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Grand défi Pierre Lavoie

Une equipe de /2 BFC Bagotville prendra

Au cours des derniers jours,
la 3° Escadre Bagotville a
fait connaitre les membres
qui la représenteront lors la
prochaine édition du
1000 km a vélo présenté
dans le cadre du Grand défi
Pierre Lavoie (GDPL).

Collaboration spéciale
Capt Christopher Breault
Affaires publiques Bagotville

Les militaires qui se retrouve-
ront le 8 juin prochain sur la
ligne de départ pour ce par-
cours a relais de plus de
60 heures sont le capitaine
Christopher Breault, qui agit
aussi comme chef de mission,
la capitaine Angela Russell
(responsable de 1’habille-
ment), la lieutenante Sophia
Liu, la caporale-chef Vicky
Tanguay (responsable du par-
rainage de I’école) et le capo-
ral-chef Steeve Picard qui est
également |’entraineur-chef
de I’équipe de la BFC Bagot-
ville. (Voir Présentation de
I’équipe en page 0).

A chaque édition du Grand

défi depuis 2010, le comman-
dement de la Base de Bagot-
ville encourage I’initiative
lancée par le triathlete baieri-
verain Pierre Lavoie et axée
sur la promotion des saines
habitudes de vie.

« L’événement GDPL pro-
meut les valeurs de santé par
le développement de la forme
physique et de saines habitu-
des de vie, et il est étroite-
ment lié a nos principes et
valeurs militaires. Nous som-
mes trés fiers de notre équipe
de la 3° Escadre qui appuie
cette incroyable initiative! »,
lance d’emblée le comman-
dant de la 3° Escadre / Bagot-
ville, le Col Colin Marks.

Méme son de cloche du coté
de 1’adjudant-chef Marc
Beaumier, qui souligne 1’im-
portance de 1’événement, qui
s’avere selon lui un atout in-
dispensable au moral, au bien
-¢tre et a I’esprit de corps des
membres. « De voir tous ces
gens de différentes régions et
organisations réunis pour tra-
vailler ensemble dans l’unis-
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son, vers un but commun,
c’est fantastique! », ajoute-t-
il.

Les militaires qui représente-
ront la Base ont été sélection-
nés minutieusement a la suite
d’un processus rigoureux.
Relier a vélo le Saguenay a
Montréal en passant par plu-
sieurs villes de la province en
moins de trois jours n’est pas
une mince affaire. Le GDPL
se tiendra donc du 8 au
11 juin prochain. En tout,
235 équipes y prendront part
pour un total de plus de
1175 cyclistes.

Encore une fois cette année,
les cyclistes feront un passage
par la Base de Bagotville en-
tre 18 h et 18 h 30 le 8 juin.
Toute la communauté militai-
re est invitée a s’y rendre
pour les encourager.

La participation d’une équipe

Spectacle aétien internation alg
e

BAGOTV|

International: Ajr Show E

Les membres de I’'équipe de la Base porteront les
couleurs du Spectacle aérien international de Ba-
gotville, I'un de ses partenaires majeurs, tout au
long du parcours de 1 000 km a travers le Québec.
lls seront aussi accompagnés d’un véhicule aux
couleurs de I’événement dont la prochaine édition
se tiendra les 22 et 23 juin 2024.

A team from CFB Bagotville at Grand Défi Pierre Lavoie 2023

Over the past few days, 3
Wing Bagotville announced
the members who will rep-
resent it at the next edition
of the 1000 km by bike pre-
sented as part of the Grand
Défi Pierre Lavoie (GDPL).

The soldiers who will meet on
June 8 on the starting line for
this relay course of more than
60 hours are Captain Christo-
pher Breault, who also acts as
head of mission, Captain An-
gela Russell (responsible for
clothing), Lieutenant Sophia
Liu, Master Corporal Vicky
Tanguay (responsible for
school sponsorship) and Mas-
ter Corporal Steeve Picard
who is also the head coach of
the CFB Bagotville team.

At each edition of the Grand
Défi since 2010, the Bagot-
ville Base Command has en-
couraged the Iinitiative
launched by Bay Shore triath-
lete Pierre Lavoie and focused
on promoting healthy life-
styles.

