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La Direction de la protection de la santé des Forces, vous connaissez?

Portrait o service de sante publigue des HIC

Certains départements du
ministére de la Défense na-
tionale sont plus discrets
que d’autres. Il arrive mé-
me parfois qu’ils ne soient
connus que de quelques
initiés. C’est sfirement I’i-
mage que plusieurs ont de
la Direction de la protec-
tion de la santé des Forces
(DPSF) du Groupe des Ser-
vices de santé des FAC.
Il s’agit en quelque sorte
de ’équivalent militaire de
la direction de la santé pu-
blique pour les autorités
civiles.

Par Eric Gagnon
Rédacteur en chef
Le Vortex

Evidemment, comme pour
son équivalent civil, la DPSF
a pris un role prépondérant
depuis I’émergence du nou-
veau coronavirus SRAS-
CoV-19, mieux connu sous
le nom de COVID-19.

Depuis le début de cette
pandémie, la DPSF a gran-
dement participé a la sur-

La Direction de la pro-
tection de la santé des
Forces fait partie du
Groupe des services de
santé des FAC.

veillance de la santé, au sui-
vi des épidémies, a 1’élabo-
ration de politiques, a la
fourniture d’orientations et
de conseils fondés sur des
données probantes, a la liai-
son avec d’autres organis-
mes de santé publique natio-
naux, provinciaux et territo-
riaux, municipaux et inter-
nationaux, et a la garantie
de la sécurité environne-
mentale des membres des
FAC.
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Un nombre impressionnant
de mesures ont été prises au
sein des Forces armées ca-
nadiennes depuis [’annonce
de la pandémie en mars
2020. Ces mesures ont été
fortement influencées par
les experts de la DPSF.

Qu’on pense entre autres a
I’augmentation du suivi et
de la surveillance du person-
nel des FAC a I’étranger ou
aux modifications apportées
au calendrier des opérations,
aux changements du nombre
de personnes déployées, a la
durée des déploiements pour
limiter les risques d’exposi-
tion a la maladie, a la mise
en place de lieux de quaran-
taines avant et apreés les dé-
ploiements, les mesures
adoptées sont si nombreuses
qu’il est impossible d’en
faire ici la liste.

D’autres initiatives ont peut-
étre moins d’impact sur les
opérations quotidiennes,
mais n’en sont pas moins
importantes pour atteindre
I’objectif ultime de la DPSF
qui est de maintenir 1’état de
préparation et de disponibi-
lit¢ opérationnelle des FAC
pour qu’elles puissent ré-
pondre aux urgences en cas
de besoin tout en protégeant
la santé de ses membres.

Ainsi les différents services
ont ét¢é mis a contribution a
tous les niveaux pour y arri-
ver. Les membres de I’initia-
tive « Energiser les Forces »
de la Direction de la promo-
tion de la santé ont participé
a la promotion de saines
habitudes de vie et a la pres-
tation de conseils cliniques.
Par exemple, en incitant les
membres a 1’abandon du
tabac, un facteur de risque
aggravant de la COVID-19.
Des membres de ce service
ont aussi participé a la mise
en ceuvre des processus de
suivi de contact pour les
membres des FAC infectés.

La Section d’hygiéne du
travail et de 1’environne-
ment ont aussi mis la main a

la pate en ¢élaborant des me-
sures d’hygiéne adaptées
aux différentes sections et
ont augmenté leur vigilance
pour assurer le bon fonc-
tionnement des systémes de
ventilation et la protection
de I’eau potable.

Cette section a aussi procé-
dé a des études sur les équi-
pements de protection indi-
viduels (respirateurs médi-
caux et industriels, utilisa-
tion et réutilisation des mas-
ques N95, etc.)

La Direction de la protec-
tion de la santé des Forces a
aussi contribué au déploie-
ment de I’opération LASER
et a la mise en ceuvre de 1’o-
pération GLOBE qui visait a
rapatrier les citoyens cana-

diens a 1’étranger au début
de la pandémie.

Comme la DPSF agit au
plan national, la participa-
tion des directions locales
au sein des différentes bases
des FAC ¢était indispensable
a la mise en place des diffé-
rentes mesures de protection
et de suivi. A Bagotville,
des centaines de personnes
sont impliquées de prés ou
de loin dans 1’¢laboration et
la mise en place de ces me-
sures.

Evidemment, le travail n’est
pas terminé, mais le début
de la wvaccination au sein
du personnel des FAC
est une étape importante vers
un retour a la normale
progressif.

Do you know the DFHP?

Some departments of the
Ministry of National De-
fense are more discreet than
others. Sometimes they are
even known to only a few
insiders. Surely that’s the
image many have of the Di-
rectorate of Forces Health
Protection (DFHP) of the
CAF Health Services
Group. It is somewhat of the
military equivalent of direct-
ing public health to civilian
authorities.

Obviously, as with its civilian
equivalent, the DFHP has
taken on a leading role since
the emergence of the new
coronavirus SARS-CoV-19,
better known as COVID-19.

Since the onset of this pan-
demic, the DFHP has been
heavily involved in health
surveillance, epidemic moni-
toring, policy development,
provision of evidence-based
guidance and advice, liaison
with other national, provincial
and territorial, municipal and
international public health
organizations, and ensuring
the environmental safety of
CAF members.

An impressive number of
measures have been taken
within the Canadian Armed
Forces since the announce-
ment of the pandemic in
March 2020. These measures
have been strongly influenced
by experts at the DFHP.

Whether we think of the in-
crease in monitoring and over-
sight of CAF personnel over-
seas or changes in the sched-
ule of operations, changes in
the number of people de-
ployed, the length of deploy-
ments to limit risks. exposure
to disease, the establishment
of quarantine sites before and
after deployments, the meas-
ures adopted are so numerous
that it is impossible to list
them here.

Other initiatives may have
less impact on day-to-day op-
erations, but are nonetheless
important to achieving the
ultimate goal of the DFHP
which is to maintain the
CAF's readiness and readiness
for that they can respond to
emergencies when needed
while protecting the health of
its members.
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Le personnel des services de santé recoit les premiéres doses

Délut de /12 vaccination 3 Bagotville

Le 27 janvier dernier, le
25° Centre des services de
santé des FAC a Bagotville
a amorcé la vaccination
contre la COVID-19 au sein
de son équipe militaire mé-
dicale. Certains membres
du personnel civil ont aussi
recu la vaccination dans les
établissements civils de la
région.

Ce n’est évidemment que le
début, mais la cheffe du dé-
partement de santé commu-
nautaire et de I’immunisation
a la clinique médicale, Julie
Tremblay, se dit convaincue
que le processus qui s’est
amorcé au cours des derniers
jours prendra de I’ampleur
trés rapidement.

Mme Tremblay souligne du

méme souffle que la vaccina-
tion est le moyen le plus effi-
cace et le plus slr de limiter
les ravages de la COVID-19.
« Selon les études, le vaccin
contre la COVID-19 est effi-
cace et sécuritaire pour les
adultes. Nous vous encoura-
geons a vous faire vacciner

Start of vaccination in Bagotville

On January 27, the 25th
Health Services Center
CFB Bagotville began vac-
cination against COVID-19
within its military medical
team. Some civilian staff
have also received immuni-
zations at civilian facilities
in the region.

This is obviously only the
beginning, but the head of
the community health and
immunization department at
the medical clinic, Julie
Tremblay, says she is con-
vinced that the process that
has begun over the past few
days will take some time.
scale very quickly.

Ms. Tremblay also empha-
sizes that vaccination is the
most effective and safest
way to limit the devastation
of COVID-19. “Studies
show that the COVID-19
vaccine is effective and safe
for adults. We encourage
you to get vaccinated so that
you can finally stop this pan-
demic that is currently af-
fecting us. We do it for our-
selves, we do it for the com-
munity! She says.

In the coming weeks, in-
structions will be issued to
extend vaccination to all
military personnel. “Within
the next few months, we
hope to start mass vaccina-
tion while respecting the
instructions of public health
and the Directorate of Health
Protection of the Force
(DPSF). At this time, it is
not necessary to make an
appointment. The mass vac-
cination will be announced
shortly and the procedure for
appointments will be made
available during this future
communication, “explains
Julie Tremblay.

As the vaccination of mili-
tary personnel is also subject
to fluctuations in the number
of vaccine doses available, it
is not possible at this time to
establish a precise schedule
for this mass vaccination in
Bagotville.

Members of the Canadian
Armed Forces, however, are
priority personnel at the na-
tional level because of the
important support they can
provide in a crisis.

sera rendue disponible lors
de cette future communica-
tion », explique Julie Trem-
blay.

La vaccination du personnel
militaire étant aussi soumise

aux fluctuations du nombre
de doses de vaccin disponi-
bles, il n’est pas possible pour
le moment d’établir un calen-
drier précis pour cette vacci-
nation massive a Bagotville.

Les membres des Forces ar-
mées canadiennes font cepen-
dant partie du personnel prio-
ritaire au niveau national en
raison du soutien important
qu’ils peuvent apporter en cas
de crise.

Les premiers vaccins de I’entreprise Moderna contre la COVID-19 ont été admi-
nistrés le 27 janvier au personnel médical de la clinique de la BFC Bagotville.

afin de pouvoir enfin enrayer
cette pandémie qui nous tou-
che actuellement. On le fait
pour soi, on le fait pour la
communauté! », lance-t-elle.

