
partenaires (Desjardins,
Résidence Les Batisseurs,
élus municipaux dont la
Ville de BSP pour des
locaux dans le futur
Centre sportif et autres
partenaires dans le
domaine des affaires) :

pour recevoir les stations 21
edtjfatlves fju c'entre Dans un tel contexte et apres mare réflexion, le Club Bon Coeur a
d’interprétation. informé le Musée Armand-Frappier qu’il continuait a mettre sur la
glace I'acquisition de I’'Expo Bouger !
COMMUNICATIONS — MEDIAS | Rédaction de capsules informatives hebdomadaires ou mensuelles
(base hebdomadaire : capsule de Le | sur les activités du Club. Mise a niveau des activités du Club dans la 8 000 et +

Charlevoisien; mensuelle : CIMT et
TVCO; Aux 3 mois : programmation
des loisirs de BSP, selon les besoins
pour conférence de presse et
entrevues avec Le Charlevoisien,
TVCO et CIHO)

programmation des loisirs de la Ville de Baie-Saint-Paul.
Conférences de presse pour annoncer les activités spéciales.
Entrevues a la télévision et radio communautaires.

11




COMMUNICATIONS -

Rédaction des messages aux membres et a la population en
générale, conception de promotions, d’affiches et autres au regard

FACEBOOK, COURRIEL, SITE 8 000 et +
INTERNET, AFFICHES, de nos activités et services par le biais des technologies de
DEPLIANTS. VIMEO I'information et par des moyens conventionnels.
’ ’
YOUTUBE, ZOOM ET MEET e . , .
Les différentes communications touchent également tous les suivis
(Selon une base quotidienne et effectués auprés des partenaires, des comités internes et externes
hebdomadaire pour Facebook et ainsi que des membres inscrits dans des activités.
courriel, hebdomadaire et mensuelle
pour site Internet, selon les besoins | Depuis 2020 (pandémie et confinement), nous avons ajouté les
pour le calendrier mensuel des plateformes virtuelles courantes.
activités, les documents L .
promotionnels de nos activités et Quelques organisations dans lesquelles le Club est partenaires (ex.
dépliants divers. Depuis 2020 , nous MADA) ont poursuivi en mode virtuel en ce qui a trait a des
avons ajoutés les plateformes Viméo, | rencontres et réunions.
Youtube, Zoom, Meet et Teams )
ACTIVITES DESCRIPTION FREQUENTAT'ON,
PERSONNES / ANNEE
ASSEMBLEE GENERALE L'AGA est la réunion annuelle des membres du Club. C'est le
ANNUELLE (AGA) moment privilégié ol les membres du conseil d’administration et 12
Tenue le jeudi 15 juin 2023 les membres se réunissent au cours de I'année. C’'est |'occasion de Participants
De 13 h 30 3 15 heures présenter les rapports de la présidence et de la direction générale, P
. . P . X1h30=
de procéder a la ratification des actes des administrateurs, de
discuter des orientations du Club, d’adopter la mission d’examen 18
des finances de l'organisme et de procéder a Iélection des
membres du conseil d’administration. Nombre de participants : 12.
Durée : 1 h 30.
REUNION DU CONSEIL Rencontres de planification des activités et services, approbation
D’ADMINISTRATION des orientations de I'organisme, de partage sur les finances de Réunion CA
7 rencontres et plusieurs I'organisme, etc. Dates des rencontres physiques : 17 mai, 15 juin, 5
consultations par courriel et 25 juillet, 26 octobre, 6 décembre, 22 février, 29 février. Nombre de Participants x 7 réunions
téléphone entre la direction générale | rencontres spéciales de travail : 5. X
et les membres du CA. 3 heures =
105

Rencontres travail
3 participants x 5
rencontres x 1,5 hres

22,5

CAMPAGNE DE Comme a chaque année, le Club procede a sa campagne de
RENOUVELLEMENT DE renouvellement des cotisations pour les membres. La campagne 101
COTISATION / ADHESION vise également a trouver de nouveaux membres. Durant la présente