“The GDPL event promotes
health values through the devel-
opment of physical fitness and
healthy lifestyle habits, and it is
closely linked to our military
principles and values. We are
very proud of our 3 Wing team
for supporting this incredible
initiative! “, launches the com-
mander of the 3rd Wing /
Bagotville, Col Col Colin
Marks.

The same goes for Chief War-
rant Officer Marc Beaumier,
who underlines the importance
of the event, which he believes
is an essential asset to the mo-
rale, well-being and esprit de
corps of the members.

The soldiers who will represent
the Base have been carefully
selected following a rigorous
process. Cycling from Sague-
nay to Montreal via several
cities in the province in less
than three days is no small feat.
The GDPL will therefore
be held from June 8§ to 11. In
all, 235 teams will take part

for a total of more than 1175
cyclists.

Once again this year, cyclists
will pass through the Bagot-
ville Base between 6 p.m. and
6:30 p.m. on June 8. The
whole military community is
invited to go there to encour-
age them.

The participation of a team
from Bagotville in this major
event provides the Base with
excellent visibility, which also
benefits the organization of
the Bagotville International
Air Show, which stands out as
one of the major team part-
ners.

Members interested in follow-
ing the example of the GDPL
Team and also participating in
a cohesion sporting event are
invited to register for the
RCAF Run, which will take
place in Bagotville on May
19. Visit the website
www.rcafrun.ca for all the
details.
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ae nouveau le depart du 1000 ki

de Bagotville a cet événement
d’envergure offre a la Base
une excellente visibilité dont
profite aussi [’organisation
du Spectacle aérien interna-
tional de Bagotville (SAIB),
qui s’affiche comme ’un des
partenaires majeurs de [’é-
quipe de la Base.

Le directeur général adjoint
du SAIB, M. Michel Aubin,
s’est dit heureux de pouvoir
contribuer a nouveau a cette
activité en tant que partenaire
officiel de 1’équipe. « Cet
événement d’envergure ou
les membres de notre équipe
parcourront plus de
1000 kilomeétres a vélo dans
plusieurs villes du Québec
donnera une superbe visibili-
té au SAIB de 2024. Nos cy-
clistes de la BFC Bagotville
porteront ficrement un mail-
lot aux couleurs du Spectacle
aérien international de Ba-
gotville en plus d’étre ac-
compagnés tout au long du
parcours par un véhicule ré-
créatif identifié¢ a notre spec-
tacle aérien prévu les 22 et
23 juin 2024 », explique
M. Aubin.

Les militaires qui participent
au GDPL peuvent profiter
d’un soutien exceptionnel
dans leur préparation. Qu’il
s’agisse d’alimentation,
d’entrainement physique ou
de soutien psychologique, les
membres peuvent compter
sur I’équipe des PSP de Ba-
gotville. « L’apprentissage
que ces militaires auront pen-
dant leur parcours est évi-
demment extrémement pré-
cieux quant au dépassement
de soi pendant 1I’événement,
et qui plus est, pour le reste
de leur vie. Le contexte de
performance dans lequel ils
se trouvent les ameéne a opti-
miser leur alimentation. Et
bonne nouvelle, ¢a s’apprend
et ¢a se perfectionne! » lance
le spécialiste en Promotion
de la santé¢ a Bagotville, Ma-
thieu Girard.

De plus, les ressources, pro-
venant du PSP-Bagotville,

Les cyclistes du Grand défi Pierre Lavoie passeront de nouveau cette année
par la BFC Bagotville quelque temps aprés leur départ du quai d’escale de La

Baie.

orientent tout naturellement
les efforts du candidat vers
une progression favorisant la
prévention des blessures par
des exercices dynamiques et
des étirements. Le suivi adé-
quat permet ainsi au candidat
de dépasser ses attentes en
matiére de compétences gé-
nérales, lors de séances d’en-
trainement militaires et spor-
tives. C’est donc un moyen
pour les militaires d’influen-
cer positivement leurs mi-
lieux de vie, a la fois person-
nel et professionnel. C’est
donc un bel exemple de mo-
tivation et d’excellence re-
présentatif de notre institu-
tion.