Au cours des prochaines se-
maines, des consignes seront
émises afin d’élargir la vacci-
nation a I’ensemble du per-
sonnel militaire. « D’ici les
prochains mois, nous espé-
rons commencer la vaccina-
tion de masse tout en respec-
tant les consignes de la santé
publique et de la Direction de
la protection de la santé de la
Force (DPSF). Pour le mo-
ment, il n’est pas requis de
prendre rendez-vous. La vac-
cination de masse sera annon-
cée d’ici peu et la manicre de
procéder pour les rendez-vous

A PARTIR DU 9 FEVRIER 2021
LUNDI AU JEUDI: 16H -

18H
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du COMMANDANT

Février! Un mois bien rempli

Aprés le retour des fétes, nous sommes tous a nouveau dans la routine
travail et restrictions de la COVID-19. Heureusement, vous avez surement
remarqué que le nombre de nouveaux cas de coronavirus dans la région a
drastiquement chuté lors des derniers mois. Avec environ 1-2 cas par jour
dans la région présentement, le nombre
Par Col. Normand Gagné | de cas actifs continue de descendre rapi-
Commandant de la 3¢ Escadre | dement de jour en jour. Je voudrais vous
et de la BFC Bagotville | féliciter pour cette belle réussite. Grace a
votre discipline et a votre professionnalis-
me, nous avons réussi a aplatir la courbe et a faire en sorte que le Saguenay-Lac-Saint-Jean soit
I'une des premiéres régions a revenir en zone orange alors qu’elle a été la pire région au Canada
pendant quelques jours 'automne passé. Cependant, il ne faut pas oublier que la situation est encore
tres active et qu'il est vital de continuer de suivre les directives de la santé publique afin de ne pas
retourner en zone rouge.

Nous avons commencé la campagne de vaccination contre la COVID-19 chez nos militaires. Présen-
tement en phase 1, la vaccination est offerte seulement au personnel médical en proximité potentielle
avec des patients infectés. Ensuite viendra la phase 2 comprenant les membres avec des problémes
médicaux, suivie par la phase 3 pour tous les membres nécessaires aux opérations (NORAD, dé-
ploiements, etc.) Puis enfin, la phase 4 ou le reste des membres de la base se verra offrir le vaccin.
Je vous demande d’étre patients avec l'incertitude de la livraison, le vaccin sera disponible pour les
personnes qui désirent le recevoir.

Avec les assouplissements de la santé publique, nous avons pu rouvrir certains services sur la Base.
La piscine, les installations sportives, le Canex et le Tim Horton sont ouverts et offrent plus de servi-
ces. Je réitére qu'il est obligatoire pour tous les membres fréquentant ces installations de suivre les
mesures de distanciation physique, le port du masque et le lavage des mains.

Dans le méme ordre d'idée, nous avons la semaine de relache qui approche rapidement. N'oubliez
pas de vous informer sur les restrictions de voyage entre les régions et provinces. Les réglements
changent rapidement et c’est de votre devoir de suivre ces changements potentiels réguliérement.

Ces voyages incluent également les HHT, les DIT et les déménagements qui arrivent & grands pas.
La saison des mutations se fera alors que des mesures sanitaires strictes sont toujours en place,
n'oubliez pas que vous vous devrez de les respecter. La derniére chose que nous voulons c’est que
les militaires deviennent un vecteur de propagation de la COVID-19 au travers des communautés
canadiennes.

J'aimerais souligner le retour final de notre déploiement en Roumanie. Le 9 février, le dernier groupe
déployé est revenu au Canada. Cette opération fut un succes gréce aux gens qui ont participé a la
préparation/formation, a I'arriére-garde et a ceux qui ont déployé. Un trés bon travail d’équipe de
toute la Base et un lien étroit entre la 2¢ et 3¢ Escadres.

En juin nous avons notre fameux SAIB. Il aurait été facile pour nous d’annuler I'édition 2021, cepen-
dant ce n’était pas notre désir. Nous croyons qu'il est important de tenir une édition méme en temps
de pandémie, car nous voulons remonter le moral et donner I'espoir d’un retour a une normalité dans
la région. De plus, le SAIB 2021 ne demandera pas autant de ressources humaines de notre part,
étant donné qu'il s'agira principalement de survols au-dessus de la région et de certaines villes du
Québec. Ceux qui ne travaillent pas pourront donc en profiter au méme niveau que les citoyens du
Saguenay!

En plus, ce sera un bon prélude pour le meilleur film du 21¢ siécle qui sortira le 2 juillet : « TOP
GUN : Maverick »!

Sur ce, continuez le bon travail et dites-vous que la campagne de vaccination continue de nous rap-
procher d'un retour a la normale.

A PARTIR DU 12 FEVRIER 2021

VENDREDI: 18l
SAMEDI: 14H
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L’équipe de la clinique de Bagotville se distingue

16 25° Centre tes services e sante honoré

A Pinstar du personnel mé-
dical civil, celui du
25° Centre des services de
santé de la BFC Bagotville a
été fortement mis a contri-
bution depuis le début de la
pandémie de COVID-19, il y
a bientot un an.

Malgré les nombreux besoins
liés a la mise en place de me-
sures spécifiques a la limita-
tion de la propagation de la
pandémie, I’équipe de la clini-
que de Bagotville a réussi a
maintenir son soutien a de
nombreuses missions.

Ce dynamisme et ce profes-
sionnalisme ont été reconnus
au cours des derniéres semai-
nes, alors que le commande-
ment du 4° Groupe des servi-
ces de santé des FAC a remis
une mention élogieuse au
25° Centre de services de santé
de Bagotville.

Dans le texte qui accompagne
cette mention ¢logieuse, on
peut lire que « Pendant la pan-
démie, le 25° Centre des Ser-
vices de sant¢ des FC a main-
tenu tous les besoins du NO-
RAD tout en soutenant les
déploiements dans 1’op GLO-
BE, 1’'op REASSURANCE,
’op CALUMET, I'op PRE-
SENCE, I'op IMPACT, T’op
ILLUMINATION et a réalis¢
environ 400 GAD (groupe
d’aide au déploiement). La
clinique a déployé six mem-
bres a I’op LASER et a fourni
trois médecins a la 3° Escadre.
La clinique a mis en place une
ligne INFO-COVID et une
clinique de dépistage, et a aug-
menté la disponibilité pour la
parade des malades de 5 a
7 jours par semaine. L’équipe
de la clinique a fait preuve de
la plus grande flexibilité, agili-
té et ingéniosité ».

Des membres de la clinique de
Bagotville ont aussi recu des
mentions a titre individuel.

Ainsi, la capitaine Myriam Mo-
reau a regu une mention élogieu-
se du Chef d’état-major de la
Défense (CEMD) pour sa parti-
cipation a I’opération LASER.

MOREAU

La capitaine Myriam Moreau, infirmiére a la clinique
de Bagotville, a recu une Mention élogieuse du chef
d’état-major de la Défense pour son travail dans un
CHSLD de Montréal lors de la premiére vague de la

pandémie de COVID-19.

De mai a juin 2020, la capitai-
ne Moreau a été déployée com-
me infirmiére et chef d’équipe
a deux centres d’hébergement
et soins de longue durée dans
la région de Montréal. Le
CEDM souligne ainsi : « Son
haut niveau d’expertise médi-
cale et son sens de I’initiative
hors pair qui lui ont permis
d’apporter des changements
significatifs et durables. Ces
améliorations ont permis aux

IMAGE: COURTOISIE

centres de faire une transition
vers une situation d’autono-
mie, d’arréter la propagation
du virus et d’instaurer des pra-
tiques médicales efficaces vi-
sant a améliorer la qualité des
soins. Le dévouement et le
professionnalisme exception-
nels de la capitaine Moreau
ont fait grand honneur aux
Forces armées canadiennes »,
peut-on lire sur le certificat
honorifique.

M. Luc Ouellet et le major Alexandre Ross ont tous
les deux été honorés d’une Mention élogieuse du
commandement du 4° Groupe des services de santé

des FAC.

Dans la foulée, le commande-
ment du 4° Groupe des servi-
ces de santé a aussi souligné
le travail de deux autres mem-
bres de la clinique.

Le major Alexandre Ross a
recu une mention ¢logieuse
en reconnaissance de sa
contribution remarquable a la
communauté¢ militaire de Ba-
gotville en temps de pandé-
mie en tant que médecin-chef
intérimaire. « Il a démontré
sans équivoque ses qualités
de gestionnaire dans I’exerci-
ce de ses fonctions, notam-
ment en supportant les chai-
nes de commandement de
tous les niveaux de la BFC
Bagotville, ce qui a indubita-
blement contribué au main-
tien des opérations et a la pro-
tection de la force », souligne
le commandant du 4° Groupe
des services de santé.

De son c6té, M. Luc Ouellet,
un membre des services ad-
ministratifs de la clinique, a

lui aussi regu une mention
¢logieuse pour « son profes-
sionnalisme, son implication
et son dévouement, qui ont
contribué activement au
maintien opérationnel des
services de sant¢ de la BFC
Bagotville. Les efforts dé-
ployés dans différents dos-
siers administratifs et finan-
ciers ont permis au secteur
clinique de se concentrer sur
les soins aux patients et ont
contribué¢ a envoyer des mili-
taires sur OP LASER », men-
tionne le document.

Alors que ce vent de recon-
naissance souffle sur la clini-
que médicale de la BFC Ba-
gotville et son personnel,
ceux-ci s’apprétent a relever
le défi de la wvaccination
contre la COVID-19. Un nou-
vel effort qui mettra une fois
de plus a contribution le
savoir-faire et le profession-
nalisme des équipes médica-
les et administratives de la
clinique.