MEMBRES DU CLUB BON COEUR

année financiére, nous avons constaté le retour des membres apres
la dure diminution conséquemment a la pandémie. Il y a eu 28
membres de plus. Nous dépassons la centaine. On ne peut
gu’espérer que la hausse se poursuivra en 2024-2025.
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RECHERCHE DE CANDIDATS
POUR POSTES
-Kinésiologue permanent :
démarches entreprises depuis 2019
-Coordination et administration :
démarches entreprises en 2022

Le Club était désespérément a la recherche d’une ressource
permanente en kinésiologie et d’une reléeve a la direction générale
et administration. Depuis 2019, le Club a fait de la recherche active
pour combler le poste en kinésiologie. Avec la pénurie de main-
d’ceuvre actuelle, Charlevoix étant a I'extérieur des grands centres
urbains, la pénurie de logement et nos faibles moyens financiers
permettant d’étre concurrentiel pour le salaire, cette offres
d’emploi a été difficile a combler.

Nous avons réussi a combler le poste en septembre 2023, en
proposant un salaire de 40 $ / heure, une aide au logement durant
6 mois et 4 semaines de vacances apres un an. C'est la prés de la
moitié de nos revenus qui passe a la kinésiologie, mais nous n’avons
pas le choix car cette expertise est au coeur de notre mission.

Nous avons aussi accéléré le pas pour la recherche de candidatures
au poste de Coordination et administration puisque les personnes
qui occupent actuellement les postes (directrice générale et agent
administratif) devraient quitter a la fin du mois de juin 2024. Nous
avions trouvé une personne entrée en poste en juin 2023. Or, elle a
quitté pour des problemes de santé. Le processus de recherche a
été remis en branle : affichage, pré-sélection des candidatures,
entrevues de 10 candidates / candidats et deux autres avec mise en
situation et simulations pour sélection finale (décembre, janvier,
février) et entrée en poste de la candidate choisie en mars 2024.
Comme pour le poste de kinésiologue, nous avons été dans
I'obligation d’ajuster I'offre salariale au marché du travail : 30 $ /
heure, 4 semaine de vacances et soutien a ’hébergement.

22
Personnes
impliquées au
processus

Affichage: 6 h
Présélection: 6 h
Entrevues : 38 h

Discussion et choix
finaux :3 h
Introduction des
nouveaux employés
al’équipe:6h
Total des heures :

59

RENCONTRES DE COMITES DU
CLuB
ET DE PARTENAIRES

- Comité des Marcheurs du Club
de marche du Club Bon Coeur :
2 rencontres

- Comité pour prévisions
budgétaires : 2 rencontres

- Caisse Desjardins : Recherche
de financement.

- Maison Mére : 2 rencontres en
présentiel + 1 lettres +
nombreux courriel

- Université de Sherbrooke: 5
rencontres en mode virtuelle.

- Municipalité Amies des Ainés
(MADA): 2 rencontres des
membres du comité régional ; 1
rencontre régional MADA de la
Capitale-Nationale ; 1 rencontre
du comité Isolement social des
ainés de la MRC de Charlevoix.

- Traité-Santé : 1 rencontre + 2
lettres

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

Comité des Marcheurs du Club de marche du Club Bon Coeur : Il y
Les 3 objectifs poursuivis avec I'instauration de ce comité sont demeurés
les mémes : Réfléchir a savoir comment faire mieux ; Voir a la motivation
de chacun des marcheurs dans une perspective de groupe ; Donner plus
de visibilité a notre club de marche. Les 5 membres du comité travaillent
donc a initier un plus grand sentiment d’appartenance et une meilleure
appropriation du Club de marche par le groupe de marcheurs. Il y a eu 3
rencontres en 2023-2024 : 24 octobre 22 novembre (préparatifs
Volkssport et 20 décembre (fraternisati9on des marcheurs avant congé
des Fétes).