Dans le cadre du Grand défi
Pierre Lavoie, I’équipe cy-
cliste de la BFC Bagotville
parrainera tout au long de
I’année 2023 1’école primaire
Saint-Félix, située a Saint-
Félix d’Otis, un milieu de vie
que la cplc Vicky Tanguay
connait bien pour avoir ef-
fectué 1’exercice de parraina-
ge ’an dernier. Le but ultime
de ce parrainage est d’avoir
un impact positif sur la com-
munauté. « Quoi de mieux
que d’influencer positive-

ment les jeunes de notre ré-
gion par rapport a un mode
de vie actif et a I’adoption de
saines habitudes de vie! »,
s’est exclamée la responsable
du parrainage de 1’école et
cycliste au sein de 1’équipe.

C’est depuis 2010 que les
cyclistes de la Base se sont
bati une solide réputation. La
rigueur de I’entrainement, la
camaraderie, I’entraide et le
respect des normes établies
sont au cceur de leur entrai-

nement. Ce processus rigou-
reux, impliquant les entrai-
neurs des PSP des FAC, as-
sure les meilleures condi-
tions d’entrainement possible
afin d’atteindre les objectifs
fixés et d’influencer positive-
ment la communauté.

Les militaires intéressés a
suivre I’exemple de 1’Equipe
du GDPL et a participer eux
aussi a un événement sportif
de cohésion sont invités a
s’inscrire a la Course de I’A-
viation royale canadienne,
qui aura lieu a Bagotville le
19 mai. Une occasion en or
de démontrer son savoir-faire
et de soutenir 1’événement.
Visitez le site internet
www.rcafrun.ca pour tous les
détails.

Lisez

e Bagotville

en ligne sur pressdisplay.com ou
emportez-le n'importe oli
grdce a Press Reader
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SEANCES D'ENTRAINEMENT

TRAINING SESSIONS

CIRCUIT D'ENTRAINEMENT POUR CEUX QUI DESIRENT
SE DEPASSER ET S'ENTRAINER EN GROUPE

TOUS LES MERCREDIS DE 12H A 12H45

TRAINING CIRCUIT FOR THOSE WHO WISH TO SURPASS THEMSELVES
EVERY WEDNESDAY FROM 12H00 TO 12H45 PM

AUCUNE INSCRIPTION REQUISE - NO REGISTRATION REQUIRED

QUI: MILITAIRES ET EMPLOYES CIVILS
LIEU: STATIONNEMENT DE L'ARENA

WHO: MILITARY AND CIVILIAN

EMPLOYEES

LOCATION: ARENA PARKING LOT

INFORMATION:

GYMNASE.BAGOTVILLE@FORCES.GC.CA OR

EXTENSION 4253
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“Mot

du COMMANDANT
Continuiteé et professionnalisme

Il me fait extrémement plaisir de profiter de cette occasion pour vous trans-
mettre ce premier message a titre de commandant.

Lors de ma nomination, un des concepts sur lequel j’ai insisté était la conti-
nuité. En effet, il est treés important pour moi que chaque membre de I'escadre
mise sur cet aspect important pour faire face aux nombreux défis qui se poin-
tent a I’horizon.

Parmi ceux-ci, soulignons qu’au cours des prochaines semai-
nes, la saison des mutations entrainera des défis organisa-
tionnels pour les unités de I'escadre, puis, des cet été, un
nouveau commandant prendra les rénes de la 2¢ Escadre. En-
fin, mentionnons que la planification de ’exercice PHOENIX
WARRIOR 2023 est déja en
cours. Ce ne sont la que quel-
ques exemples d’événements
qui mettront a 1’épreuve no-
tre agilité et notre adaptation au quotidien, mais je suis convaincu que vous
saurez relever ces défis grace a votre professionnalisme.

Par Icol Danny Gagné-Rainville
Commandant de la 2¢ Escadre

N

I
@ 81 0wl

Jinvite les équipes de commandement des unités, ainsi que chaque membre
de I'escadre, a faire en sorte que les transitions entre les nouveaux militaires
et ceux qui nous quittent soient effectuées sous le signe de la communication
fluide, de la transparence ainsi que de l'entraide. Le travail d’équipe et une
communication transparente seront toujours des gages de succeés pour main-
tenir une continuité dans notre organisation ainsi que pour créer des liens au
sein de nos sections.