Bagotville medical clinic honored

Like civilian medical person-
nel, those at CFB Bagotville's
25th Health Services Center
have been heavily involved
since the start of the COVID-
19 pandemic almost a year
ago.

This dynamism and profes-
sionalism have been recog-
nized in recent weeks, as the
Commander of the 4" CAF
Health Services Group pre-
sented a commendation to the
25" Bagotville Health Ser-
vices Center.

Members of the Bagotville
clinic also received individual
mentions.

Thus, Captain Myriam Moreau
received a commendation from
the Chief of the Defense Staff
(CDS) for her participation in
OP LASER. From May to June
2020, Captain Moreau was de-
ployed as a nurse and team
leader to two residential and
long-term health care centers in
the Montreal region.

In the process, the command
of the 4™ Health Services
Group also highlighted the
work of two other members of
the clinic.

Major Alexandre Ross re-
ceived a Commendation in
recognition of his outstanding
contribution to the Bagotville
military community during a
pandemic as Acting Surgeon
General.

For his part, Mr. Luc Ouellet, a
member of the administrative
services of the clinic, also re-
ceived a commendation for his
professionalism, involvement
and dedication.

As this wind of recognition
blows over the CFB Bagotville
medical clinic and its staff,
they prepare to take up the
challenge of vaccination
against COVID-19. A new
effort that will once again draw
on the know-how and profes-
sionalism of the clinic's medi-
cal and administrative teams.
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L’Association des Amputés de guerre soutient des jeunes de partout au Canada

Jistriliurtion des plaques porte-clés 202

Dans les prochains jours,
les résidents de la région
de Saguenay-Lac-Saint-
Jean recevront leurs pla-
ques porte-clés 2021 de
I’Association des Amputés
de guerre. Depuis que D’as-
sociation a envoyé ses pre-
miéres plaques porte-clés,
il y a 75 ans, la participa-
tion du public au Service
des plaques porte-clés en a
fait un succes.

Ce soutien permet de finan-
cer les programmes de 1’as-
sociation, destinés notam-
ment aux enfants amputés,
dont Laurence Arsenault,
une jeune résidente de I’ar-
rondissement de Chicoutimi.

Laurence, dgée de 6 ans, a
une amputation congénitale
au bras gauche. Elle est ins-
crite au Programme pour
enfants amputés (LES
VAINQUEURS), lequel of-

fre de ’aide financiére pour
I’achat de membres artifi-
ciels et du soutien moral.

Le Service des plaques por-
te-clés a été créé en 1946
afin que les vétérans ampu-
tés qui revenaient au pays
puissent non seulement tra-
vailler, mais aussi fournir
un service utile a la popula-
tion.

Les fonds générés permet-
taient ainsi de financer les
divers programmes de 1’as-
sociation. Le Service des
plaques porte-clés continue
aujourd’hui a fournir de
I’emploi a des personnes
amputées ou ayant d’autres
handicaps. Depuis sa créa-
tion, il a retourné plus de
1,5 million de trousseaux de
clés perdus a leurs proprié-
taires.

Chaque plaque porte-clés a

son propre numéro a code
confidentiel. Si quelqu’un
perd ses clés, la personne
qui les trouvera n’aura qu’a
composer le numéro de télé-
phone sans frais qui figure
au dos de la plaque, ou a
déposer les clés dans une
boite aux lettres, et elles
seront retournées a leur pro-
priétaire gratuitement par
service de messagerie.

L’Association des Amputés
de guerre ne recoit aucune
subvention gouvernementa-
le. Ses programmes existent
grace a ’appui du public
envers le Service des pla-
ques porte-clés.

Pour plus d’information ou
pour commander des pla-
ques porte-clés, visitez le
site internet de I’Associa-
tion au amputesdeguerre.ca
ou composez gratuitement
le 1 800 250-3030.

Laurence, 6 ans, est I'une des participantes au pro-

gramme Les Vainqueurs dans la région.

LES ECOLES DE LANGUE FRANCAISE EN ONTARIO

Votre famille est mutée a Ottawa, Kingston, Trenton ou Petawawa?
Il y a une école de langue francaise prés de chez vous!

Inscrivez votre enfant dés maintenant!
ecolecatholigue.ca/militaire
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VOUS AVEZ DES QUESTIONS ?

Pour un service personnalisé,
écrivez a militaire@ecolecatholique.ca
ou téléphonez au 613 744-2555 (poste 1)

Ecoles
catholiques

Centre-Est

-


http://www.amputesdeguerre.ca/accueil/
https://www.ecolecatholique.ca/militaire

Un aménagement ergonomique pour limiter les blessures et le stress

QUelpues conseis nour volre confor! en lelelravall

La pandémie a forcé plu-
sieurs travailleurs a recou-
rir au télétravail. Prenez
le temps d’aménager votre
espace de travail de ma-
niére efficace, méme a
domicile.

Collaboration spéciale
M. Gaétan Lizotte
Officier de sécurité gén. adj.

L’usage statique et prolongé
de D’ordinateur peut engen-
drer des malaises et des trou-
bles musculosquelettiques.
Les conseils qui suivent per-
mettent de maintenir un bon
équilibre entre les limites de
votre corps et les besoins liés
a votre tache.

Posture de référence d’un
poste informatisé

e pieds posés a plat a un an-
gle de 90°;

e jambes paralleles au sol et
genoux a 90°%

e dos appuyé et angle a la
hanche de 90 a 110°;

e au clavier, avant-bras paral-

leles au sol et coudes pres
du corps;

e ¢paules relachées, mains
alignées aux avant-bras et
poignets droits;

o téte droite alignée au tronc.

Afin de garder la téte droite,
le haut de I’écran doit étre a
hauteur des yeux a une dis-
tance d’un bras et légérement
incliné vers I’arriére.

La profondeur du siége doit
permettre de supporter la
cuisse sans coincer l’arriere
du genou. Il doit y avoir un
léger espace entre le rebord
du siege et l’arriere des ge-
noux.

Le dossier doit supporter le
creux du dos (courbure natu-
relle) et étre 1égérement incli-
né¢ vers Darriére. Ainsi le
poids du haut du corps est
partiellement transféré sur le
dossier.

Réglez la hauteur et I’espace-
ment des accoudoirs pour que
les bras soient paralleles au

tronc et les épaules relachées.
Les accoudoirs ne doivent pas
empécher de s’approcher des
surfaces de travail ni géner le
mouvement des avant-bras
lors de la saisie de données.
Des accoudoirs bien ajustés
permettent de supporter le
poids des membres supé-
rieurs.

Si vous utilisez un portable,
surélevez-le avec des livres
ou une boite afin que 1’écran
soit a une hauteur plus conve-
nable. Ajoutez un écran sup-
plémentaire, une souris et un
clavier pour avoir un poste de
travail acceptable. Tous ces
équipements vous seront pré-
tés par votre unité en période
de télétravail.

Finalement, 1’organisation de
vos taches doit vous permet-
tre de bouger régulicrement.
Prenez des pauses et faites les
exercices recommandés dans
le « Guide du MDN et des FC
sur ’ergonomie au bureau »,
disponible sur notre page du
bureau de sécurité de la base.

Clp Y o
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Vous n’étes pas seul...
Demandez de I'aide!

Auméniers (24/7 jours)

0, demander 'auménier de garde

Police militaire Poste 7911 ou 7345
Services psychosociaux Poste 7050
Clinique médicale du 25¢ C SVC S FC Poste 7208
CRFM Poste 7468
Promotion de la santé Poste 7102

Programme d’assistance aux
membres et familles

1800 268-7708

Programme d’aide aux employés civils

1800 387-4765

Ligne info-familles

1 800 866-4546

Info santé/Info social

811

Centre de prévention du suicide

418 545-1919

Centre d’aide aux victimes
d’actes criminels

1 866 532-2822

Centre d’intervention sur I'inconduite sexuelle

1 844 750-1648

Soutien social; Blessures de stress opérationnel (SSBSO)

1 800 883-6094

Programme Espoir (deuil)

1 800 883-6094

Réseau Soldats Blessés

1800 883-6094

Deuil 02

418 696-8861

The pandemic has forced
several workers stay at
home for work. Prolonged
static use of the computer
can cause discomfort and
musculoskeletal disorders.
The following tips help you
maintain a good balance
between your body's limi-
tations and the needs of
your task.

Reference posture of a
computerized workstation

» feet laid flat at an angle of
90°;

* legs parallel to the ground
and knees at 90°;

» supported back and hip
angle of 90°to 110°%;

* on the keyboard, forearms
parallel to the floor and
elbows close to the body;

e relaxed shoulders, hands
aligned with forearms and
wrists straight;

* straight head aligned with
the trunk.

In order to keep your head
upright, the top of the
screen should be at eye

level an arm's length away

How to organize your home office

and tilted slightly back.

The depth of the seat should
allow the thigh to be sup-
ported without jamming the
back of the knee. There
should be a slight gap be-
tween the edge of the seat
and the back of the knees.

The backrest should support
the hollow of the back
(natural curvature) and be
tilted slightly back.

Adjust the height and spac-
ing of the armrests so that
the arms are parallel to the
trunk and the shoulders re-
laxed. Armrests should not
obstruct approach to work
surfaces.

If you're using a laptop, ele-
vate it with books or a box
so the screen is at a more
convenient height.