Comité pour prévisions budgétaires : En lien avec Plan stratégique du
Club, ce comité est chapeauté bénévolement par M. Jean-Pierre Anctil,
comptable agréé a la retraite. Il a passé en revue tous le postes
budgétaires en les comparant avec les dépenses des années antérieures
afin que le Club puisse établir un budget réaliste, stable et pouvant
répondre aux besoins actuels et a venir, notamment avec les possibilités
de dégager les sommes nécessaires a I'embauche de ressources humaines
en kinésiologie et en reléve a la direction générale. Les rencontres de
validation et d’explication ont été effectuée avec le personnel et les
membres du conseil d’administration.

Caisse Desjardins : bonification du financement du Club et d’avoir un
partenaire financier de premier plan pour le Centre d’interprétation

18
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interactif sur la santé et les saines habitudes de vie. Cette année, Desjardins
a été approché pour qu’une équipe d’employés s’inscrive au Vélo-Thon.
Desjardins s’est impliqué avec une équipe (200 S) et un don (100 S).

Maison Mére (MM) : Nous avons écrit et rencontré le directeur général
pour discuter des items suivants : disponibilité de locaux et installation d’un
espace de stationnement réservé aux personnes handicapées et a mobilité
réduite a proximité de la porte 8 (favoriser I'accés des personnes atteintes
de la sclérose en plaques qui participent au Programme de mobilité
dynamique SEP du Club Bon Cceur. Il est maintenant officiel qu’il n’y a pas
de locaux supplémentaires disponibles a Maison Mére pour installer un
Centre d’'interprétation de la santé et des saines habitudes de vie.

Université de Sherbrooke : Un partenariat existe avec cette Université
et le Club. Avec la pandémie et le criant probleme de pénurie de main-
d’ceuvre, les liens se sont renoués avec la création de postes de stagiaire en
kinésiologie. Nous avons donc eu, en 2023-2024, 1 stagiaire en provenance
de I'Université de Sherbrooke (stage d’été). Des rencontres en mode
virtuelle ont été nécessaires pour, d’une part, effectuer la sélection, puis
pour les suivis de dossiers d’évaluation. Sans la présence de ce stagiaire, le
dynamisme du Club aurait été amoindri.

Municipalité Amies des Ainés (MADA) : La démarche MADA vise a aider les
municipalités et les MRC désireuses d’encourager la participation active des
ainés au sein de leur communauté et de concrétiser la vision d’une société
pour tous les ages. Elle prévoit I'adaptation des programmes, des
infrastructures et des services au vieillissement de la population, pour des
communautés plus inclusives a tous les ages de la vie. Le Club Bon Ceeur,
en raison de sa mission, est membre du comité MADA de la MRC de
Charlevoix. Nous avons participé a quatre rencontres régionale (28 avril,
16 juin, 27 octobre et 9 février). La directrice générale est membre du
Comité Isolement social des ainés de la MRC de Charlevoix. Une rencontre
de ce comité s’est tenue le 5 avril pour mettre en place une expérience
pilote calquée sur le projet Super Voisin. Le Club a participer activement a
la Journée internationale des ainées, tenue le 30 septembre 2023.

Traité-Santé : La collaboration entre le Club et Traité-Santé se poursuit,
méme difficilement. Peu de personnes sont référées au Club pour la
poursuite de la remise en forme et I'adoption de saines habitudes de vie
apres qu’elles aient subies une problématique de santé cardiaque ou un
diagnostic de maladie chronique. Dans I'optique de toujours améliorer le
partenariat avec Traité-Santé, nous avons demandé une rencontre
formelle aux fins d’'une harmonisation des pratiques entre nos deux
organisations. La rencontre s’est tenue le 18 octobre 2023. Il appert que
certains participants au programme y sont depuis plusieurs années. Les
prochaines interventions se feront sur le plan politique (voir la section
Représentations politique, plus bas).