A ce chapitre, j’aimerais encourager tous les membres a profiter du printemps
pour participer a des activités physiques avec leurs équipes. Je suis persuadé
de ses effets bénéfiques sur la vitalité des liens entre tous. Je rappelle que du
18 mai au 4 juin, la Course de I’Aviation royale canadienne se déroulera par-
tout dans les bases aériennes du pays. Il s’agit d'une autre occasion de relever
des défis entre nous. (https://rcaf2024arc.ca/fr/evenements/course-de-larc)

Camtece BESOIN D'AIDE?
PREVENTION ——_—
DU SUICIDE nquiet pour vous ou pour un

proche :

1866 APPELLE
1866 277-3555

Saguenay-Lac-Saint-Jean
Chapais-Chibougamau

CPS02.0RG

q

Iy suicide.ca
aider * informer * prévenir ‘

) ) 24h /24 | 7jours /7| GRATUIT | CONFIDENTIEL
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Vous n’étes pas seul...
Demandez de I'aide!

Aumboniers (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 PER AL

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 1 800 387-4765

Ligne info-famille 1 800 866-4546

Info santé/Info social 811

418 545-1919

Centre de prévention du suicide

Centre d’aide aux victimes

d’actes criminels 1866 532-2822

Centre d’intervention sur

I'inconduite sexuelle 1844 750-1648

Soutien social; Blessures de

stress opérationnel (SSBSO) 1800 883-6094

Programme Espoir (deuil) 1 800 883-6094

Réseau Soldats Blessés 1 800 883-6094

Deuil 02 418 696-8861

s PNEUS
BV N MECANIQUE

C'EST LE TEMPS DES PNEUS D'ETE
ON A LE PNEU QU'IL VOUS FAUT!

| CONSEIL DE PRO...
L'alignement est essentiel afin de
protéger votre investissement lorsque
vous achetez vos nouveaux pneus.

Il évite 'usure inégale des pneus.

Il est recommandé de faire aligner
votre véhicule une fois par année

ou au 20 000 km. En bref, pourquoi
I'alignement : pour vous garder

en sécurité et économiser.

Fimeiis 2RIDGESTONE iz </ HanKoox

I VRES el d GOODFVEAR

Vente et installation de pneus
pour voitures et camions
Toutes les grandes marques au meilleur prix!
Mécanique générale
Entretien et réparation
Accessoires pour autos et camions
Jantes en alliage, support de toit, support a vélo,
démarreur a distance et plus
@ Remplacement et réparation
de pare-brise
For English speaking advisor ask for Guy Choiniére

Possibilli}ébdefitpancement 2460, rue Bagot

en collaboration avec :
La Baie
n /garagesplabaie

Prenez rendez-vous aujourd'hui

CANE ¢

A4 8-544-4455
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Consultation de 'ensemble des escadres canadiennes

Les militaires de Bagotville ont pu prendre connais-
sance des caractéristiques du nouveau systéme
multicouche de toutes températures pour le person-
nel navigant et des nouvelles combinaisons de vol
lors de Ila présentation faite a I'auditorium de la base.

Dans le cadre d’une tour-
née de consultation a
travers les escadres au
Canada, les membres de
la BFC Bagotville ont été
invités, le 4 mai dernier,
a découvrir les prototy-
pes de nouveaux sous-
vétements et combinai-
sons de vol présentement
en développement pour
les membres des Forces
armées canadiennes et de
I’Aviation royale cana-
dienne.

L’équipe du Directeur - Ad-
ministration du programme
de I’équipement du soldat
(DAPES) en collaboration
avec différents partenaires
civils et militaires travaille
depuis quelque temps a dé-
velopper de nouveaux véte-
ments mieux adaptés aux
différentes conditions cli-
matiques.

Deux séries de vétements
font 1’objet de consultations
et de recherche en ce mo-

ment : le nouvel ensemble
de tenue opérationnelle de
vol et le systeme de véte-
ments a couches superpo-
sées toutes températures du
personnel navigant.

« L’objectif est de dévelop-
per le meilleur habillement
au sein de IOTAN pour
notre personnel navigant.
On veut que les membres
n’aient jamais a acheter une
piece d’habillement pour
étre plus confortable en

mission », lance le sergent
Justin Harris, adjoint exécu-
tif de 1’adjudant-chef de la
BFC Bagotville.