Finally, the organization of
your tasks should allow you
to move regularly. "DND /
CF Guide to Ergonomics in
the Office", available on our
Base Security Office page.
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L’exercice physique apporte bien plus que de beaux muscles!

Ui coup de pouce 3 volre systeme fmmumitaire

Notre systéme immunitaire
est P’arme principale qui
combat les infections et les
maladies qui peuvent se ma-
nifester tout au long de notre
vie. Pour la plupart, la pan-
démie aura su mettre nos
défenses ainsi que notre santé
mentale a I’épreuve et chan-
ger nos comportements vers
un mode de vie plus sédentai-
re. Saviez-vous qu’un truc
simple et efficace est de main-
tenir un bon niveau d’activité
physique? Vous pourriez de
ce fait optimiser votre syste-
me immunitaire en réponse a
la maladie. Nous vous expli-
quons dans cet article pour-
quoi et comment faire.

Collaboration spéciale
Michael Cyr
PSP Bagotville

Nous savons depuis plusieurs
années que ’activité physique
améliore la qualité de vie des
personnes souffrant d’une
maladie telle que le diabéte,
I’hypertension artérielle et les
maladies cardiovasculaires.
On voit essentiellement une
réduction des risques cardio-
vasculaires, une réduction de
la pression systolique
(premier chiffre) et diastoli-
que (deuxiéme chiffre) ainsi
qu’une réponse positive au
syndrome métabolique et une
meilleure sensibilité a I’insu-
line. Ces bénéfices sont au-
tant pertinents pour 1’adulte
en santé que pour celui avec

CANCERT?
SAGUENAY

FORTS

un risque plus élevé. 11 est
intéressant de noter que suite
a une vaccination, la personne
active aura une meilleure ré-
ponse au traitement qu’une
personne sédentaire.

Nous savons é¢galement qu'un
niveau de stress ¢levé a long
terme crée un déséquilibre
entre le cortisol (hormone du
stress) et les autres hormones.
Cela réduit notre systéme im-
munitaire et nous rend plus
vulnérable aux infections. La
pandémie n’aide pas en ce
sens, car nous sommes conti-
nuellement plongés dans une
situation  stressante depuis
plusieurs mois. Le fait de
bouger permet entre autres de
balancer ce déséquilibre et de
mieux gérer la situation.

Comment faire

Il est important de doser adé-
quatement le niveau d’activité
physique afin d’obtenir des
résultats. Par exemple, si
vous effectuez des activités
trop intenses, le systéme im-
munitaire ne saura réagir adé-
quatement. En effet, lorsque
mal planifiées ou effectuées
trop souvent dans une semai-
ne, les séances d’exercices
d’intensités élevées (courir de
longues distances, crossfit,
triathlon) peuvent provoquer
une réduction de la réponse
immunitaire. De ce fait, on
augmente le risque d’infec-
tion. Par contre, bien géré, ce
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type de séance s’avere bénéfi-
que sur la réduction des
symptomes en lien avec la
dépression.

A contrepartie, les activités
allant de légeres a modérées
(marche, musculation tradi-
tionnelle, courir de courtes
distances) sont a prioriser
dans la situation actuelle et
offrent un meilleur impact
autant physique que psycho-
logique. C’est d’autant plus

t

important, car en étant confi-
né a la maison, on se retrouve
avec moins d’équipement et
le milieu n’est pas nécessaire-
ment propice a I’entraine-
ment.

Pour vous aider et vous moti-
ver, nous vous recomman-
dons de faire appel aux servi-
ces d’entrainements person-
nalisés de I’équipe PSP, pour
ce faire, visitez la page Face-

quez sur le bouton demander
un programme.

Vous pouvez ¢également
contacter les entraineurs
par courriel sur gymnase.

bagotville@forces.gc.ca Vous
trouverez également des vi-
déos d’entrainements Vir-
tuels sur la chaine YouTube
SBMFC nationale ainsi que
du contenu sur les pages
Facebook et Instagram des

book PSP Bagotville et cli-

PSP de Bagotville.

Physical activities to help your immune system

Our immune system is the
main weapon that fights
infections and diseases that
can manifest throughout
our lives. For the most
part, the pandemic will
have put our defenses and
our mental health to the
test and changed our be-
havior towards a more
sedentary lifestyle. Did you
know that a simple and
effective trick is to main-
tain a good level of physi-

cal activity? You may
therefore optimize your
immune system in re-

sponse to the disease.

It is interesting to note that
following vaccination, the
active person will have a
better response to treatment
than a sedentary person.

We also know that long-
term high stress levels create

an imbalance between corti-
sol (the stress hormone) and
other hormones. This lowers
our immune system and
makes us more vulnerable to
infections. The pandemic
does not help in that sense,
as we have been continu-
ously in a stressful situation
for several months.

The fact of moving makes it
possible, among other
things, to balance this imbal-
ance and to better manage
the situation.

It is important to properly
measure the level of physi-
cal activity in order to get
results. For example, if you
carry out activities that are
too intense, the immune sys-
tem will not be able to re-
spond adequately.

On the other hand, activities

ranging from light to moder-
ate (walking, traditional
weight training, running
short distances) should be
given priority in the current
situation and offer a better
impact, both physical and
psychological.

To help and motivate you,
we recommend that you use
the personalized training
services of the PSP team, to
do so, visit the PSP Bagot-
ville Facebook page and
click on the request a pro-
gram button.

You can also contact the
coaches by email at gym-
nase.bagotville@forces.gc.c
a You will also find virtual
training videos on the na-
tional CFMWS YouTube
channel as well as content
on the Bagotville PSP Face-
book and Instagram pages.



http://www.facebook.com/PSPBAGOTVILLE/
http://www.facebook.com/PSPBAGOTVILLE/
mailto:gymnase.bagotville@forces.gc.ca
mailto:gymnase.bagotville@forces.gc.ca
https://www.youtube.com/channel/UCkI_wy0fogmBQy4Clj0WCFQ
https://www.youtube.com/channel/UCkI_wy0fogmBQy4Clj0WCFQ
http://www.facebook.com/PSPBAGOTVILLE/
https://instagram.com/psp_bagotville?igshid=1i3xl9420c6uf
https://cancersaguenay.org/
https://cancersaguenay.org/

Apreés un peu plus d’un an d’absence

Un techmicien n recherche e sauvelage a1Ese 479

Depuis le début janvier, le
439° Escadron de soutien
au combat peut a2 nouveau
compter sur les services
d’un technicien en recher-
che et sauvetage d’expé-
rience pour solidifier ses
capacités d’intervention
dans ce domaine.

Collaboration spéciale
Slt Luc Achard
Escadron 439

L’an dernier, 1’Aviation
royale canadienne avait dé-
cidé de réorganiser ses ser-
vices de recherche et sauve-
tage en regroupant les tech-
niciens spécialisés dans ce
domaine a Trenton. A ce
moment, on avait affecté
des techniciens médicaux
aux unités de soutien au
combat pour compléter les
équipages.

Cette année, une position de
réserviste en classe A s’est
ouverte au sein de I’Esca-
dron 439. C’est un techni-
cien bien connu au 439 qui a
été choisi pour combler cet-
te position. Il s’agit du ser-

gent Dominic Lavallée, qui
a été en poste a I’Escadron
de 2017 a 2019. Le sgt La-
vallée viendra épauler la
section des techniciens mé-
dicaux dans leur processus
d’entrainement.

Le role des techniciens mé-
dicaux est tout nouveau au
sein des escadrons de sou-
tien au combat. L’entraine-
ment de ses membres, qui
est vital a la disponibilité
opérationnelle des esca-
drons, est d’autant plus
complexe puisqu’il n’existe
pas beaucoup de membres
qui peuvent agir a titre
d’instructeur. Le sgt Laval-
lée pourra donc aider a faci-
liter et a accélérer ce proces-
sus d’entrainement, tout en
donnant des bons outils et
conseils aux membres en
formation.

Le commandant adjoint de
I’escadron, le capitaine
Alain Tanguay, s’est dit trés
heureux de ce retour d’un
technicien en recherche et
sauvetage au sein de son
escadron. « On avait besoin

PHOTO D! ARCH]VES E’sd‘439

Le retour d’un technicien spec:allse en recherche et sauvetage a I’Escadron 439
vient renforcer les capacité d’entrainement et d’intervention de I'unité.

d’un tel niveau d’expérience
afin de nous aider a solidi-
fier les compétences acqui-
ses par les techniciens médi-
caux. Cette occasion de re-
cevoir a nouveau Dom est
ce qu’il nous fallait », a-t-il
déclaré.

A SAR Tech coming back to 439 Squadron

Since the beginning of
January, 439 Combat Sup-
port Squadron can once
again count on the services
of an experienced search
and rescue technician to
strengthen its response
capabilities in this area.

Last year, the Royal Cana-
dian Air Force decided to

reorganize its search and
rescue services by bringing
together specialized techni-
cians in this field in Trenton.
By this time, medics had
been assigned to combat
support units to supplement
the crews.

This year, a Class A Reserv-
ist position opened with 439

Squadron. It was a well-
known 439 technician who
was chosen to fill the posi-
tion. This is Sergeant Domi-
nic Lavallée, who served
with the Squadron from
2017 to 2019. Sgt Lavallée
will support the medical
technician section in their
training process.

m The War Amps

Since 1946, the
Key Tag Service has
been protecting your
keys and supporting
our essential programs
for amputees.