Association de la sclérose en plaques de I’Estrie et Sclérose en plaques du
Grand Charlevoix : Depuis quelques années, le Club recevait des
demandes de personnes atteintes de SEP souhaitant un suivi dans
la région pour un programme adapté d’activité physique. Grace a
notre étudiant stagiaire de I'été 2023 qui avait été stagiaire a
I’Association de la SEP de I’Estrie, ce dernier a pu nous faire
connaitre I'existence d’un programme de suivi et nous a mis en
contact avec I'équipe de chercheurs de I'organisation, dont le
directeur adjoint, M. Samuel Robidoux. Suivant des discussions, le
Club a pu mettre en place un programme visant a réactiver les
personnes atteintes de sclérose en plaques selon le protocole
d’étude existant en Estrie. La demande pour le programme est la (+
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90 personnes dans Charlevoix). Pour libérer plus de temps a la
kinésiologue du Club, il faut avoir recours a des stagiaires pour le
maintient des activités régulieres pour bouger. Cependant, encore
ici, il faut un financement a la hausse par le PSOC pour permettre
I’embauche des étudiants stagiaires. Sclérose en plaques Charlevoix
a appuyé par lettre le programme offert et nos recherches de
financement (rencontre avec responsable et demande par lettre).

RENCONTRES DE

COORDINATION D'EQUIPE

66 rencontres entre le ler avril 2023 et

31 mars 2024

Ces rencontres permettent de faire le point sur les activités passées
et a venir. On peut ainsi maintenir le cap sur le plan d'action et le
bonifier lorsque nécessaire.

Les réunions d’équipe ont été de mise a raison d’au moins une par
semaine (exception des semaines de congé des Fétes et des
vacances). En fait, il y a plus qu’une rencontre hebdomadaire
puisque la direction peut faire 2 ou 3 rencontres selon les priorités.
Ces rencontres visent la supervision et I’'harmonisation du travail
avec l'agent administratif, la kinésiologue et les différents
stagiaires. Les réunions de concertation sur les taches a accomplir a
chaque semaine sont assurément nécessaires.

198

REPRESENTATIONS POLITIQUES,
PREPARATIONS DE DEMANDES,

ET RECHERCHE DE
FINANCEMENT
COMPLEMENTAIRE :

Gestion du Programme de
soutien aux organismes
communautaires (PSOC);
Lettres et rencontres avec la
députée, Kariane Bourassa :
Partenariat pour I’'Expo Bouger
I; Sensibilisation a un meilleur
financement a la mission ;
Demande de financement ;
Demande de participation a
titre de porte-parole pour
I’édition 2023 du Défi Bouger
en Ceoeur.

Lettres et rencontres avec la
députée Caroline Desbiens :
Demande de financement ;
Partenariat pour une
prestation musicale et chantée
dans le cadre de I'activité «
Noél d’antan — Noél de demain
» al’école Forget
Interventions a la Ville de
Baie-Saint-Paul : Demande de
soutien financier ; demande de
rencontres pour trouver une
solution a nos besoins de
locaux pour I’Expo Bouger!
Demandes et recherche de
soutien financier
complémentaire : Au Fonds de

Comme pour lI'ensemble de nos activités énumérées dans ce
rapport, toutes ces représentations, préparations et recherches
nécessitent plusieurs actions comme la rédaction de
correspondance, le remplissage des formulaires, la gestion
financiere, 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.

Nous constatons que malgré la bonification de notre financement
au cours des derniéres années, il demeure encore trop faible pour
offrir un salaire concurrentiel et des avantages sociaux alléchants
pour 'embauche d’un kinésiologue permanent et d’une reléve a
la direction générale, surtout en période de grande pénurie de
main-d’ceuvre. Il faut aussi considérer que nous sommes en région
et que cela nuit davantage au recrutement de ressources.

