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Une nouvelle plateforme de magasinage en ligne  

CANEX.ca maintenant solidement en place 
Le Commodore Mark B. 

Watson, commandant du  

Service de bien-être et moral 

des Forces armées canadien-

nes a lancé le 27 novembre 

dernier le tout nouveau servi-

ce de magasinage en ligne 

CANEX.ca. 

 

Ce nouveau service vient 

donc sôajouter aux autres ®l®-

ments du programme de sou-

tien du moral et du bien-être 

des militaires canadiens et 

permettra notamment aux 

membres qui ne résident pas à 

proximit® dôun magasin CA-

NEX de profiter eux aussi des 

nombreux produits offerts par 

la chaîne. 

 

Le magasin en ligne offre une 

vaste s®lection dôarticles uti-

les pour les militaires et leur 

famille comme des vête-

ments, des items de la collec-

tion « Soutenons nos trou-

pes », de même que des arti-

cles de grandes marques 

quôon retrouve aussi sur le 
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plancher des magasins partout 

au pays et même davantage. 

 

Le site est en continuelle évolu-

tion et offre maintenant la pos-

sibilité aux membres de se 

brancher avec leur carte 

UneFC (CFOne) et de profiter 

ainsi dôavantages exclusifs aux 

membres de Forces armées 

canadiennes comme des pro-

motions spéciales, la garantie 

de prix équivalent, le plan de 

crédit sans intérêt et même 

dôaccumuler des points bonis. 

CANEX.ca offre la livraison 

gratuite dans la plupart des cas 

ou une alternative dôenvoi ¨ 

coûts réduits lorsque la livrai-

son gratuite nôest pas possible. 

 

Le gérant du magasin CANEX 

de Bagotville, Patrick Bras-

sard, voit dôun bon îil lôarri-

vée du magasinage en ligne. 

« On remarque déjà que les 

gens vont dôabord voir en li-

gne ce qui est offert et pren-

nent le temps de comparer les 

produits. Souvent, il se pré-

sente ensuite en magasin pour 

quôon leur commande un arti-

cle quôils ont choisi. Pour 

nous côest une nouvelle vitrine 

tout simplement », explique 

M. Brassard. 

 

Il faut dôailleurs mentionner 

que les revenus générés par le 

site de magasinage en ligne 

CANEX.ca sôajoutent aux 

sommes qui sont redistribuées 

dans la communauté (voir 

article page 3). 

Canadian Forces Morale 

and Welfare Services 

(CFMWS) Commodore, 

Mark B. Watson, an-

nounced, in November 2014, 

the launch of the new 

CANEX.ca online shopping 

platform as an exciting addi-

tion to the menu of morale 

and welfare services avail-

able to Canadian Armed 

Forces (CAF) members.  

 

Offering an e-commerce 

online shopping platform will 

allow CANEX to further align 

with its mission of supporting 

those members who do not 

live in close proximity to a 

CANEX store, providing 

them and the CAF commu-

nity a convenient option to 

accessing their retail needs. 

 

CANEX.ca was officially 

launched on 28 Nov 2014 and 

offers a compelling online 

selection of military affinity 

products such as military gear 

and accoutrements, military-

centric clothing, Pride of As-

sociation Kit Shop merchan-

dise, as well, brand name mer-

chandise that youôd expect to 

see at CANEX stores, plus  

more.  CANEX.ca will also 

be featuring ñextended aislesò 

ï a larger selection of con-

sumer products in addition to 

what is available in CANEX 

stores.  

 

Access CANEX.ca with your 

CFOne card and you will en-

joy benefits exclusive to CAF 

members and other eligible 

patrons, such as special pro-

motions, CANEXôs Price 

Match Guarantee, coming 

soon - CANEX No Interest 

Credit Plan, and accumulation 

and/or redemption of CANEX 

Rewards points.   

 

Significant to the CAF com-

munity is that revenues from 

CANEX stores and the new 

CANEX.ca online shopping 

platform allows CANEX to 

contribute to CAF  morale and 

welfare programs, directly 

benefiting the CF mem-

bers, their families, Base/

Wings and the CAF com-

munity. 

CANEX.ca for 
online shopping  

Le nouveau site de magasinage en ligne CANEX.ca est actif depuis la fin novem-
bre et sa popularité est en pleine croissance. 
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Dans le cadre de son pro-

gramme visant à remettre 

aux communautés militaires 

du pays les profits générés 

par CANEX et RARM -

SISIP, un chèque de plus de 

près de 83 000 $ a été remis 

aux Fonds de la base de Ba-

gotville le 23 janvier dernier. 

 

Cette somme destinée à soute-

nir le moral et le bien-être des 

membres de la communauté de 

Bagotville est la plus importan-

te somme jamais versée à Ba-

gotville. Il faut dire que côest la 

premi¯re ann®e que sôappli-

quait la nouvelle formule visant 

une meilleure répartition des 

profits générés au sein des dif-

férentes installations au Canada 

comme lôa expliqu® au Vortex, 

M. Patrick Brassard, gérant 

CANEX à Bagotville : « On 

tient maintenant davantage 

compte des particularités et des 

besoins de chaque communau-

té dans la répartition de ses 

profits plutôt que de considérer 

uniquement les profits réalisés 

localement. Cela fait en sorte 

que le montant que nous pou-

vons remettre à Bagotville est 

maintenant beaucoup plus gros 

quôavant ». 

 

Pour Bagotville cela représente 

une hausse importante. Au 

cours des dernières années, le 

montant de ristourne était plu-

t¹t de lôordre de 35 000 $ lors 

des bonnes années, alors que 

pour dôautres bases qui ont 

moins de personnel permanent, 

mais dont les magasins génè-

rent davantage de profits, le 

nouveau système a amené une 

diminution de la contribution. 

« Par exemple, une base qui 

sert principalement ¨ lôentra´-

nement des recrues fera beau-

coup plus de ventes que nous, 

mais comme les membres ne 

sont que de passage, les be-

soins de la communauté sont 

moins grands. Côest une fa­on 

de répartir les fonds plus équi-

table », ajoute M. Brassard. 

On tient donc compte de fac-

teurs comme la localisation, 

lô®loignement, la mission et le 

nombre de personnes affectées 

à une base, pour déterminer la 

somme qui sera versée. 

 

Les revenus de CANEX pro-

viennent principalement des 

ventes réalisées dans les maga-

sins de la chaîne et de contrats 

de concessions dans les édifi-

ces appartenant à CANEX. Les 

revenus générés par les servi-

ces financiers de RARM-SISIP 

sont aussi comptabilisés dans 

les sommes à répartir. 

 

En plus du chèque remis en 

Contribution majeure  

Un don de près de 83 000 $ 

janvier, le gérant CANEX de 

Bagotville, Patrick Brassard a 

confirmé que la somme de 10 

000 $ qui ®tait disponible 

pour des commandites locales 

cette année sera reconduite 

pour la prochaine année. Cet-

te somme est habituellement 

dépensée en soutien à des 

activités précises comme les 

Automnades ou les journées 

familiales. RARM-SISIP dis-

pose aussi dôune somme en 

$83,000 from CANEX and SISIP  
On January 23rd, Bagot-

ville received a cheque for 

$83,000, thanks to the 

program that returns 

profits from the CANEX 

and SISIP back to the 

military communities.  