7 5 yea rs
T';: ;Na Amps

9

Order key tags
online - free.

1800 250-3030 - waramps.ca
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http://www.cps02.org/
http://www.cps02.org/
https://www.amputesdeguerre.ca/

STRENGTHENING THE m ==
enerciser LEs FURLED

10 choses a faire pour étre
bien au quotidien

Prendre soin de sa santé mentale est un besoin essentiel pour
construire une vie dans laquelle un individu est comblé. C'est avec
de simples gestes quotidiens qu'on arrive a batir une fondation
solide. Voici quelques idées pour y contribuer.

Je crée une routine qui me respecte :
e Je tiens une liste ou un agenda des taches a effectuer, in-

cluant du temps pour MOI.

o J'établis 4 priorités et les respecte.

e J'organise mes journées autour d'un horaire.

e Je tiens compte de mes capacités dans mon horaire.

o Je fais des activités dans lesquelles je me sens valorisé(e).

e Jaménage ma maison/logement pour répondre @ mes be-
soins (ex. des rideaux qui bloquent la lumiére pour faciliter

mon sommeil).

J'agis face a mes difficultés :

e Je note ou porte attention a mes pensées, mes émotions,
mes comportements pour comprendre ce que je Vis.
e J'écris 3 mots bienveillants envers moi-méme chaque fois que

je me juge.

o Je fais part de mes préoccupations et de mes attentes a mes
proches au fur et a mesure qu’elles se présentent. Par exem-
ple, je n"attends pas que mon conjoint(e) devine ce dont j'au-
rais envie le vendredi soir. J'initie le dialogue.

o Je modifie la maniére dont je vois les choses et la fagon dont
je me parle (comment parlerais-je @ mon meilleur ami?)

Il existe beaucoup d'autres choses que vous pouvez faire pour
bien vous sentir au quotidien, mais I'important est de commencer
par quelques actions concrétes et réalistes. Vous en trouverez
bien d’autres sur le site « Aller mieux...a ma fagon ».

Source : Aller mieux a ma fagon | Outil de soutien a I'autogestion (criusmm.net)

CALENDRIER DES ACTIVITES VIRTUELLES

PROMOTION DE LA SANTE

Mardi

Jeudi

9 février

Dépendances aux technologies
agh

Cliquez ici pour rejoindre la for-
mation

Technologies addictions

at 1:30PM

Click here to join the meeting

11 février

Horaire modifié

Gestion du temps pour un
équilibre optimal a 9 h

Cliquez ici pour rejoindre la
rencontre

Stop Global Whining at 1:30PM

Click here to join the meeting

16 février

Déchiffrer I’étiquette
nutritionnelle a9 h

Cliquez ici pour rejoindre la
rencontre

Demystifying Food Label
at 1:30PM

Click here to join the meeting

18 février

Sommeil et performance a 9 h
Cliquez ici pour rejoindre la ren-
contre

Sleep and Performance

at 1:30 PM

Click here to join the meeting

23 février

Déméler le vrai du faux
reconnaitre I'information fiable
ensanté a9h

Cliquez ici pour rejoindre la ren-
contre

25 février

Problémes de consommation
(intervention du superviseur a 9 h)
Cliquez ici pour rejoindre la ren-
contre

Substance Use Problems
(Supervisor Intervention at
1:30PM)

Click here to join the meeting
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Equipe PSP de Bagotville

Un vent ae chamgement

Un vent de changement
souffle depuis quelques
semaines sur I’équipe PSP
alors que le départ a la
retraite de deux de ses
membres a provoqué du
mouvement au sein du
personnel des Programmes
de soutien au personnel de
Bagotville.

Par Eric Gagnon
Rédacteur en chef
Le Vortex

La fin 2020 a donc été mar-
quée par le départ de Pauli-
ne Boulianne, gestionnaire
du conditionnement physi-
que et des sports, et de Clai-
re Deschénes, gestionnaire
des loisirs communautaires.
Les deux femmes oc-
cupaient ces positions de-
puis plus de vingt ans, sans
compter quelques années ou
elles ont occupé d’autres
postes au sein de I’équipe
auparavant.

En plus de ses fonctions en
tant que gestionnaire du
conditionnement physique
et des sports, Mme Boulian-
ne a aussi occupé le poste de
gestionnaire des sports pour
la région du Québec pendant
quatorze ans et de 1’équipe
de voile CISM pendant une
douzaine d’années.

Pour sa part Mme Desché-
nes est I’instigatrice de plu-
sieurs programmes et servi-
ces pour les membres et leur
famille qui sont encore en
place aujourd’hui. On pense
entre autres aux camps de
jours PSP, créés il y a dix
ans, aux Hivernades, depuis
2004, et surtout, au Pro-
gramme plein air qui permet
aux membres de bénéficier
de rabais importants aupres
d’entreprises et de sites tou-
ristiques de la région grace a
de nombreux partenariats
qu’elle a développés au fil
des années.

Les deux femmes ont aussi
joué un role actif au sein de
I’organisation du Spectacle
aérien de Bagotville.

Deux figures bien connues a Bagotville ont quitté
leur poste au sein de I’équipe PSP au cours des der-
niers mois pour une retraite bien méritée.

Le défi est donc de taille
pour la reléve qui s’est mise
a ’ceuvre au cours des der-
niéres semaines.

En ce qui concerne le poste
de gestionnaire du condi-
tionnement physique et des
sports, il a été comblé par
un visage bien connu a Ba-
gotville, Claudie Desco-
teaux, qui était, jusqu’a son
départ en congé maternité
en 2020, coordonnatrice au
conditionnement physique.
Mme Descoteaux est entrée
en fonction au cours des
derniers jours.

En ce qui concerne le poste
de gestionnaire des loisirs
communautaires, il

a été

Coordonnatrice

au
conditionnement physi-
que depuis 2009, Clau-
die Descéteaux est de-

venue récemment ges-
tionnaire du condition-
nement physique et des
sports a Bagotville.

confié a une nouvelle venue
a Bagotville, Mme Audrey
Lecours. Originaire de Chi-
coutimi, Mme Lecours a
¢tudi¢ a Riviere-du-Loup
avant d’occuper des fonc-
tions en loisirs pour diffé-
rentes organisations scolai-
res, municipales et commu-
nautaires. Au cours des sept
derniéres années, elle tra-
vaillait a Calgary en Alber-
ta. C’est donc un retour aux
sources pour cette Chicouti-
mienne d’origine qui rem-
mene avec elle son conjoint
et leur fils de quatre ans.

Mme Audrey Lecours
occupe maintenant le
poste de gestionnaire de
loisirs communautaires
au sein de I'équipe PSP
de Bagotville.

D’autres annonces suivront
sirement au cours des pro-
chaines semaines afin de
compléter 1’organisation des
Programmes de services au
personnel de la BFC Bagot-
ville.


https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_OTQzNjE2ZmItMjlkYS00ZGZiLWFlMDQtODNkZGNlYjVkYTA4%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22325b4494-1587-40d5-bb31-8b660b7f1038%22%2c%22Oid%22%3a%2264e4fd2e-6933-43e0-bfe7-54e5d705a630%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_OThmYjM5ZDItMGU0OC00NTdkLWI0MDMtZGUyOGFlMThiYTM1%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22325b4494-1587-40d5-bb31-8b660b7f1038%22%2c%22Oid%22%3a%2264e4fd2e-6933-43e0-bfe7-54e5d705a630%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_NmE1ODBjZGEtMDI0Ni00OGMwLWE5ZWItMjBiYmU4MDhiMjAw%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22325b4494-1587-40d5-bb31-8b660b7f1038%22%2c%22Oid%22%3a%22e082070d-a7e7-447e-95e2-dce3012031b5%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_NmE1ODBjZGEtMDI0Ni00OGMwLWE5ZWItMjBiYmU4MDhiMjAw%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22325b4494-1587-40d5-bb31-8b660b7f1038%22%2c%22Oid%22%3a%22e082070d-a7e7-447e-95e2-dce3012031b5%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_MzYwYjZjNjUtMDc0OS00ZmQyLTg5NzAtYzQ3NjQ4OWY4OGQ0%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22325b4494-1587-40d5-bb31-8b660b7f1038%22%2c%22Oid%22%3a%22e082070d-a7e7-447e-95e2-dce3012031b5%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_ODhiYzFhOWItMDk0MS00N2ZkLTgyODktOWVlMmI5YjU4NjAy%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22325b4494-1587-40d5-bb31-8b660b7f1038%22%2c%22Oid%22%3a%2264e4fd2e-6933-43e0-bfe7-54e5d705a630%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_ODhiYzFhOWItMDk0MS00N2ZkLTgyODktOWVlMmI5YjU4NjAy%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22325b4494-1587-40d5-bb31-8b660b7f1038%22%2c%22Oid%22%3a%2264e4fd2e-6933-43e0-bfe7-54e5d705a630%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_Y2U3MGRhZmUtMGE0Yi00ZjZiLTg2ZmUtNDY0OGIyOTFmNjhm%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22325b4494-1587-40d5-bb31-8b660b7f1038%22%2c%22Oid%22%3a%2264e4fd2e-6933-43e0-bfe7-54e5d705a630%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_OGZlZWMxOGMtZGNlMi00MDE0LTk3ZGEtYzk0YWI1YzMzZmQ0%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22325b4494-1587-40d5-bb31-8b660b7f1038%22%2c%22Oid%22%3a%22e082070d-a7e7-447e-95e2-dce3012031b5%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_OGZlZWMxOGMtZGNlMi00MDE0LTk3ZGEtYzk0YWI1YzMzZmQ0%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22325b4494-1587-40d5-bb31-8b660b7f1038%22%2c%22Oid%22%3a%22e082070d-a7e7-447e-95e2-dce3012031b5%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_ZDlmNGRjYzAtYTlkMS00NDEwLWJjZWYtYWVjMmVhZjgxNjcz%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22325b4494-1587-40d5-bb31-8b660b7f1038%22%2c%22Oid%22%3a%22e082070d-a7e7-447e-95e2-dce3012031b5%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_NGMwZjdhZTUtODdmOC00ZDBlLTgzMGQtYWY4YmMxZGI1M2Rm%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22325b4494-1587-40d5-bb31-8b660b7f1038%22%2c%22Oid%22%3a%2264e4fd2e-6933-43e0-bfe7-54e5d705a630%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_NGMwZjdhZTUtODdmOC00ZDBlLTgzMGQtYWY4YmMxZGI1M2Rm%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22325b4494-1587-40d5-bb31-8b660b7f1038%22%2c%22Oid%22%3a%2264e4fd2e-6933-43e0-bfe7-54e5d705a630%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_OGNiYWE4MmEtM2NlYy00YmRkLWI3NjctYWEzMTNhNzBmOGZm%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22325b4494-1587-40d5-bb31-8b660b7f1038%22%2c%22Oid%22%3a%22e082070d-a7e7-447e-95e2-dce3012031b5%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_OGNiYWE4MmEtM2NlYy00YmRkLWI3NjctYWEzMTNhNzBmOGZm%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22325b4494-1587-40d5-bb31-8b660b7f1038%22%2c%22Oid%22%3a%22e082070d-a7e7-447e-95e2-dce3012031b5%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_NDk3MzQxZDUtZTM0Ni00OTdlLWJiOTAtOTcxMDI3M2RlZmMz%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22325b4494-1587-40d5-bb31-8b660b7f1038%22%2c%22Oid%22%3a%22e082070d-a7e7-447e-95e2-dce3012031b5%22%7d
https://allermieux.criusmm.net/