Depuis le retrait des mesures sanitaires, la situation se rétablie
positivement dans les inscriptions aux activités du Club. Or, nous
devons poursuivre les efforts de sensibilisation et de promotion afin
que les citoyens de Charlevoix retrouvent un réflexe de confiance et
se réapproprient le plaisir de socialiser et faire de |'exercice
physique en groupe. Les derniers mois redonnent espoir qu’on
réussisse a remettre les gens en mouvement vers une meilleure
santé, mais on doit rester vigilant.

Nous voulons signaler particulierement I'initiative du Vide-Grenier
(vente de garage) qu’un citoyen de Les Eboulements a fait et dont
50 % du montant des ventes ont été remis au Club Bon Cceur. Cela
a nécessité des heures de préparation bénévole et pour la vente
elle-méme.

87
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soutien des services
communautaires ; recherche de
programme de subventions
pertinents (MSSS, Nouveaux
Horizons pour les ainés ;
Québec Philanthrope ; etc.
Préparation et gestion de la
campagne de renouvelement
de cotisation annuelle des
membres et recrutement.
Activité Vide Grenier : Les 2, 3
et 4 septembre. Activité de
financement du Club par une
initiative d’un citoyen

Total de la FREQUENTATION (personnes / année) :
ATTENTION : Ce chiffre tient en compte les items suivants : le
total potentiel des personnes pouvant étre rejoint par les médias
locaux; un visionnement important de nos courriels et de nos
réseaux sociaux; la distribution de la revue A notre santé!

22 284,5
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TABLEAU DES HEURES DE BENEVOLAT
2022-2023

ACTIVITE NOMBRE D’HEURES BENEVOLES
Midis-Santé ; Pique-niques ; Diner de Noél 32
Viactive 82
Cube de marche 94
Défi Bouger en Coeur 25
Sorties de randonnée 12
Activités diverses (Jour de la Terre, Ecole Forget, 25

Potager Maison Mére, etc.)
Activité Vide Grenier (J-R Gauthier) 30
Evénement le Coeur sur le Monde 0

Réunions du conseil d’administration 175
Assemblée générale 33
Communications diverses 68
Comité des marcheurs ; Comité de financement 18
Rencontres d’équipe (avec membres du CA) 18
Représentations 90
TOTAL DES HEURES BENEVOLES : 702

Nombre de bénévoles :

5 membres du CA + 4 bénévoles réguliers + 11 bénévoles occasionnels = 20 bénévoles.

Le Club n’a pas eu de kinésiologue durant I’hiver 2023. Pour superviser les sorties de marches,
le Club a pu compter sur les bénévoles du Comité des marcheurs qui sont présents et actifs
méme lorsqu’il y a la supervision par un.e kinésiologue. Il y a eu plus d’heures de bénévolat
pour Viactive : 47 semaines d’activité avec 2 bénévoles actifs a la préparation et a I'octroi des
ateliers (une autre bénévole occasionnelle également).
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ADMINISTRATION