Une vingtaine de personnes
ont assisté a la démonstra-
tion et ont pu voir les proto-
types des nouveaux sous-
vétements qui font 1’objet
de la consultation. Une

quinzaine de membres ont
aussi pris part a I’atelier de
discussion qui a suivi la
présentation.

onveal systeme dhabillement a fétuae

la Base se rendant au
3 EMA, au 425 ETAC et au
3 ESM afin de mieux
connaitre le travail des
membres de ces unités.

Le DAPES poursuivra ses
consultations au cours des
prochains mois et apportera
ensuite les améliorations
nécessaires aux SsSous-
vétements et aux combinai-
sons de vol pour en arriver a
une version finale qui sera
ensuite distribuée a [’en-

Les membres présents ont pu voir et manipuler les prototypes des nouveaux
vétements a I’étude et donner leur commentaires.

Consultation on new military clothing

As part of a consultation
tour across the wings in
Canada, members of CFB
Bagotville were invited on
May 4 to discover the pro-
totypes of new underwear
and flying suits currently
in development for mem-
bers of Canadian Armed
Forces and the Royal Ca-
nadian Air Force.

The team of the Director —
Soldier Systems Program
Management (DSSPM)

collaboration with various
civilian and military partners
has been working for some
time to develop new cloth-
ing that is better suited to
different climatic conditions.
There are two sets of gar-
ments that are currently un-

der consultation and research:
the new operational flight
clothing ensemble and the
aircrew all-weather layered
garment system.

“The objective is to develop
the best clothing within
NATO for our aircrew. We
want members never to have
to buy a piece of clothing to
be more comfortable on a
mission,” says Sergeant
Justin Harris, Executive As-
sistant to the CFB Bagotville
Chief Warrant Officer.

About twenty people attended
the demonstration and were
able to see the prototypes of
the new underwear that are
the subject of the consulta-
tion. About fifteen members
also took part in the discus-

sion workshop that followed
the presentation.

The following day, members
of the Air Requirements
Team also toured the facili-
ties of three units on the
Base, going to 3 EMA, 425
ETAC and 3 ESM to learn
more about the work of the
members of these units.

The DSSPM will continue
its consultations over the
next few months and then
make the necessary im-
provements to the under-
wear and flight suits to ar-
rive at a final version which
will then be distributed to all
aircrew and other members
of the Armed Forces. Cana-
dian.

Le lendemain, des membres
de I’équipe des besoins aé-
riens ont aussi visité les ins-
tallations de trois unités de

BESTAIIBAN'I'

semble du personnel
navigant et aux autres mem-
bres des Forces armées
canadiennes.

TERRASSE
‘l/

(-Déjeuner ‘Menu du jour -Pizza]

SPECIAL du MOIS QUVERT

CLUB SANDWICH

avec frites
et salade

9 sﬁafes

Menu du jour
tous les midis

7112 ch St-Anicet - 418-677-1443

du lundi au vendredi

de6ha13h30
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Le 1 000 km a vélo du Grand défi Pierre Lavoie

las membres de 1eguipe de Bagotville

PIERRE LAVOIE

Le 8 juin prochain, une
équipe de cyclistes de la
BFC Bagotville prendra le
départ a La Baie pour I’E-
dition 2023 du 1 000 km a
vélo du Grand défi Pierre
Lavoie en direction de Mon-
tréal.

Voici une bréve présentation
des membres de cette équipe.

Capt Angela Russel
(BEMA)

Originaire de 1’Ontario, la

PROMOTIC

111000

1 KM

capitaine Russel est ingénieu-
re en aérospatial au sein du
3° Escadron de maintenance
Air. Son expérience du vélo
se limitait essentiellement aux
promenades et au court trajet
entre sa résidence et son tra-
vail.

Elle a entendu parler du
Grand défi Pierre Lavoie a
son arrivée a Bagotville il y a
quelques années, mais ce
n’est que tout récemment
qu’elle a décidé de tenter
I’expérience du 1 000 km.
C’est le partenariat avec le
milieu scolaire qui I’a incitée
a se lancer dans I’aventure.
Elle souhaite que le GDPL ait
un impact durable au sein de
I’école Saint-Félix.

La capitaine Russel est res-
ponsable de I’habillement au
sein de I’équipe du GDPL de
Bagotville.