 

The money will go towards 

supporting the welfare and 

morale of the members of 

the Bagotville community; 

it is the largest sum Bagot-

ville has ever been paid 

back. It is the first year the 

new formula has been ap-

plied, which allows for a 

better distribution of the 

profits generation in the 

various facilities across 

Canada. 

 

CANEX now takes greater 

account of local conditions 

in the distribution of profits 

rather than considering only 

the sales made locally. For 

Bagotville, this represents a 

significant increase. In re-

cent years, the amount of 

money paid back was more 

in the order of $ 35,000, for 

a good year. Now, for other 

bases that have less perma-

nent staff, but more traffic, 

the new system has lead to 

a decrease in returned prof-

its.   

 

On top of the new, in-

creased sum, the Bagotville 

CANEX manager, Mr. Pat-

rick Brassard, confirmed 

that the sum of $ 10,000 

will be renewed for next 

yearôs local sponsorship. 

commandite. À Bagotville un 

montant est habituellement 

versé pour la tenue de la soi-

rée annuelle de reconnaissan-

ce aux bénévoles. 

 

Considérant toutes ces 

contributions, ce sont près 

de 100 000 $ qui sont remis 

chaque année aux membres 

de la communauté militaire 

de Bagotville par CANEX et 

RARM-SISIP. 

Dans lôordre habituel: lôAdjudant-chef Patrice Rioux, Mme Johanne Fortin (RARM-SISI), M. Patrick Brassard 
(CANEX), le Colonel Sylvain M®nard, commandant de la BCF Bagotville et le chef de lôAdministration, le 
Lieutenant-colonel Daniel Audet.  

PHOTO : IMAGERIE MAT1 ROY 
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L ors de la derni¯re visite ¨ Bagotville, le 16 janvier dernier, du commandant de lôAvia-
tion royale canadienne (ARC), le Lieutenant-Général Blondin nous demandait de faire plus 

pour reconnaître les sacrifices et le soutien de nos conjoints (es). Lors de cette visite, il était 

accompagné de sa conjointe, Mme Jinny Lamoureux, qui adore le Saguenay en raison du 

temps quôelle a pass® en r®gion alors que g®n®ral Blondin ®tait le commandant du 425 

ETAC et commandant de la 3e Escadre. Avant leur d®part, jôai cru bon dôoffrir un jeton ¨ 

Mme Lamoureux en guise de remerciement pour toutes les années de soutien incondition-

nel quôelle a offert au commandant, qui prend sa retraite des Forces arm®es canadiennes cet 

®t®. ê ma grande surprise, cô®tait la première fois quôelle recevait une reconnaissance pour 

son soutien à titre de conjointe de militaire durant toutes les années de carrière du Général 

Blondin! Cette situation est troublante à mes yeux et exemplifie le travail que nous avons à 

faire afin de mieux reconnaître et récompenser nos conjoints(es), nos familles immédiates, 

les phares de nos vies, les personnes qui servent à ancrer le noyau familial au quotidien 

malgr® toutes les incertitudes que nous avons choisies dôaccepter en d®cidant de servir au 

sein des Forces armées canadiennes (FAC).  

 

 

 

 

  

Certes, ce nôest pas une situation que nous pourrons rectifier imm®diatement. Toutefois, 

nous devons continuer dôen parler afin de conscientiser tous les membres de notre commu-

naut® imm®diate et la population canadienne ¨ cette r®alit® bien particuli¯re quôest celle 

dôun conjoint(e) militaire. ê Bagotville, nous avons une ®quipe qui fait beaucoup dôeffort 

afin de reconnaître cette réalité. Je suis fier de vous annoncer que le centre des ressources 

des familles militaires (CRFM), en collaboration avec plusieurs volontaires, continue dôin-

nover pour améliorer le soutien et la reconnaissance aux familles.  

  

Pour la premi¯re fois de lôhistoire du CRFM de Bagotville, son ®quipe pr®pare un ®v¯ne-

ment dôenvergure au cours duquel les conjoints(es) seront au premier plan : une soirée re-

connaissance! Cette soirée bien particulière, qui aura lieu le 17 avril 2015, a pour objectif 

de reconnaître la contribution significative des conjoints (es) militaires dans la mission des 

FAC. Cette initiative se vise à remercier les conjoints(es) pour leur travail et leur sacrifice 

qui restent souvent dans lôombre. De plus, cette soir®e a pour but de conscientiser les mili-

taires et la chaîne de commandement sur les enjeux et les sacrifices faits par les conjoints

(es). Finalement, les organisateurs de cet ®v¯nement esp¯rent que cette soir®e servira de 

catalyseur afin dôinspirer ¨ cr®er davantage dôinitiatives mettant de lôavant les conjoints

(es). Je ne peux vous exprimer ¨ quel point je suis fier de cette initiative, car je connais trop 

bien les sacrifices que je demande ¨ ma conjointe et ¨ mes enfants de faire dans lôexercice 

de mes fonctions. 

  

For the first time in the history of the Bagotville Military Family Resource Centre (MFRC), 

the MFRC team is organizing an event where the spouses are at the forefront of the eve-

ning: A recognisance evening! This special event, which will be held on 17 April 2015, has 

for objective to recognise the significant contribution that our spouses/partners make in 

support of the Canadian Armed Forces mission. This initiative is a way to thank our 

spouses/partners for their sacrifice, which too often remain unrecognised. The event also 

aims to raise the awareness of the chain of command and the military members towards the 

reality of our spouses/partners. It is hoped that the evening will serve as a catalyst to inspire 

more of these initiatives for our loved ones. I cannot tell you how proud I am of this new 

and very special initiative as I know too well the sacrifices I ask of my wife and my chil-

dren on a daily basis in what I do. Please participate in large numbers as we want to say 

thank you for all that you do! I also encourage you to say THANK YOU in your own way 

to the ones close to you who support you day-in day-out. 

  

Participez en grand nombre! Vous ne le regretterez pas! Et S.V.P., prenez le temps de dire 

MERCI à votre façon aux gens qui vous soutiennent. 

  

LôAdjudant-chef Rioux se joint à moi pour vous remercier vous et vos familles pour le dé-

vouement exceptionnel que vous d®montrez constamment afin dôex®cuter la mission avec 

brio. Il est pour nous un privilège de servir à vos côtés! 

Mot  
 

LE 

du COMMANDANT 

MERCI à nos militaires sans habit!  

TANK YOU to our soldiers without uniform!  

Par Col. Sylvain Ménard 
Commandant de la BFC  

Bagotville et de la 3e Escadre 
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L'équipe du détachement 

de Bagotville du 10e Esca-

dron dôinstruction techni-

que appliquée (10 EITA) 

se démarque une fois de 

plus en offrant ici un cours 

qui nôavait pas ®t® offert 

depuis près de 10 ans au 

sein de lôAviation royale 

canadienne. 