POSTES DESCRIPTION DES TACHES NOMBRE DE NOMBRE
PERSONNES / POSTE D’HEURES / ANNEE
Rencontres de planification des activités et L,
S?ANDSI\E/IIII;\IISTRATION services, approbation des orientations de 5 234 (beneVOIES)
I'organisme, de partage sur les finances de
I’organismes, etc. Participation a des
rencontres de partenaires et de comités
internes. Rencontres d’élus.
DIRECTION Gestion financiére / recherche de
Directrice générale : financement (pister offres gouvernementales 2 1045
1 temps partiel et du milieu, supervision des comités
14321h/sem. internes, trouver des commanditaires) ;
Coordonnatrice Gestion des activités et des bénévoles ;
/administration (temps Gestion du personnel ; Relecture des textes et
plein depuis mars) : bonification des propos.
35 heures / sem.
DEPARTEMENT DE Préparation et encadrement des marches, 1 stagiaire durant
KINESIOLOGIE cours, ateliers, programmes d'entrainement Iannée + 1 kinésiologue
Pour le printemps 2023, le et conférences sur Saines habitudes de vie. contractuelle + 1
Club a retenu les services L’étudiants stagiaire en kinésiologie (sur o
d:”"e ki"és,i°|°g”e place) et la kinésiologue d’ISO-Santé (en kinésiologue .
‘:;S‘AO?:Za;;esem et d'un virtuel) ont assuré I'offre de services et permanente (7 mois) 1320.36
s Lo d’activités du Club. ’
Kinésiologue conseil.
Le Club a pu compter sur La kinésiologue permanente assure le suivi et
1 étudiant en stage pour la supervision des stagiaires, octroie le
couvrir la saison estivale. Puis,  rqoramme P.I.E.D., supervise les membres
depuis Septe_m,br,e 2023, le du comité de marcheurs du Club de marche
Club a une kinésiologue ,
permanente 3 son service. et est respor!sable del t'en'stamble (?le la
programmation des activités physiques. Elle
fait de la consultation de clients en
kinésiologie. Elle est responsable du
Programme de mobilité dynamique SEP
(sclérose en plaques).
AGENT ADMINISTRATIF Soutien a I'organisation, aux services et aux
(15het>/sem.) activités ; Publicité et promotion ; Rédaction : 1 1159,59
textes, formulaires, procés-verbaux,
présentations de projets et suivis,
correspondances ; Membres : adhésion,
renouvelement
TOTAL DES HEURES DE TRAVAIL REMUNEREES : 3 524,95
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2023-2024 EN PHOTOS

Nos membres en action

Photos du haut : Au Club Bon Ceeur de Charlevoix, on pédale on marche, on fait des exercices en groupe.

En randonnée et Marche a la Brunante : toujours pour BOUGER !

La Marche a la Brunante Sentier de la Baie, 24 juin
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VIACTIVE

Photo de gauche : le groupe en action dans la salle d’entrainement du Club. Les animateurs-bénévoles, Bernadette Guédon et Jean-Pierre Anctil, sont en avant-plan
Photo de droite : une partie du groupe de Viactive de cette année

Virée Nordique, Planeta Luna
16 février, Manoir Richelieu

La directrice générale du Club, Mme Francine Thibeault, en compagnie de M. Pierre Lavoie, le Grand Défi Pierre Lavoie (G gauche) et de
M. Horacio Arruda, sous-ministre adjoint au ministére de la Santé et des Services sociaux (a droite)
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Défi Bouger en Coeur 2023 (mai 2023)

Vélo-Thon du Bouger en Coeur, 1" édition
21 octobre

et

Les grands gagnants du Défi Bouger en Cceur 2023 accompagnés des
employés du Club.

wr CLUB BON (GECR. 5 1000

L MILLE———— e |

Kariane Bourassa
£ DE CHARLEVOIX-COTE-DE-BEAUPRE

Remise d’un chéque de 1 000 S par la députée de Charlevoix-Céte-de-
Beaupré, madame Kariane Bourassa, lors du Vélo-Thon Bouger en Cceur du
21 octobre 2023. Mme Bourassa était la porte-parole du Défi Bouger en
Ceeur et du Vélo-Thon.

Photos du haut (gauche et droite) : des participant.e.s trés
motivé.e.s lors du Vélo-Thon

Photo de droite : La porte-parole du Défi et du Vélo-Thon, la députée de
Charlevoix-Céte-de-Beaupré, Madame Kariane Bourrassa, en pleine action.
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Les Dimanches au Potager Maison Mére
Eté 2023

Activité de la Journée de plantation au Potager Maison Mére le 4 juin.
Le Club Bon Cceur était impliqué aux activités des Dimanches au Potager, pour la mise en mouvement des ainés et des
participants en général.