Faites 600 minutes d’exercice en un mois

Relevez le Defi avant e 28 fevrier

Le Défi hivernal des PSP est
une facon amusante d’étre
actif et en santé. Jusqu’au
28 février, toute la commu-
nauté militaire de Bagotville
est invitée a relever le défi de
faire 600 minutes d’activité
physique au cours du mois.

Le fonctionnement est sim-
ple, il suffit d’enregistrer le
nombre total de minutes
consacrées a des activités
pour entrer en compétition
avec d’autres personnes a
I’échelle du pays.

Vous pourriez gagner une
tuque ou un foulard des PSP,
en édition limitée, et d’autres
prix formidables (20 premie-
res personnes a enregistrer le
plus grand nombre de minu-
tes dans I’ensemble des acti-

vités et 15 tirages de prix par
semaine)! Vous avez aussi
I’option de recueillir des
fonds a I’appui de Sans limi-
tes.

Préts a relever le défi? Inscri-
vez-vous dés mainte-
nant DEFI HIVERNAL
DES PSP 2021 — Race Ros-
ter — Inscription, marketing,
collecte de fonds.

Tous les membres de la gran-
de communauté militaire peu-
vent participer a ce défi. Tant
les membres de la force régu-
liere que leur famille, les vé-
térans et leur famille et les
employés PSP sont tous les
bienvenus.

Il est possible de participer
individuellement ou en équi-

A PARTIR DU 16 FEVRIER 2021
INSCRIPTION SUR RESERVATION A
PARTIR DU 12 FEVRIER

MARDI

MILITAIRES ,

ET JEUDI: 14H30 -

15H30

EMPLOYES, CONJOINT (ES),

RETRAITES

BFC Bagotbville

Abonnez-vous a la page
Facebook du PSP de la

www.facebook.com/

PSPBAGOTVILLE/

pe. Chaque semaine, les parti-
cipants recevront un bulletin
renfermant les noms des me-
neurs (plus grand nombre de
minutes enregistrées) et les
gagnants des tirages.

Voici la liste des activités que
vous pouvez réaliser pendant
le défi.

e Activités de patinage
(hockey, ringuette, patin)

¢ Basket-ball, volley-ball

¢ Sports de raquette
(badminton, squash, pickle
ball)

¢ Sports dans le gymnase
(ballon chasseur, soccer)

e Activités hivernales de
plein air (ski de fond, ra-
quette, ski alpin, planche a
neige)

e Randonnée / marche

e Vélo (intérieur/extérieur)

e Course

e Natation

¢ Entrainement musculaire

e Séances d’exercices virtuel-
les (entrainement par inter-

valles a haute intensité,
cardio, cardiovélo, yoga,
musculation)

e Séances d’exercices en per-
sonne

Faites vite, il ne reste que
quelques semaines pour rele-
ver le défi!

Il R1S

aussi unique que vos yeux

Nous avons ce qu'il vous faut! Economisez 150$

sur chaque paire de lunettes de prescription et

sur les lunettes de soleil avec prescription.

IRIS est fier de faire partie de votre programme
Reconnaissance FC. Inscrivez-vous dés

aujourd'hui iris.ca/avantages

CODE D'ACCES : UNEFC

Fier partisan

zfe PA/ cohn hu.um.ufé ff&&..
Forces armées canadiennes
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http://www.facebook.com/PSPBAGOTVILLE/
http://www.facebook.com/PSPBAGOTVILLE/
http://www.facebook.com/PSPBAGOTVILLE/
https://raceroster.com/events/2021/37737/psp-winter-challenge-2021?locale=fr_CA
https://raceroster.com/events/2021/37737/psp-winter-challenge-2021?locale=fr_CA
https://raceroster.com/events/2021/37737/psp-winter-challenge-2021?locale=fr_CA
https://raceroster.com/events/2021/37737/psp-winter-challenge-2021?locale=fr_CA
https://iris.ca/fr/programme-avantages-iris

Ombudsman
National Defence and

Défense nationale et
Canadian Armed Forces Forces armées canadiennes

We are independent of the military chain of
command and civilian management.

If you are a member of the Defence community and
you feel the DND or the CAF has treated you unfairly
or if you have any questions:

Nous sommes indépendants de la chaine de
commandement militaire et de la direction civile.

Si vous faites partie de la communauté de la défense
et croyez avoir recu un traitement injuste de la part
du MDN ou des FAC, ou si vous souhaitez simplement
nous poser des questions :

WE ARE READY TO HELP. | WWW.OMBUDS.CA
NOUS SOMMES PRETS | 1-888-828-3626
AVOUSAIDER. | B3

b

i+l

Canada

\
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http://ombudsman.forces.gc.ca/

Capsule vidéo

Les cing faux pas de la discipline

Avez-vous des problémes avec le comportement des en-
fants a la maison? Voici 5 faux pas a éviter pour faciliter
la discipline et améliorer votre vie au quotidien!

Frangais : https://youtu.be/zBXbn4MJ39U

Anglais : https://youtu.be/nag2qu-pDDk

Pour plus d’informations sur le soutien parental offert au

CRFM, contactez-nous!

The 5 Discipline Slip-Ups
Video Clip

Are you having problems with the children's behaviour at
home? Here are 5 slip-ups to avoid to facilitate discipline

and improve your daily life!

French: https://youtu.be/zBXbn4MJ39U

English: https://youtu.be/nag2qu-pDDk

For further information on parental support offered at the

MFRC contact us!

Nouveaux parents

Saviez-vous que le CRFM
de Bagotville offre un ca-
deau aux nouveaux pa-
rents?

C’est notre facon de souli-
gner et de célébrer I’arrivée
de nouveaux petits membres
au sein de notre communau-
té!

En plus de recevoir de la do-
cumentation pertinente s’a-
dressant aux parents, vous
aurez des échantillons, des
activités éducatives pour bé-
bé et de belles petites surpri-
ses! Vous aurez notamment
droit a un coupon donnant
droit a 4 heures de service de
garde gratuit a notre Halte-
répit!

Notez que vous ne pouvez
faire une demande que pour
vous-méme ou pour votre
conjoint ou conjointe.

Pour faire une demande de
cadeau nouveaux parents,
communiquez avec nous au
CRFM.

We have gifts
foryou

Did you know that the Bagot-
ville MFRC has a gift to new
parents?

It’s our way of welcoming
and celebrating the arrival of
tiny new members to our
community!

In addition to receiving rele-
vant documentation for par-
ents, you will receive sam-
ples, educational activities for
babies and awesome little
surprises!

THE 5 DISCIPLINE
SLIP-UPS

09/ CRFM

\IP L sBogotville
’ / MFRC

More particularly, you will
receive a coupon for 4 hours
of free childcare at our Res-
pite Daycare centre! Note
that you can only make a re-
quest for yourself or your
spouse. To request a new pa-
rent gift, contact us.