 

La formation de maintenan-

ce de deuxième ligne du 

moteur de CF188 F404-GE-

400 (AFTA) a donc ®t® of-

ferte à Bagotville entre le 12 

et le 29 janvier 2015 a per-

mis de qualifier quatre nou-

veaux techniciens pour cette 

tâche essentielle. 

 

Les quatre apprentis (un de 

Bagotville et trois Cold-

Lake) ont pu parfaire leurs 

connaissances dans l'assem-

blage, le désassemblage ain-

Pour arriver à dispenser cet-

te formation, le 10 EITA a 

pu compter sur le soutien de 

la section des moteurs du     

3 EMA, dont les ®quipe-

ments et les locaux ont été 

utilisés pour les cours.  

 

Le Cplc Ghislain Houde, 

instructeur au 10 EITA à 

Apr¯s presque 10 ans dõabsence 

Le Détachement du 10 EITA forme des techniciens au AFTA 

Bagotville était responsable 

de la formation. Il était as-

sisté du Cpl Rock Soucy du 

3 EMA.  

 

Lô®quipe du 10 EITA attri-

bue le succès de ce cours à 

la grande coopération et à 

l'esprit équipe qui règne en-

tre les unités. 

The 10 FTTS detachment 

team is distinguished for 

its training of an engine 

maintenance course that 

was able to give qualifica-

tions to four technicians. 

The AFTA training on 

eng ine  main tenance 

CF188 F404-GE-400 took 

place from January 12th 

to the 29th, 2015.  

 

Four apprentices (one from 

Bagotville and three from 

Cold Lake) were able to 

perfect their knowledge in 

the assembly, disassembly 

and inspection of the en-

gine and modules.  

 

They learned how to work 

with maintenance plat-

forms for motors, cranes, 

specialized tooling and the 

MaintneiX electronic man-

agement program. 

Bagotville 10 FTTS  detachment  
complete an AFTA course  

si que l'inspection du mo-

teur et des modules sôy rat-

tachant. Ils ont appris à tra-

vailler avec les plateformes 

de maintenance pour mo-

teur, le pont roulant, l'outil-

lage spécialisé ainsi que le 

système MainteniX, un outil 

de gestion et de suivi de 

lôentretien.  

PHOTO : IMAGERIE MAT1 ROY 

PHOTO : IMAGERIE MAT1 ROY 
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Zoom photo festival Bagotville  

Pour prouver que la vie est belle ! 
Dans le cadre de la 25e 

Semaine nationale de 

prévention du suicide qui 

a eu lieu du 1 au 7 février 

2015, lô®quipe Promotion 

de la santé, en collabora-

tion avec la section dôi-

magerie de la 3e Escadre, 

a tenu une exposition de 

photos appelée Zoom 

photo festival Bagotville. 

 

Lôactivit® sôest d®roul®e 

dans le hall dôentr®e du 

centre récréatif dans les 

jours qui ont suivi. Lôex-

position visait à partager 

avec tous les membres de 

la grande famille de Bagot-

ville les r®sultats dôun 

concours photo amateur 

sur le thème « La vie est 

belle, quôon se le dise ». 

Les participants couraient 

la chance de remporter un 

des dix-neuf prix mieux-

être offerts par Desjardins 

ï Caisse des militaires.  

 

En tout, 110 photos ont été 

re­ues provenant dôune 

cinquantaine de partici-

pants (militaires, famille, 

employés civils) pour qui 

il était important de parta-

ger la beaut® quôils 

voyaient autour dôeux.  

 

La Semaine de prévention 

du suicide 2015 a aussi été 

soulignée via une tournée 

éclair à travers les unités 

de la BFC Bagotville. Les 

gens étaient invités à choi-

sir un message-fortune, à 

la façon des biscuits chi-

nois, sur lequel était inscrit 

un message qui, pour cer-

tains, inspirait, faisait rigo-

ler ou qui les incitait à le 

garder pour le passer à 

quelquôun dôautre.  

 

De plus, cô®tait lôoccasion 

pour le personnel de lô®-

quipe Promo santé de pas-

ser le message que chacun 

est important et dôinviter 

les gens ¨ venir voir lôex-

position photo au Centre 

récréatif.  

 

Le 11 f®vrier ¨ 14 h, côest 

le Colonel Sylvain Mé-

nard, commandant de la 3e 

Escadre et de la BFC Ba-

gotville qui a procédé au 

lancement de lô®v®nement. 

Les organisateurs ont sou-

lign® lôapport important 

des nombreux collabora-

teurs et du commanditaire 

de lôactivit® qui ont permis 

de mener cette campagne 

et qui ont contribué au 

mieux-être social de la 

grande famille de Bagot-

ville. 

 

Et surtout bravo à tous 

ceux et celles qui ont sou-

mis une ou des photos.  

 

Toutes les soumissions 

sont gagnantes, car elles 

ont permis de toucher quel-

quôun! 

As part of the 25th Na-

tional Suicide Prevention 

Week, which took place 

from the 1st to the 7th of 

February 2015, the 

Health Promotion team, 

in collaboration with the 

imaging team, held a 

Zoom Photo Festival ex-

hibition in Bagotville in 

the lobby of the Recrea-

tion Centre.  

 

The exhibition was shared 

with all members of the 

Bagotville family; results of 

an amateur photography 

contest on the theme "Life is 

good, we say." Participants 

had a chance to win one of 

nineteen health and wellness 

prizes offered by the Caisse-

Desjardins des Militaires  

 

Wednesday, February 11th 

at 14:00, the event was 

launched by Colonel Syl-

vain Ménard along with 

several supporters of the 

cause. The organizing com-

mittee received 110 pictures 

from fifty participants. 

Zoom Photo Festival Bagotville  

Les visiteurs ont pu admirer plus de 100 photos exposées dans le cadre du Zoom photo festival de Bagotvil-
le dans le hall du centre récréatif de la base. 

PHOTO : IMAGERIE MATC PICARD 

Le Colonel Sylvain M®nard (au centre) a proc®d® au lancement de lôactivit® en 
compagnie de lô®quipe Promo sant® des collaborateurs et commanditaires le 11 
février. 

PHOTO : IMAGERIE MATC PICARD 
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La 28e ®dition du Bal du 

Commandant sôest d®roul®e 

le 7 février dernier sous le 

thème « Les Alouettes ». Sui-

vant le dévoilement du nou-

vel uniforme des Alouettes de 

Montréal en août dernier, le 

thème de la soirée avait pour 

but de démontrer le lien 

étroit entre les Alouettes de 

Montréal et les Alouettes du 

425 ETAC.  

 

Lôinvit® dôhonneur ®tait le pr®-

sident et chef de la direction 

des Alouettes de Montréal, 

Monsieur Mark Weightman.  

 

Le Bal du Commandant est 

une tradition qui remonte aux 

années 1970 à Bagotville. Ori-

ginalement, le Bal faisait partie 

des activités entourant le Car-

naval souvenir et empruntait 

souvent un thème historique.  