Les Boites a Chansons
19 avril et 5 juillet

Photo de gauche : Boite a Chanson du 19 avril avec M. Marcel Bolodeau, accordéoniste
Photo de droite : Boite a Chanson du 5 juillet, avec M. Yvon Leliévre, chanteur et musicien. C’est lors de cet
événement que furent remis les prix aux gagnants du Défi Bouger en Cceur.
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Quelques affiches-promos de nos

z Ve

événements et activités en 2023-2024

Les dimanches au Potager - Activités physique et causere

30 juillet, 10h 312h

Marche matinale + causerie sur le bien manger en rapport
avec |a pratique de |'activité physique modérée par M.
Angelo Tremblay, professeur a I'Université Laval

13h a 14h

« Les 15 minutes du coeur »
Le Animations au Potager par le Club Bon Coeur
Potager (courts entrainements accessibles 3 tous pour le plaisir de bouger)

|AU PROGRAMME :

10 H - Une marche matinale animée par Gabrielle Audet pour bien commencer la
joumée !

10 h 45 : Causerie conviviale sur le bien manger en rapport avec la pratique de
I'activité physique modérée présentée par M. Angelo Tremblay, professeur au
Département de kinésiologie-EPS de F'Université Laval.

13H a 14 H : Place au Club Bon Coeur et son animation au Potager avec Samuel
Bousquet, stagiaire en kinésiologie.

Le Club propose deux marches intitulées Les 15 munutes du Caeur; soit de courts
entrainements accessibles a tous qui ont pour but la santé et le plaisir de bouger !

Passez faire vos courses au Marché public de Baie-Saint-Paul sur I'heure du diner !

[THEMATIQUES :

* Sécurité alimentaire : bien manger, saines habitudes de vie alimentaire, bien
manger & travers les dges

* Santé globale : mise en mouvement

" 19 BRE 2023 DET0H A 14H
. RANDONNEE AU SENTIER LA CHOUENNE
AU PARC NATIONAL DES GRANDS-JARDINS

Défi Bouger
en Coeur

DU 1FF AU 28 MAI 2023

e Y - BOUGER POUR SOI .
+ Espace de rencontre : intergénérationnel . H
.. . ET POUR LA CAUSE DE LA SANTE DU CCEUR ! -
Merci 4 nos partenaires : B e
000 Codur ' BOUGEZ ET GAGNEZ
- Marché public de Baie-Saint-Paul 28 JOURS 2y
- M. Angelo Tremblay, Professeur Département de kinésiologie-EPS, Faculté de POUR DEPASSER EN SANTE !
médecine de I'Université Laval et membre de I'INAF NOMBREUX PRIX !
. Assnd:j:tion des Producteurs Maraichers et Fruitiers de Charlevoix :.:':l r;::'i::: (VALEUR DE 3 000 8)
- Marché ambulant h 3 VOLETS DE
D'ACTIVITE PHYSIQUE P RRTICIDATION
MODEREE A ELEVEE i
) { B b INDIVIDUEL - 205 / PERS.
RANDONNEE dactivite physique) FAMILIAL : 40 §
GROUPE [10ET +) : 155 / PERS.
SENTIER LE LUGERON | Linseription au volet individuel
e i comprend F'adhésion au Club ou
SAMEDI 29 JUILLET son renouvellement !
DEPART A 9 H 00
DU STATIONNEMENT DE
MAISON MERE EN COVOITURAGE -
o st pussi & rendre W d NOUUEAUTE
Massif et nous y attendre pour débuter ia randonnée. r3
(RETOUR POUR 12 H 30) VELO-THON DU DEFI : SAMEDI 20 MAI
De 8 heures a minuit, par équipe de 6 -4 P‘ i
CE SENTIER DE 3,5 KM A UALLER {7 KM AU TOTAL) ST Venez faire du cardio et avoir du plaisir ! ﬁ%_ 1y
- ntwn:(e't‘umrmrnﬁm:&afmmmmnm Notre equipe sera présente ! , ﬂt
B e e e e e DETAILS SUR NOTRE SITE INTERNET T sUR B
| AUN-COUDRES. ENDROIT IDEAL POUR MARQUER UNE PAUSE .
i e R e T B Thotie FAITES COMME KARIANE : INSCRIVEZ-VOUS |
Conditions d'une bonne randonnée aad (- o=
L~ ¥
Kmbom | mpermesils, topsi oo et b | ARarare - @ airmont ZAITHES PRECIE) X RAPIEALIES
Boutellle d"eau avec capacité minimale de 1L, e BOURASSA LI ENTRIFRILS CAdn TREMBLAY INC,
Nourriture (diner froid et collations), créme solaire, R | i it BOUTIOUE DRSENE