)N DE LA SANTE

SERVICES OFFERTS AUX
MILITAIRES, FAMILLES ET
PERSONNEL CIVIL

Support
individuel

Mieux-étre
4 social

Prévention des
dépendances

Ecrasez-1a%¢

Entretien
motivationnel

Ateliers
SUJETSVARIES

7 Nutrition

Prévention des
blessures
sportives

En mai

Semaine de |a santé
mentale |
dulau 7 mai

« ler mai marche de
lancement du défi
podomeétre avec des
intervenants sociaux
afin de créer son filet
social et discuter
santé mentale

« Duler maiau 16 juin,
invitez-nous pour une
pause san“thé”
mentale de 15 min
pour discuter du
continuum de santé
mentale

Réservez votre place.

POUR PLUS D'INFORMATIONS
POSTE 7102 OU PROMOSANTE@FORCES.GC.CA
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Cplc Vicky Tanguay
(Resp des rations 3 ERE)

La caporale-chef Tanguay en
sera cette année a sa seconde
participation au défi 1 000 km
a vélo du GDPL. La promo-
tion des saines habitudes de
vie et aussi la cause des mala-
dies héréditaires orphelines
que soutient Pierre Lavoie
depuis le début de cette expé-
rience sont pour elles trés
motivantes. Elle compte bien
profiter a fond de cette se-
conde aventure. Pour elle, ce
défi est une expérience d’é-
quipe inoubliable.

L
¥
l/
i

Lt Sophia Tian Liu
B ETCA)

Pour la lieutenante Tian Liu,
le Grand défi Pierre Lavoie
sera une occasion de se dé-
passer. Sportive depuis tou-
jours, elle pratique notam-
ment le badminton, la nata-
tion et le patinage. Cepen-
dant, le vélo sur route est un
sport qu’elle n’avait pas en-
core exploré. Malgré les
craintes et les entrainements
intensifs, elle est convaincue
d’atteindre le fil d’arrivée
grace au soutien des entrai-
neurs et du reste de 1’équipe.
La It Tian Liu est responsable
du parrainage de I’école St-
Félix.

Cplc Steeve Picard
(Imagerie 3 ERE)

Il s’agira d’une seconde parti-
cipation au GDPL pour le
cplc Picard, qui suit cepen-
dant les équipes depuis leur
premiére participation a titre
de photographe. Sportif de-
puis longtemps, il décide en
2017 de faire D’acquisition
d’un vélo de route, mais ne se
laisse pas convaincre de re-
joindre I’équipe du Grand

-

Société
£3 4 canadienne
du cancer

defi avant 2022. Cette pre-
miére participation le ravit a
tous les points de vue. De
retour cette année pour une
seconde édition, il agira com-
me capitaine et entraineur-
chef de I’équipe de Bagotville.

Capt Chris Breault
(OAP 3 ERE)

Le capitaine Breault se joint a
I’équipe du GDPL pour la
troisieme fois cette année.
Passionné de vélo depuis son
tout jeune age, il posséde une
solide expérience dont il
compte bien faire profiter le
reste de 1’équipe. Il est parti-
culiérement fier de la partici-
pation de la BFC Bagotville
au Grand défi Pierre Lavoie
depuis toutes ces années et
des liens que 1’activité permet
de créer entre les militaires et
la communauté. Les partena-
riats et la cause des maladies
orphelines occupent aussi une
grande place dans sa décision
de prendre part a nouveau au
1 000 km. Le capitaine
Breault est le chef de mission
pour 1’équipe de Bagotville.

" LESGESTES

SONT PLUS GRANDS
QUE LE CANCER


https://action.cancer.ca/fr/ways-to-give/daffodil

L’activité physique est importante

Blesseé ou non i faut houger

Combien de personnes
ayant une blessure muscu-
laire et/ou articulaire de-
viennent inactives pendant
plusieurs semaines? Elles
sont assez nombreuses. La
douleur est souvent la prin-
cipale cause de cette période
de sédentarité. Méme s’il est
important de ne pas ignorer
ces blessures, nous suggé-
rons tout de méme de rester
actif.

Toujours selon la gravité de
la blessure, il est recommandé
d’arréter les mouvements qui
créent de la douleur et de
consulter un professionnel de
la santé, surtout si aprés une
semaine la douleur est tou-
jours présente et que les acti-
vités habituelles ne sont pas
possibles a effectuer.