 

La soirée permet aux invités et 

à la communauté civile de dé-

couvrir la BFC Bagotville et 

dô°tre initi®s au d®roulement 

dôun d´ner r®gimentaire. 

 

On comptait parmi les invités 

des représentants politiques et 

chefs dôindustries. Parmi eux, 

le député fédéral, Danny Mo-

rin et le député provincial, Ser-

ge Simard étaient présents 

pour la soirée. 

 

Trois joueurs des Alouettes ont 

aussi assisté au dîner Kyries 

Hebert, Tyrell Sutton et Jean-

Christophe Beaulieu, un ancien 

joueur et entraîneur avec les 

Alouettes, André Bolduc ainsi 

que deux cheerleaders des 

Alouettes, Andrée-Anne Bé-

langer et Marianne St-Laurent 

étaient aussi de la fête. 

 

Pour lôoccasion, le hangar 6 (le 

hangar original des Alouettes 

du 425 ETAC), sôest transfor-

mé en véritable stade de foot-

ball avec les drapeaux des 

Alouettes de Montréal, du ga-

zon artificiel et le casque de 

football géant gonflable utilisé 

lors des parties des Alouettes 

de Montréal. 

 

La section de lôalimentation de 

la BFC Bagotville a préparé un 

buffet gastronomique incluant 

des mets succulents inspirés 

des saveurs de la région. La 

présentation de la nourriture 

respectait le décor de la soirée 

avec une nappe décoratrice 

simulant un terrain de football, 

incluant les arches de buts à 

chaque extrémité de la table de 

buffet. Tous les invités étaient 

très impressionnés non seule-

ment de la créativité du repas, 

mais ®galement de lôexcellent 

service compte tenu du défi 

considérable de servir un repas 

de cette envergure dans un 

hangar opérationnel. 

 

La soirée a été légèrement 

perturbée au début par un ap-

pel réel de recherche et sauve-

tage qui a forcé les membres 

du lôEscadron 439 ¨ sortir 

lôh®licopt¯re qui ®tait en d®-

monstration statique dans le 

hangar. Celui-ci a dû être pré-

paré rapidement pour le décol-

lage afin dôeffectuer le trans-

port urgent dôun individu qui a 

subi une blessure sévère en 

motoneige. Lô®quipage de la 

mission a pu revenir au Bal 

afin dô°tre accueilli comme 

des héros et de   partager un 

verre avec les invités. 

 

Le Bal du commandant a été 

un franc succès. Les invités 

ont tous eu une soirée fantasti-

que remplie de saveur, dôhis-

toire et dô®motion. Ils ont ®ga-

lement pu observer la nature 

opérationnelle de BFC Bagot-

ville en temps réel, ce qui a 

grandement ajouté au succès 

de la soirée . 

Un franc succès pour  le 28 e Bal du commandant 
Hommage aux Alouettes  

The 28th edition of the 

Commanderôs Ball was 

held on February 7th, 

2015, with ñThe Alouettesò 

as its theme. Following the 

unveiling of the Montreal 

Alouettesô new uniform in 

August this year, the 

theme of the evening 

served to demonstrate the 

close relationship between 

the Montreal Alouettes 

and the Alouettes of 425 

TFS.  

 

The guest of honour was the 

President and CEO of the 

Montreal Alouettes, Mr. 

Mark Weightman. 

 

For the occasion, hangar 6 

(the original hangar of the 

425 TFS Alouettes), was 

turned into a makeshift foot-

ball stadium with the team 

flags, artificial grass and the 

giant inflatable football hel-

met. 

 

The CFB Bagotville food 

service section prepared a 

gourmet buffet including 

succulent dishes inspired by 

the flavours of the region.  

 

The eveningôs decorum was 

slightly interrupted with an 

actual search and rescue call 

for 439 Sqn. The helicopter, 

which was on static display 

in the hangar had to be 

quickly prepared for takeoff 

to perform urgent transport 

of an individual who suf-

fered a severe snowmobiling 

injury. The crew was able to 

return to the Ball to be wel-

comed as heroes and share a 

drink with the guests. 

 

The Commanderôs Ball was 

a great success. 

Commanderõs Ball 28th edition  

Les organisateurs avaient transformé le hangar 6 en salle de réception chaleureuse au couleurs de Alouettes.  

PHOTO : IMAGERIE MATC PICARD 

Le Colonel Ménard pose en 
compagnie de lôinvit® dôhon-
neur, le president et chef de 
la direction des Alouettes de 
Montréal M. Mark Weightman. 
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Barbes  
 
Grâce au concours de barbe, le CRFM de Bagotville a reçu un chè-

que de 6 120 $ le 9 février dernier. Sur la photo, le Col Ménard et le Lcol 
Audet remettent en compagnie de leur adjudant -chef la somme ¨ lõ®quipe 
du CRFM.  

Don  
 
M. Gilbert Grimard, repr®sentant la Fondation des amis de lõAvia-

tion royale du Canada a remis au CRFM le 30 janvier dernier un chèque de 
5 000 $ provenant des profits r®alis®s dans le cadre du Bal national de 
lõARC tenu lõautomne dernier ¨ Qu®bec. 

PHOTO : IMAGERIE MAT1 ROY 

PHOTO : IMAGERIE MATC PICARD 

Honneur  
 
Mme Annie Cô-

té, gestionnaire PSP à 
Bagotville recevra pro-
chainement le prix du 
Chef de la direction du 
Personnel des Fonds 
non publiques en re-
connaissance de ses 
compétences en service 
à la clientèle et son lea-
dership exceptionnel.  

Ombudsman  
 
Lõombudsman des V®t®rans canadiens 

était de passage au Saguenay le 25 février der-
nier. Il en a profité pour faire une petite visite à 
la Base de Bagotville et rencontrer lõ®quipe du 
bureau des Anciens combattants.  

PHOTO : IMAGERIE SGT MORIN 
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Gâteau  
 
Pour souligner le 47 e anniversaire du ser-

vice de la Logistique des FAC, lõ®quipe des servi-
ces alimentaire de la BFC Bagotville a réalisé un 
impressionnant g©teau pr®sent® lors dõune pause 
café festive, tenue le    3 février dernier, au mess 
des rang juniors de la base.  

PHOTO : IMAGERIE MAT1 ROY 

4 EGC 
 
Le Colonel Erick Simoneau (à gauche), le Major -général David 

Wheeler et le Lieutenant -colonel Joe Mullins signent les document confir-
mant que le 4 e Escadron de g®nie de construction fait maintenant partie de 
la 2 e Escadre. Lõescadron install® ¨ la BFC Cold Lake, vient ajout® un impor-
tante capacit® dõam®nagement de terrains dõaviation en milieu hostile.  

PHOTO : IMAGERIE 4e ESCADRE 
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SANTÉ ñSÉCURITÉ ñENVIRONNEMENT  
Mois de la nutrition  

Bien manger de 9 à 5!  