QQ

Y 418 677-7468

[J m.me/144084765674150

= info@crfmbagotville.com
Facebook : CRFM Bagotville MFRC

'OJ CRFM

?r MFRC

LE VORTEX — février 2021 — page 13


https://youtu.be/zBXbn4MJ39U
https://youtu.be/nag2qu-pDDk
https://youtu.be/zBXbn4MJ39U
https://youtu.be/nag2qu-pDDk
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fm.me%2F144084765674150%3Ffbclid%3DIwAR32AQy6vsWNLzDe4cA8-pm18hG9K2Z2h1NS_rCCdNAjsIfe8bS_9Z6Dfv4&h=AT386SmqLBtJGkTtvABv-l5o7aowLVSemPryooTfns9282xMNZtW5DwJb62i0ykxbOI011mIlKIcKc31USO4UXBnm5-0DW1G1nEOFERqbX5F90znol5H
mailto:info@crfmbagotville.com
https://www.facebook.com/CRFM-Bagotville-MFRC-144084765674150/

En raison de la situation COVID-19, le programme peut étre interrompu sans préavis.
Il est de votre responsabilité de vérifier les conditions et les horaires de chaque endroit avant d’acheter vos billets.
N’achetez pas vos billets trop a 'avance. Aucun remboursement de billet ne sera accordé méme

si le site doit fermer en raison de la COVID-19 et/ou que le programme doit étre suspendu.
VOUS DEVEZ VISITER LE WWW.CONNECTIONFAC.COM POUR CONNAITRE TOUTES LES CONDITIONS

PARTICULIERES DU PROGRAMME. PLUSIEURS RESTRICTIONS S’APPLIQUENT.

Ski et sports de glisse

Prix A
Sites & Activités . Plan Sports
Sodlel & Loi';irs

Mont Edouard (418-272-2927)

Visitez le www.montedouard.com pour les consignes COVID-19

Billets offerts en ligne seulement au
https://bagotville-montedouard.ltibooking.com
Utilisateur : montedouard
Mot de passe : saghag2021
*Billet valide pour la date réservée seulement (aucun remboursement ou échange)

Remontée journée adulte 61,519 309%
Remontée journée étudiant 14-23 ans 50§ 25%
Remontée journée enfant 7-13 ans 36,22 % 16 $
Remontée journée enfant moins de 6 ans Gratuit Gratuit
Accés secteur Haute-route 36,22 $ 16 $
LOCATION D’EQUIPEMENT (DISPONIBLE AU COMPTOIR PSL SEULEMENT)
Location ski et planche 50% 18 %
Location - ski haute-route (guide non inclus) 659 369

Le Valinouét (1-866-260-8254)

Visitez le www.valinouet.gc.ca pour les consignes COVID-19

Les billets de ski, de glissade et de location d’équipement pour le Valinouet
sont en vente au comptoir PSL seulement.

Remontée journée adulte 59§ 38%
Remontée journée étudiant 16 - 23 50§ 33%
Remontée journée enfant 6 — 15 33% 22%
Remontée journée enfant /moins de 5 ans Gratuit Gratuit
Location journée ski et planche 50 § 18 %
Glissade en tube (3 heures) 14§ 7%

Mont Lac Vert (418-344-4000)

Billets au prix PSL seront offerts en ligne seulement
PROCEDURE D’ACCES DISPONIBLE BIENTOT
POUR INFO VISITEZ LE WWW.CONNECTIONFAC.COM DE PSP BAGOTVILLE

Jour/4h Un seul tarif

Remontée adulte 18 ans + 40%$/369% 18§
Remontée étudiant 13 - 21 ans 358$/31% 16 $
Remontée enfant 6 — 12 ans 30$/26% 10$
Remontée enfant-5 ans Gratuit Gratuit

Soir Soir
Remontée pour tous 15% 8%
Remontée — enfant moins 5 ans Gratuit Gratuit
Glissade en tube pour tous (2 h) 18 % 8%

LOCATION D’EQUIPEMENT (DISPONIBLE AU COMPTOIRE PSL SEULEMENT)
Réservation de I'équipement 48 heures d’avance obligatoire (418-344-4000)

Location ski / planche Adulte 36$/30% 15$
Location ski / planche Etudiant (6 & 20 ans) 32%/28% 14$
Location ski / planche Enfant (5 ans et moins) 158$/15$ 7%
Location SOIR pour tous 209 8%
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REGLES IMPORTANTES

Le programme s’adresse aux militaires et employés civils de la BFC Bagot-
ville ainsi qu’a leur famille immédiate, conjoint(te), enfant de moins de 26
ans vivant a la méme adresse civique. Chague membre doit posséder sa
carte PSL magnétique.

Chaque participant doit présenter sa carte d’identité PSL avec son billet a
chaque endroit ou il fera une activité offerte dans le cadre du Program-
me plein air hiver.

ATTENTION - Si vous vous rendez a votre site d’activité sans votre
carte PSL, vous devrez payer la différence avec le prix régulier méme
si vous avez déja acheté votre billet en ligne. Aucun remboursement
ne sera accordé.

Mont Fortin (418-546-2170

Visitez le https://montfortin.saguenay.ca pour les consignes COVID-19

Les billets de ski, de glissade et de location d’équipement pour le Mont Fortin
sont en vente au comptoir PSL seulement.

REGULIER PSL
Remontée journée adulte 18 ans & + 179 8%
Remontée journée étudiant 6 — 23 ans 12,50 § 5%
Remontée journée enfant -5 ans Gratuit Gratuit
Location ski, planche, mini-ski journée 3449% 14°$
Remontée % jour ou soir,
adulte 18 ans & + 143 7$
Remontée % jour ou soir,
étudiant 6 - 23 ans 10.50% 33

4 .
Remontée %2 jour ou sair, Gratuit Gratuit
enfant-5 ans
Location ski, planche, mini-ski 2 joumn. ou soir 28,74 $ 12§
A Partir de janvier—Glissade en tube (Sam et dim de 13 h a 16 h)

Glissade 3 h adulte 16 ans & + 109% 4%
Glissade 3 h étudiant 15 ans & - 7,50 $ 2%

Visitez le Montbelu.com pour les consignes COVID-19

Billets au prix PSL seront offerts en ligne seulement
PROCEDURE D’ACCES DISPONIBLE BIENTOT
POUR INFO VISITEZ LE WWW.CONNECTIONFAC.COM DE PSP BAGOTVILLE

Remontée journée adulte 30,46 $ 1%
Remontée journée étudiant (25 ans & - ) 2471% 1%
Remontée journée enfant (6 & 12 ans) 2242 % 1%
Remontée journée enfant (5 ans et -) Gratuit Gratuit
Remontée % journée adulte 2471% 1%
Remontée %2 journée étudiant (25 ans & -) 18,97 $ 1%
Remontée %2 journée enfant ( 6 a 12 ans) 16,67 $ 1%
Remontée %2 journée enfant (5 ans et -) Gratuit Gratuit

LOCATION D’EQUIPEMENT (DISPONIBLE AU COMPTOIR PSL SEULEMENT)
ATTENTION: VOUS DEVEZ APPELER LE 418-697-5090 POUR CONNAITRE LA PROCEDURE

Location ski / planche journée (batons en sus) 34,49 % 199$
Location ski/ planche %2 joumée (béton en plus) 28,74 % 15%


https://www.connexionfac.ca/Bagotville/Adulte/Loisirs/Programme-plein-air.aspx
https://www.connexionfac.ca/Bagotville/Adulte/Loisirs/Programme-plein-air.aspx
https://montfortin.saguenay.ca/
https://montfortin.saguenay.ca/
http://www.montedouard.com
https://bagotville-montedouard.ltibooking.com
http://www.valinouet.qc.ca
http://www.monlacvert.qc.ca
https://www.connexionfac.ca/Bagotville/Adulte/Loisirs/Programme-plein-air.aspx
Montbelu.com
https://www.connexionfac.ca/Bagotville/Adulte/Loisirs/Programme-plein-air.aspx

Prix
Plan Sports
& Loisirs

Prix

Sites & Activités régulier

Parc Riviére-du-Moulin (418-698-3235)
Visitez PRDM.saguenay.ca pour les consignes COVID-19

Tous les billets d’accés aux pistes et de location pour le parc
Riviére-du-Moulin sont en vente au comptoir PSL seulement.

Randonnée ski de fond (adulte 18+) 89 38
Randonnée ski de fond (13-17 ans) 5,50 § 39
Randonnée ski de fond (enfant 5ans & -) Gratuit Gratuit

Location d’équipement : billets au comptoir PSL et
réservation au 418-698-3235 (24 heures avant I’activité).
Location ski de fond (Gratuit pour 12 ans et -) 119 3%
Location raquettes (Gratuit pour 12 ans et ) 69 2%
Les passes de saison sont en vente au PRDM.saguenay.ca
Bien suivre les instructions en ligne au prix régulier.
Se rendre avec son recu au comptoir PSL pour le remboursement.

Passe de saison adulte 60$ 29
Passe de saison 17 ans et moins 409 108
Pour le parc Riviére-du-Moulin, la carte Accés Saguenay est obligatoire. (Gratuite pour les rési-
dents de la ville dans les bibliothéques publiques)
Des frais s’appliquent aux non-résidents de Saguenay.

Bec-Scie (418-697-5132)
Visitez le contact-nature.ca pour les consignes COVID-19

Tous les billets d’accés aux pistes et de location pour le Bec-Scie
sont en vente au comptoir PSL seulement.

Ski de fond adulte 10$ 39
Ski fond jeunes (18 ans et moins) Gratuit Gratuit
Randonnée raquette adulte 4% 1$
Randonnée raquette (18 ans et moins) Gratuit Gratuit
Location ski de fond (12 ans et - Gratuit) 119 39
Location raquettes (12 ans et - Gratuit) 7% 2%

Le Norvégien (418-546-2344)

Visitez lenorvegien.ca pour les consignes COVID-19

Tous les billets d’accés aux pistes et de location pour le Norvégien sont en vente au
comptoir PSL seulement.