Chasse moustique, Souliers ou bottes de randonnée,

SAMUEL BOUSQUET, KINESIOLOGUE STAGIAIRE,
SERA PRESENT POUR VOUS ACCOMPAGNER !

ACTIVITE GRATUITE |
UNE CONFIRMATION DE PRESENCE
SERAIT APPRECIEE |

418-240-9999
clubboncosur@gmail.com
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CONTACTEZ-NOUS !

A, ACTIL PRCHETTE T Mol
MOTEL BASE ST-PALL | RESTALRANT LE

ecunneT
(OEOPERATIVE PUSERAIRE (HARLEVOO CLEST
A PAAMLLE MENARD

418.240.9999 | CLUBBONCOEUR@GMAIL.COM
WWW.CLUBBONCOEUR.COM



Midi-Sante:
Bien manger et sante:
que disent nos
expressions populaires

Vendredi 6 octobre 11h30
Maison Mére, 63 rue Ambroise-Fafard, local 2317-B

POMME bU MATI)
ELGIGNE LE MERECIN |

Entrée au coit de 58
incluant une soupe et un dessert

Réservez rapidement votre place:
418 240-9999 ou au clubboncoeur@gmail.com

Une conférence de M. Angelo Tremblay

Professeur au Département de kinésiologie-EPS
de |'Université Laval

LES ATELIERS

©7A cceUR oUVERT(?

CLUE BON CCEUR DE CHARLEVOIX

L'AUTO-COMPASSION
Q‘O‘\ poun sol et poun les autres /‘Q?

ANIMATION
FRAMCINE THIBEAULT

60 S POUR LES SIX ATELIERS

INSCRIVEZ-VOUS RAPIDEMENT !

DEBUT : MERCREDI 2 AOUT, 15 H 00
418-240-9999
clubboncoeur @gmail.com
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DEFI BOUGER EN CCEUR
MERCREDI 5 JUILLET A 19 H 00

REVIVEZ ,
VOS PLUS BELLES ANNEES EN
CHANSONS

UNE GRANDE FETE POUR TOUS
PARTICULIEREMENT POUR LES PARTICIPANTS DU

DEFI BOUGER EN COEUR
AU MENU :

* Tirages des prix aux participants du
Défi
* Musique, chansens et danse avec
Yvon Leligvre
* Petit goiiter zanté
* Du plaisir & profusion !

RESERVEZ RAPIDEMENT !
Colit d'entrée

5%

418-240-9939

- LEURS
PLUS
GRANDS

succs fubboncosurggmail com
MUSICAUX

VOTRE ANIMATEUR-CHANTEUR
YVON LELIEVRE
CECT (W REVDEZVOLST

AR ) o
UNE REMARQUABLE A
STATISTIQUE

LORS DU VELO-THON DU 21 OCTOBRE 2023
LES 22 PARTICIPANTS ONT PEDALE UN TOTAL DE
587,2 KILOMETRES
DURANT LA JOURNEE
FELICITATIONS !