Nos journées de travail sont longues et chargées. Pour nous 

permettre de conserver un bon niveau dô®nergie toute la 

journée, il est important de bien manger. Le déjeuner, le 

diner et le souper doivent être complets et comprendre des 

aliments provenant dôau moins trois groupes alimentaires. 

Les collations doivent vous fournir des glucides pour nour-

rir votre cerveau et des prot®ines pour avoir de lô®nergie 

plus longtemps et vous permettre de tenir jusquôaux repas 

principaux. Assurez-vous aussi de vous hydrater avec des 

breuvages frais contenant peu de caféine tout au long de la 

journée. 

 

Une tendance observée dans le monde culinaire présente-

ment est lôutilisation du pot de type Mason. Ce fameux pot 

utilisé depuis longtemps pour nos conserves offre maintes 

possibilités pour emporter de la nourriture au travail. Pour 

les matins pressés, un déjeuner dans un pot de petit format 

est id®al devant lôordinateur. Que ce soit un parfait, un pou-

ding au pain santé ou même une omelette! 

(www.nightlife.ca/2015/01/12/8-recettes-de-dejeuners-en-

pot-parfaites-transporter) 

 

Pour une salade délicieuse qui ne deviendra pas 

« mouilleuse » et dont tous les ingrédients peuvent entrer 

dans un même contenant, on opte pour un grand pot de 1 

litre, dans lequel on empile tous nos ingrédients, la vinai-

grette au fond et la laitue au sommet.  

(www.cinqfourchettes.com/2015/01/7-salades-en-pot-qui-

donnent-le-gout-de.html) 

 

La clé des repas santé au bureau est la préparation. Néan-

moins, comme vous pouvez le constater avec ces idées-

recettes, pas besoin de passer deux heures en cuisine pour 

remplir notre boîte à lunch! 

 

Célébrez le mois de la nutrition avec la Promotion de la 

santé, plusieurs activités et concours ont lieu tout le long du 

mois. 

 

Pour plus dôinformations : 

www.moisdelanutrition.ca 

www.dietitians.ca 
 

CALENDRIER DES ACTIVITÉS  

mars 2015 

PROMOTION DE LA SANTÉ  

Bienvenue aux familles! Ateliers gratuits!  

All our workshops are 

available in English  

upon request  

(minimum of  

6 participants) 

                                 

Mois de la nutrition 

« Bien manger de 9 à 5! » 

www.moisdelanutrition.ca 

www.dietitians.ca 
 

Pour information ou inscription 
à nos ateliers, communiquez 

avec nous au  
418 677-4000, poste 7102 
promosante@forces.gc.ca 

Drogues, alcool et jeu ï 

superviseurs (1,5 jours) 

11 mars de 8 h ¨ 16 h et 

12 mars de 8 h ¨ 12 h 
 

Nutrition de la théorie  

à la pratique 
16 mars de 8 h ¨ 12 h 

 

Gestion du stress 

19 mars 13 h ¨ 16 h 
 

Stress Management 

(English Workshop) 

March 23, 13:00 ï 16:00 
 

Mental Fitness and  

Suicide Awareness (English) 

March 25, 8:00 ï 16:00 

Accumulation de neige et froid intense  

Avec lõhiver la neige sõaccumule et il 
est important de se rappeler certains 
conseils de sécurité qui vous ont pro-
bablement déjà été mentionné, mais 
qui sont extrêmement important.  
 
Il faut bien dégager les sorties à la 
maison ou au garage afin de vous as-
surer une évacuation sécuritaire en 
cas dõurgence. Il faut ®galement sõas-
surer que le branchement du gaz na-
turel ainsi que les bouches dõentr®e 
dõair  et dõ®vacuation des gaz de votre 
système de chauffage soient bien dé-
gag®es de la neige afin dõassurer ¨ ce-
lui -ci un fonctionnement sécuritaire.  
 
Si vous avez un doute (odeur de gaz 
par exemple) ou si un incident se 
produit, éteignez ou coupez le cou-
rant à votre système de chauffage 
immédiatement et appelez le 911.  
 
Par temps froid plusieurs personnes 
se servent dõun chauffage dõappoint. 

Il faut être très prudent si on décide 
dõutiliser ce genre dõappareil. Vous 
devez vous assurer que ces appareils 
de chauffage électrique ont été ap-
prouv®s par lõAssociation canadienne 
de normalisation (CSA).  
 
De plus, pour plus de sécurité, ils 
doivent sõ®teindre automatiquement 
sõils sont renvers®s. Pour finir, ne 
laissez pas ces appareils fonctionner 
sans surveillance, assurez vous de 
débrancher ces appareils de chauffa-
ge avant de quitter la pièce ou la 
maison.  
 
Passons un hiver au chaud et en sé-
curité!  
 
Pour plus dõinformation relative ¨ la 
prévention incendie à la maison ou 
au travail, nõh®sitez pas ¨ contacter 
le bureau de prévention des incen-
dies de Bagotville au 677 -4000 pos-
te : 7714 ou 7413  

 
 

Préparer une seconde carrière  
 
 

Afin dôaider les membres qui sont sur le point dô°tre lib®r®s des Forces cana-
diennes, le bureau de lôOfficier de s®lection du personnel offrira les 15, 16 et 17 
avril prochains un colloque du Service de préparation à une seconde carrière 
(SPSC) en fran­ais ¨ lôauditorium de lôEscadre. 
 
Mieux connu sous lôacronyme anglais de SCAN, ce colloque permet de r®pondre aux 
questions des membres sur les bénéfices et les procédures administratives liés à la 
libération. Il y sera également, entre autres, question de la planification financière, 
des services juridiques et de ceux des anciens combattants.  
 
Les personnes qui souhaitent sôinscrire ¨ cette s®ance dôinformation doivent compl®-
ter le formulaire en ligne ¨ lôaide du lien disponible sur notre page intranet.  Les 
conjoints et conjointes sont également les bienvenus lors de cette activité.  
 
Pour plus dôinformations, veuillez contacter lôadjointe administrative de lôOSP au pos-
te 7850. 
 

Second Career Preparation Services in English 
 
The Personnel Selection Office will hold its Second Career Preparation Annual 
Seminar (SCAN) in English on April 14, 15 and 16th at the Officerôs Mess, in The 
Snake Pit. 
 
This seminar is the perfect opportunity for releasing members who are thinking about 
starting a second career to receive information on second career advantages and on 
many other related topics.  Administrative procedures, financial and legal planning are 
subjects that will also be covered. 
 
Interested members are invited to complete the online form available on our website.  
Spouses are welcome to attend. 
 
For more details or any other questions, please contact the PSO Office at #7850. 
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Le Comité organisateur de 

la Journée internationale 

pour lô®limination de la dis-

crimination raciale invite les 

membres des FAC et les em-

ployés du MDN de la BFC 

Bagotville à une activité café

-conférence, le jeudi 19 mars 

2015, de 10 h  ¨ 11h 15 au 

Grand Salon du Mess des 

Officiers.  