Ski de fond adulte 18 ans & + 12$ 39
Ski de fond étudiant (13 a 17 ans) 6% 2%
Ski de fond enfant (12 ans et moins) Gratuit Gratuit
Acceés raquettes (Gratuit 12 ans & - ) 4% 1$
Accés Fat Bike 12§ 39

Location d’équipement : billets au comptoir PSL et

réservation au 418-546-2344 (24 heures avant I’activité).
Location ski de fond (Gratuit 12 ans & - ) 13% 3%
Location raquettes (Gratuit 12 ans & - ) 9% 2%

Autres sports et activités

Péche blanche, Secteur Grande Baie (418-544-4655)
Billets en vente au comptoir PSL
Ensuite, réservation de la cabane en ligne 48 h a 'avance au
pecheblanchedufjord.com

Sébaste / éperlan (1 cabane pour 4 personnes) 97,72 % 489

Aquafun, Le Montagnais, Chicoutimi (418-543-1521)

Billets en vente au comptoir PSL
Lisez attentivement les directives COVID-19 au montagnais.gc.ca

Parc aquatique intérieur

Consulter le site pour plus de détails :

www.lemontagnais.qc.ca

Accés 3 ans & plus / Access 3 y/o & more 13$ 6%

Beta Crux Chicoutimi (418-590-7598)

Billets en vente au comptoir PSL
Ensuite, réservez de votre visite en ligne 24 h a 'avance au betacrux.ca

Escalade de blocs (souliers non inclus)
Accés journalier

13 ans et plus 18,97 $ 9%
Etudiant (avec carte d'identité) 16,67 § 5%
12 ans et moins 10,35 $ 39

. s Prix Prix
Sites & Activités réaulier PSL
ATTENTION
Toutes les activités qui suivent sont
FERMEES EN ZONE ROUGE
OUVERTES EN ZONE ORANGE
VOUS ETES RESPONSABLE DE VERIFIER LES CONSIGNES COVID-19
PROPRES A CHAQUE ENDROIT

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

1 Allée de grosses quilles, 1 heure / 6 pers max 25% 7%

Réservez 24 h avant

Carrefour du quilleur, Jonquiére (418- 548-3358)

1 Allée de grosses quilles, 1 heure / 6 pers max 23% 7%
Réservez 24 h avant

Centre Joseph-Nio, Chicoutimi (418-543-3768)

1 Allée grosses ou petites quilles, 1 h/ 6 pers 209 79

Réservez 24 h avant

Zoo de Falardeau (418-673-4602)

Visitez le Zoodefalardeau.com pour les consignes

14 anset + 20$ 9,99%
2a13ans 12$ 6%
Enfant moins de 2 ans Gratuit Gratuit
Savana Centre d’amusement, Chicoutimi (418-696-1111)

Visitez la page Facebook du centre pour les consignes

Méga structures de jeux intérieurs sécuritaires.

12 a 35 mois 10,30 § 39
3at4ans 17,18 $ 69
Accompagnateur 15 ans & plus 5699 2%
SKP — Mini golf Chicoutimi 418-693-3334

Visitez le Saguenaypaintball.com pour les consignes

Du jeudi au vendredide 12ha 20 h
Samedi et dimanche de 10 h & 18 h
Réservation obligatoire pour cette activité avant d’acheter vos billets
Adulte (16 ans et +) 12,50 $ 5%
Junior (15 ans et moins) 8,50 § 39
SKP — Laser tag

Personnes de 7 ans et plus

(partie de 15 minutes) 9208 5%
SKP — réalité virtuelle (simulateur)

Personne de 7 ans et plus 460 28

(durée variable de 3 @ 6 minutes)

Remboursement d’une partie
de vos passes de saison

Les gens qui ont acheté des passes de saison dans la région
ont droit & un rabais.

« Stations de ski alpin
« Station de ski de fond
« Raquette a neige

Remboursement sur rendez-vous seulement
Contacter Frédéric Pilote au 7563

% de rabais
varient d’'un
endroit a
l'autre.

English version of this program is

available at Sports and Recreation Desk and Online
at WWW.CONNECTIONFAC.COM
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http://WWW.rivieredumoulin.saguenay.ca
https://rivieredumoulin.saguenay.ca/
http://WWW.rivieredumoulin.saguenay.ca
https://rivieredumoulin.saguenay.ca/
https://www.contact-nature.ca/
http://www.lenorvegien.ca
http://www.zoodefalardeau.com
http://www.pecheblanchedufjord.com
http://www.lemontagnais.qc.ca
http://www.betacrux.ca
https://www.facebook.com/savanacentredamusement
http://www.saguenaypaintball.com
https://www.connexionfac.ca/Bagotville/Adulte/Loisirs/Programme-plein-air.aspx

La section des loisirs a conclu plusieurs partenariats avec d’autres sites
et pourvoyeurs d’activités de la région qui ne font pas partie du Programme
plein air de rabais avec les billets achetés au comptoir PSL.

Ces sites désirent vous faire bénéficier de rabais directement a leur guichet.

VOUS ETES RESPONSABLES DE VERIFIER LES CONSIGNES COVID-19
APPLICABLES A CHAQUE ENTREPRISE.

ATTENTION
Peu importe le site d'activité, les consignes demeurent les mémes

Pour profiter du rabais directement au site d’activité

Lorsque vous appelez pour réserver, vous devez mentionner que vous
étes de la BFC Bagotville et que vous avez votre carte PSL

Chaque personne doit présenter sa carte PSL orange ou bleue.

Si vous n’avez pas votre carte PSL, les gens au guichet vont refuser de vous
donner le rabais. Vous devrez donc payer le prix régulier.

Aucun remboursement ne sera accordé par la suite au comptoir PSL ou a
la section des loisirs.

Partenaire Services Promotion
Be.ta C’.“’F Rabais sur les passes d’acces 15%
Chicoutimi mensuelle ou annuelle de rabais

418-590-7598 '

r:'il\zi:oi:isr:l]il Rabais en tout temps sur une sélection de sushis. | % a déterminer
418-543-5522 Appelez pour connaitre les détails. selon la commande

Club de tennis
Intérieur, Jonquiére

Pas besoin d’étre membre,
vous payez le terrain a 'heure.

Pas de carte de
membre & acheter

418-548-3179 Paiement sur place. Réservation obligatoire.
Ultraviolet Trois magasins spécialisés dans les vétements et les 0
S " o . 10 %
Chicoutimi, Jonquiére, équipements sportifs. de rabais
Alma http:/boutique.ultravioletsports.com
Ferme 5 étoiles Centre de vacances familial 0
. . o . 15 %
Sacré-Ceeur Traineau a chien, motoneige, rencontre avec des de rabais
www.fermebetoiles.com|  loups, etc. Visitez le site Web pour les détails .
Massothérapie Massages suédois, détente, thérapeutique, etc 108

Mélanie Thériault
418-817-7544

Regu pour assurances. Ne peut &tre combiné a
d’autres promotions. (massotherapiemt.com)

de réduction

Sylouette Pilates et

Sylvie Ouellette, instructrice certifiée en Pilates

10 % sur Pilates

CLIQUEZ ICI ETVISITEZ LA PAGE
INTRANET DU PROGRAMME PLEIN AIR
POUR TOUS LES DETAILS

Massothérapie et massothérapeute. Réservez par téléphone. 5% sur
418-290-2700 Ne peut étre jumelée & aucune autre promotion. massothérapie
Lavanya yoga Louise Boudreault, instructrice. 10 % de rabais
La Baie Initiation, découverte, progression, prénatal, etc. sur la session
418-944-9644 Appelez pour connaitre la programmation. compléte
La Maison Pilates Guy Bouchard, instructeur 10 %
Chicoutimi Zumba, Pilates, Pilabox, Pilabar, etc. de rab?ais
418-693-5180 Appelez pour la programmation
Sports aux bUCES Militaire seulement: aiguisage de patin et nettoyage | 10 % sur achats
P Sa ueng d’équipement de hockey GRATUIT 15 % sur locations
1184379050 | NOUVELLE ADRESSE AU 1361, DES CHAMPS | 50 % sur répara-

ELYSEES (Derriére Place du Royaume)

tions

FROM FEB 16, 2021

REGISTRATION ON RESERVATION FROM

TUESDAY & TUESDAY: 2:30 -

3:30

Port du masque

A A
» Tout travailleur qui doit étre physiquement a moins de 2 metres \' ‘,
d’une autre personne dans le cadre de son travail. \Q [/

Comment utiliser un masque ?

Lavez-vous les mains

AVANT et APRES |'utilisation.

Changez le masque s'il est humide, souillé,
endommagé ou a la fin de votre quart de
travail, ou selon les consignes de votre

employeur.

Ne gardez pas le masque accroché a votre
cou ou pendu a une oreille. Gardez-le sur

votre visage et évitez de le toucher. Si vous
touchez votre masque pendant que vous le
portez, lavez-vous les mains.

Pour retirer le masque, saisissez uniguement
les élastiques sans toucher le devant du
masque.

MILITARY MEMBERS, EMPLOYEES,
SPOUSES, RETIRED

Jetez-le immédiatement apres chaque

utilisation dans une poubelle fermée.
Abaissaz ke bas du masque
s0us le menton.

la distanciati I'isol a la mai
physique si vous étes malade

le lavage des mains

——
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