 

La rencontre sera animée par 

trois conférenciers :  

 

Mme Cylvie Claveau : Profes-

seure-chercheure / Directrice 

éducation à la citoyenneté de 

lôUQAC, th¯me « Racisme, 

l'antisémitisme, la xénopho-

bie, l'exclusion et la discrimi-

nation et la Shoah ». 

 

Mme Gabrielle Rouleau : Étu-

diante à la maîtrise en médeci-

ne expérimentale avec spécia-

lisation en génétique des po-

pulations humaines ¨ lôU-

QAC, thème « Accueil et inté-

gration des immigrants au 

Québec et au Saguenay et 

lôhistoire du peuplement du 

Québec et du Saguenay qui 

sont essentiellement des terri-

toires d'immigration ».  

 

M. Khadiyatoulah Fall : Pro-

fesseur et titulaire de la Chaire 

dôenseignement et de recher-

che interethniques et inter-

culturels (CERII) de lôUniver-

sité du Québec à Chicoutimi 

(UQAC), th¯me « Une pré-

sentation sur l'Islam, les origi-

nes de la tendance du radica-

lisme islamique, ne pas 

confondre religion musulmane 

et radicalisme ». 

 

Lôobjectif de cette activit® est 

de sensibiliser lôauditoire ¨ 

lôaide des th¯mes dôactualit® 

afin dôattirer lôattention sur les 

problèmes du racisme et la 

n®cessit® de promouvoir lôhar-

monie entre les races.  

 

LôOrganisation des Nations 

Unies (ONU) a désigné le 21 

mars comme la date de la 

Journée internationale pour 

lô®limination de la discrimina-

tion raciale. Cette journée est 

célébrée aux quatre coins du 

monde. Le MDN et les FAC 

se joignent au reste du monde 

Café -conférence le 19 mars au Mess des officiers  

Mettons fin au racisme! 
le 21 mars et commémorent 

cette journ®e ¨ lô®chelle de 

lôorganisme. Il sôagit dôun ef-

fort collectif axé sur le respect 

et la sensibilisation qui peut 

vraiment changer les choses ï 

des millions de mains dans les 

airs, et des millions de voix, 

clamant, ¨ lôunisson, ç Met-

tons fin au racisme! » 

 

Le Canada est un pays de plus 

en plus diversifié. Notre rôle à 

titre de membre de la Défense 

consiste à défendre le Canada, 

ses intérêts et ses valeurs tout 

en contribuant à la paix et à la 

sécurité dans le monde. Les 

mesures que nous prenons et 

les relations que nous cons-

truisons aujourdôhui nous as-

sureront un avenir solide.  

 

Vous êtes invités à en appren-

dre davantage sur les diffé-

rents thèmes qui seront pré-

sentés lors de cette activité. 

Venez en grand nombre.  

 

Pour confirmer votre partici-

pation et pour tout information 

additionnelle, veuillez contac-

ter Lt Rios au poste 4891. 

 
 

Journée internationale de la femme 2015  
Incarnez le changement 

 
 
 
 

Venez célébrer avec nous le mardi 17 mars de 11h à 16h  
Au mess des rangs juniors  

 
Dîner et ateliers en pm pour les employées de la BFC  

Menu: longe de porc, sauce au vin/patates grelots/carottes au miel/salade/g©teau ¨ lô®rable 
 

Kiosques sur place, ouvert à tous et toutes 
*Amenez votre argent comptant  

 
* La tenue civile est recommandée pour cette occasion 

Billets au coût de 10$, en vente auprès des personnes suivantes:  

Capt Hélène Tremblay 7548 (div Admin) 

Sdt Gabrielle Lavoie-Kalinowski 7023 (12e radar) 

Capt Julie Villenevue 7513 (div Admin) 

Adjum Richard Gilbert 7057 (div Ops) 

Mme Lyne Ouellet 7716 (3EMA)  

Lt Marie-Ève Bernier 7723 (3EMA) 

Cplc Karine Lambert 4276 (425 ETAC) 

Mme Cynthia Ruest 4912 (div Admin) 

Mat1 Véronique Montminy 7389(div Admin) 

2Lt V®ronique Dufort 4250 (div Log) 

Cplc Véronique Savard 7599 (10 EITA) 

Sdt Stéphanie Potvin 7543 (25 C svc S) 

Capt Amsatou Diallo 4565 (2eERE) 

Cpl Julie Desaulnier 3045 (2eERE) 

Sgt Sylvie Lauzon 3039 (2eERE) 

Cplc Leila Gauvin 6018 (2eERE) 

Cplc Dominic Vaillancourt-Larose 7464(25CSvc S) 
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2014-2015 

 

Mont Fortin (418-546-2170)     

Remontée journée adulte 18 ans & + 13 $ 8 $ 

Remontée journée étudiant 6 ï 23 ans 11 $ 6 $ 

Remontée journée enfant  ï 5  ans Gratuit Gratuit 

Location ski, planche, mini-ski journée 25 $ 12 $ 

Remontée  ½ jour ou soir,  
adulte 18 ans & + 

11 $ 6 $ 

Remontée  ½ jour ou soir,  
étudiant 6 - 23 ans 

9 $ 5 $ 

Remontée ½ jour ou soir,  
enfant ï 5 ans 

Gratuit Gratuit 

Location ski, planche, mini-ski ½  jour 
ou soir 

20 $ 8 $ 

Glissade 3 hres adulte 16 ans & + 8 $ 4 $ 

Glissade 3 hres étudiant 15 ans & - 6 $ 2 $ 

Sites & Activités 
Prix régulier 
de lõactivit® 

Prix 
Plan Sports  
& Loisirs 

Mont Édouard (418-272-2927)  - Boutique de ski : 418-608-8484 

Remontée journée adulte 47,14 $ 29,99 $ 
Remontée journée étudiant 14-23 ans 37,94 $ 23 $ 
Remontée journée enfant 7-13 ans 26,44 $ 13 $ 
Remontée journée enfant  moins de 6 ans Gratuit Gratuit 
Location journée ski et planche 34.50 $ 16 $ 
Le militaires dõautres bases en visite b®n®ficient de 20% de rabais au guichet.     

Le Valinouët (1-866-260-8254)     

Remontée journée adulte 41 $ 32 $ 
Remontée journée étudiant 16 ï 23 34 $ 25 $ 
Remontée journée enfant 6 ï 15 29 $ 19 $ 
Remontée journée enfant ï 5 ans Gratuit Gratuit 
Location journée ski et planche 34,50 $ 16 $ 
Glissade en tube (3 heures) 13,50 $ 5 $ 
      
Mont Bélu (418-697-5090)     

Remontée journée adulte 25 $ 9,99 $ 
Remontée journée étudiant 20 $ 9,99 $ 
Remontée journée enfant ï 5 ans Gratuit Gratuit 
Location ski / planche journée 28,74 $ 15 $ 
Remontée ½ journée adulte 20 $ 9,99 $ 
Remontée ½ journée étudiant 15 $ 9,99 $ 
Remontée ½ journée enfant ï 5 ans Gratuit Gratuit 
Location ski / planche  ½ journée 23 $ 12 $ 
Passe de Saison     
Adulte 18 ans & +  275 $ 160 $ 
Étudiant 6 - 23 ans 190 $ 80 $ 

Pour profiter des activités 
du Programme plein 
air vous devez posséder: 
Carte Plan Sports & Loisirs 
(Carte Orange ou Bleue 
acceptée seulement) 
 
La Carte PSL magnétique 
est la seule carte dôidentit® 
pouvant être utilisée pour le 
programme plein air.  
 
Faites faire votre carte le 
plus t¹t possible. Nôattendez 
pas à la dernière minute 
 
Billets et cartes de saison en 
vente Du lundi au vendredi 
de 10 h 15  à  21 h et les 
samedi & dimanche de  9 h 
à 16 h 
 
Aucun remboursement de 
billet ou carte de saison ne 
sera accordé.  
 
Le programme sôadresse aux 
militaires et employés civils 
de la BFC Bagotville ainsi 
quô¨ leur famille imm®diate, 
conjoint(te), enfant de moins 
de 26 ans vivant à la même 
adresse civique et chaque 
membre doit posséder sa 
carte PSL magnétique 
 
Vous devez présenter votre 
carte dôidentit® PSL par billet 
par personne, à chaque en-
droit où vous ferez une acti-
vité offerte dans le cadre du 
Programme Plein Air Hiver.  
Si vous vous rendez à votre 
site dôactivit® et que vous 
oubliez votre carte PSL ma-
gnétique, les gens aux gui-
chets nôaccepteront pas les 
billets à prix réduit que vous 
leur présenterez.  
 
Veuillez prendre note, toutes 
les activit®s offertes ne sôap-
pliquent pas aux journées 
dôactivit®s et / ou familiales 
dôunit®. 
 

Le prix du billet ou carte de 
saison peut varier en raison 
dôun changement de prix sur 
la TPS et/ou la TVQ. 

 
Pour information: 
Mme Claire Deschênes, au 
418-677-4000 poste 7581. 
Comptoir Plan Sports &  
Loisirs, 418-677-4000  
poste 7980. 

Sites & Activités 
Prix régulier 
de lõactivit® 

Prix 
Plan Sports  
& Loisirs 

Parc Rivière-du-Moulin (418-698-3235)     

Adulte-Randonnée ski (12 ans et - GRATUIT) 5 $ 2 $ 
Location ð ski de fond pour tous 11 $  5 $ 
Location ð raquettes 6 $ 2 $ 
Passe de saison  adulte 30 $ 15 $ 
Passe de saison 17 ans et moins 20 $ 8 $ 

Pour le parc Rivière-du-Moulin, la carte Accès Saguenay est obligatoire. 
(Gratuite pour les r®sidents de la ville dans les biblioth¯ques publiques) 

La carte coûte 24 $ pour 2 ans aux non-résidents de Saguenay. 
 

Bec-Scie (418-697-5132)     

Ski de fond adulte 8,50 $ 3 $ 
Ski  fond étudiant 12 à 23 ans 6,50 $ 3 $ 
Ski  fond enfant  12 ans et moins Gratuit Gratuit 
Randonnée raquette adulte 3,50$ 1 $ 
Randonnée raquette étudiant 2,50 $ 1 $  
Location ski de fond 10 $ 3 $ 
Location de raquettes 5,04 $ 3 $ 
Passe de saison familiale (2 ad/2 enf) 200,82 $ 160 $ 
Passe de saisons Ski fond (Adulte) 135,22 $ 100 $ 
Passe saison Ski de fond (Étudiant) 77,71 $ 50 $ 
      
Le Norvégien (418-546-2344)     

Ski de fond adulte 18 ans & + 9 $ 3 $ 
Ski de fond étudiant 13 ans & + 6 $ 3 $ 
Ski de fond enfant (6 ï 12 ans) Gratuit Gratuit 
Location ski de fond 11 $ 4 $ 
Accès raquette pour tous 3 $ 1 $ 
Location de raquettes 9 $ 3 $ 

Sites & Activités 
Prix  

régulier 
Prix 
PSL 

Île du quilleur, La Baie (418-544-6678)  

1 All®e de grosses quilles, 1 heure / 6 pers max 22 $ 8 $ 
      
Carrefour du quilleur, Jonquière (418- 548-3358)  

1 All®e de grosses quilles, 1 heure / 6 pers max 20 $ 8 $ 
   
Centre Joseph-Nio, Chicoutimi (418-543-3768)     

1 All®e grosses ou petites quilles, 1 hre / 6 pers 20 $ 6 $ 
      
Pêche blanche, Secteur Grande Baie (418-544-4655)     
Sébaste / éperlan 85 $ 50 $ 
     
Musée du Fjord, La Baie (418-697-5077)     

Adulte 18 ans & + 15 $ 7 $ 
Enfant 6 ans & + 8,50 $ 3 $ 
Enfant moins de 5 ans Gratuit Gratuit 
      
Centre d'observation de la faune, Falardeau  (418-673-4728)     

Accès et visite guidée 
La semaine: Réservation obligatoire avant  
dôacheter vos billets (d®part 10 h, 13 h, 15 h) 
Fin de semaine: Ouvert de 10 h à 16 h 
www.centreobservationfalardeau.com 

  

14 ans et + 15 $ 8 $ 
2 ¨ 15 ans 9 $ 4 $ 
Enfant  moins de 2 ans Gratuit Gratuit 

Mont Lac Vert (418-344-4000) Jour / 4 heures   

Remontée adulte 18 ans + 36 $ / 32 $ 22 $ 
Remontée étudiant 13 - 23 ans 31 $ / 27 $ 16 $ 
Remontée enfant 6 ï 12 ans 26 $ / 22 $ 13 $ 
Remontée enfant ï 5 ans Gratuit Gratuit 
Location ski / planche / blade Adulte 26 $ / 21 $ 14 $ 
Location ski / planche / blade Étudiant 22 $ / 21 $ 9,99 $ 
Location ski / planche / blade Junior 19 $ / 16 $ 7 $ 
 Soir Soir 
Remontée pour tous 15 $ 8 $ 
Remonté ð enfant moins 5 ans Gratuit Gratuit 
Location pour tous 10 $ 4 $ 
Glissade en tube pour tous (2 h) 14 $ 6 $ 

YOU CAN FIND THE ENGLISH  

VERSION OF THIS PROGRAM ON THE 

INTRANET BULLETIN  

BOARD OF THE BASE AND AT  

THE PSL COUNTER 
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INFO-MESS ñ MARS 2015  

MESS DES  OFFICIERS  

 

JEUDI 5  ï CAFÉ DE MEMBRES 

JEUDI 12  ï LUNCHEON 

JEUDI 19  ï CAFÉ DE MEMBRES 

SAMEDI  21 ï BAL DES MEMBRES 

JEUDI 26  ï CAFÉ DES MEMBRES 

MESS DES RANGS JUNIORS 
 

VENDREDI 13 ï DMCV 

VENDREDI 20 ï DMCV 

VENDREDI 27 ï DMCV 

MESS DES ADJ/SGTS 

 

JEUDI 12 ïCAFÉ CHEF 

VENDREDI 20 ï DMCV 

JEUDI 26 ïCAFÉ CHEF 

Au Tableau  Dõhonneur 

Cpl Bordeleau 

PROMOTION  MÉDAILLES ET DÉCORATIONS  

** Nouvelles activit®s ** 

Sites & Activités 
Prix régulier 
de lõactivit® 

Prix 
Plan Sports  
& Loisirs 

Savana Centre dõamusement, Chicoutimi  418-696-1111     

1756 rue Fabien - Local B     

Méga structures de jeux intérieurs sécuritaires 

Consulter le site pour plus de détails : www.savaniainc.ca 
    

0 ¨ 11 mois Gratuit Gratuit 

12 ¨ 35 mois 6 $ 2 $ 

3 ¨ 14 ans 12 $ 5 $ 

Accompagnateur 15 ans & plus 4 $ 2 $ 

      

Aquafun, Le Montagnais, Chicoutimi  418-543-1521     

Parc aquatique intérieur 

Consulter le site pour plus de détails : www.lemontagnais.qc.ca 
    

Accès 3 ans & plus / Access 3 y/o & more 13 $ 5 $ 

Remboursement dõune partie de vos passe de saison   NOUVEAU !!   

  
  

% de rabais variant dôun endroit ¨ 
lôautre d®pendamment du parte-

nariat. 

Les gens qui ont acheté des passes de saison dans la égion du Saguenay-Lac 
Stations de ski alpin, 
Station de ski de fond ou de raquette à neige 
Droit dõacc¯s aux sentiers de motoneige & VTT autoris®e 

Vous aussi avez droit à un % de rabais. 
Vous devez contacter Claire Deschênes au poste 7581 afin de prendre rendez-vous.   

Adj Charest Lt Bibaud Cplc Gauthier  CD1 Sgt Tremblay CD2 
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Lõentra´nement pour la sant® globale 

Le mois des r®solutions est pass® et côest 

avec surprise et satisfaction que mon 

équipe et moi constatons que la plupart 

des personnes ont tenu leur promesse!  

 

Si on questionne la population générale sur 

les objectifs qui les motivent ¨ sôentra´ner, 

la plupart nous r®pondra quôils le font pour 

changer leur apparence physique, améliorer 

leur performance ou écouter les recomman-

dations de leur médecin. Pourtant, les bien-

faits sur le plan physique et physiologique 

sont nombreux : diminution des risques de 

maladie cardiovasculaire et dôaccident vas-

culaire cérébral, renforcement des articula-

tions, diminution des risques dôost®oporose, 

meilleur contrôle du diabète et du poids et 

regain dô®nergie. Et que dire des bienfaits 

sur le plan psychologique : meilleure ges-

tion du stress, plus grande estime de soi, 

meilleur sommeil, augmentation de la 

concentration et amélioration de la santé 

mentale et ®motionnelle. Ce quôil faut viser, 

côest dôavoir une bonne santé globale et 

dôarr°ter de mettre lôemphase sur lôaspect 

physique. En fait, lôentra´nement ne change-

ra pas seulement votre corps, il changera 

votre mentalité, votre attitude et votre hu-

meur! 

 

Ces derniers temps, quand on parle de santé 

globale, on entend souvent le mot 

« résilience ». Je me suis donc penchée sur 

la question. Selon le Mammouth Magazine 

(le magazine officiel du centre dô®tudes sur 

le stress humain), « la résilience se définit 

comme étant le processus par lequel les 

gens exposés à des niveaux sévères de 

stress, ¨ des traumas ou ¨ de lôadversit®, 

arrivent à se développer et à survivre malgré 

leurs difficultés è. Lôentra´nement devient 

alors un outil pour développer la résilience. 

Il permet dôacqu®rir lôautonomie, la ma´trise 

et le sens de lôaction. En ®tant plus r®silient, 

la détresse et la confusion diminuent et les 

émotions sont contrôlées. En résumé, avec 

un corps et un esprit entraînés, vous devenez 

plus outillés et prêts à faire face aux situa-

tions stressantes de la vie quotidienne. 

 

De plus, dans le monde o½ lôon vit, on re-

cherche la performance. Toutefois, le seul 

compétiteur que vous avez est vous-même! 

Il faut chercher à se dépasser et avancer sur 

la voie de la réussite. Chaque jour est un 

nouveau départ alors si ça va moins bien 

une journée, demain est là! Le plus impor-

tant, côest de toujours fournir les efforts n®-

cessaires! Comme le dit si bien ma muse et 

collègue Claudie : « Il est pr®f®rable dôavoir 

mal ¨ cause de la discipline quô¨ cause des 

regrets! ». 

 

 

Audrey Tremblay 

Sp®cialiste de lôexercice physique 

Pour lô£quipe PSP 

Une cinquantaine de réser-

vistes du Régiment du Sa-

guenay ont pris part à un 

exercice hivernal dans le 

secteur  de St-Jean-

Vianney, au Saguenay, du 

6 au 8 f®vrier dernier. 

 

Lôexercice avait pour but 

dôentra´ner les militaires aux 

techniques de guerre et de 

survie par temps froid.  Ils 

ont peu mettre en pratique 

différentes techniques appri-

ses, telles que la navigation 

¨ lôaide dôune carte et dôune 

boussole, les déplacements 

en ski de fond, de même que 

la routine de bivouac.   

 

La seule partie de lôexercice 

réellement visible de la po-

pulation du secteur a été les 

mouvements routiers de vé-

hicules militaires et de mo-

toneiges.  

 

Toutes les mesures nécessai-

res ont été prises afin de 

minimiser les impacts sur la 

population et lôenvironne-

ment.  

 

Des tirs de munition à blanc 

ont pu être entendus, cepen-

dant aucune munition réelle 

ou pi¯ce pyrotechnique nôa 

été utilisée. 

 

Le Régiment du Saguenay 

est une unit® dôinfanterie de 

la Force de réserve apparte-

nant au 35e Groupe-brigade 

du Canada. Lôunit®, dont le 

quartier général est situé à 

Jonquière, compte plus de 

180 r®servistes. 

Le r®giment du Saguenay ¨ lõentra´nement 

Exercice hivernal  
Winter exercise  

train military war craft and 

survival in cold weather. 

They had to put into practice 

different learned techniques, 

such as navigation using 

map and compass, cross-

country trips, and the camp 

routine. 

Fifty reservists from the 

Saguenay Regiment par-

ticipated in a winter exer-

cise in the St-Jean-Vianney 

sector in Saguenay, from 

February 6th to 8th. 

 

The exercise was designed to 

Le Régiment du Saguenay 

is an infantry unit of the 

Reserve Force belonging to 

35 Canadian Brigade 

Group. The unit, whose 

headquarters are located in 

Jonquière, has more than 

180 reservists. 