La sédentarité, volontaire ou
non, apporte plusieurs effets
sur le corps. Aprés qua-
tre semaines de décondition-
nement, il y a des répercus-
sions visibles au niveau phy-
sique et mental. Cela peut
amener des symptomes dé-
pressifs, de 1’anxiété, du
stress, de la fatigue chroni-
que, une diminution de la mo-
tivation, des troubles nutri-
tionnels, un déréglement du
sommeil et une irritabilité.

De plus, le systetme cardio-

vasculaire subira des altéra-

tions physiologiques:

¢ Diminution d’environ 10 %
de la capacité cardiorespira-

toire aprés deux semaines
d’arrét de pratique sportive.
Aprés quatre semaines, ces
changements sont encore
plus importants. Un petit
effort demandera a 1’orga-
nisme plus d’énergie qu’au-
paravant.

e Diminution des capacités
cardiovasculaires, cela s’en
ressent sur le souffle. Un
petit effort demandera a
I’organisme plus d’énergie
qu’auparavant.

e Augmentation de la fré-
quence cardiaque et de la
tension artérielle, méme au
repos, car le cceur semble
davantage sollicité.

Le plus grand enjeu dans le
maintien de la pratique d’acti-
vité physique est la gestion de
la douleur.

Selon I’Association interna-
tionale pour 1’étude de la dou-
leur (IASP), la douleur est
« une expérience sensorielle
et émotionnelle désagréable
associée a, ou ressemblant a
celle associée a, une lésion
tissulaire réelle ou potentielle.
La douleur est toujours sub-
jective pour chaque individu,
elle est liée a des expériences
antérieures. »

Une revue systématique four-
nit des preuves que 1’exercice
d’aérobie (cardio) réduit la
sensibilisation a la douleur
d’environ 10 % chez les per-
sonnes souffrant de douleurs
musculosquelettiques.

Continuer a faire de 1’activité
physique ameéne beaucoup de
bénéfices au niveau de la san-
té physique et mentale.
Consultez un de vos kinésio-
logues PSP pour encadrer
votre entrainement.

Voici quelques recommanda-
tions de votre PSP :

Commencez lentement
Débutez a 50 % de votre ca-
pacité ou vous étiez avant de
vous blesser et augmentez de
10 % par semaine soit le vo-
lume ou I’intensité.

Entrainement croisé
Par exemple, si la course vous
crée de la douleur, optez plu-
tot pour le vélo ou la natation.

Ecoutez votre corps
Le plus important c’est de
s’écouter. Chaque individu est
différent, il ne faut pas utiliser
notre égo. Il faut bouger.

SAVIEZ-VOUS QUE?

Effectuer un renforcement
musculaire du membre le
moins touché peut engendrer
des adaptations sur le mem-
bre opposé qui est blessé pour
le garder en bonne santé.
C’est ce qu’on appelle 1’édu-
cation croisée de la force
musculaire ou renforcement
croisé (RC).

Coordonnées de I’équipe PSP
418-677-4000 poste 4253,
gymnase.bagotville(@forces.gc.ca

Lorsqu’il s’agit de jeux de hasard et d’argent, il est
important de respecter les Lignes directrices sur les
habitudes de jeu a moindre risque.

Consultez le site lignesdirectricesjeu.ca pour en savoir plus.

LE MONTANT

/A
a

1 0f, Evitez de jouer plus de

du revenu de votre ménage,

avant impéts, par mois

LDHJ

Lignes directrices sur
les habitudes de jeu
4 moindre risque

LA FREQUENCE
11

4 Evitez de jouer plus de 2
jours par mois

; Centre canadien sur
ls_ <. les dépendances et

lusage de substances

LE NOMBRE

Evitez de jouer réguliérement a plus de
formes de jeux de hasard et d’argent

#LDHJ

STRENGTHENING THE 5= = == ===
enereiser LES FURLED

La marche...c’est plate!

Plusieurs personnes en ce moment participent au
défi podomeétre offert par I'équipe PSP. En équipe
ou de facon individuelle, I'objectif est de se rap-
procher le plus possible de 10 000 pas par jour.

La marche, c’est simple, et c’est bourré de bienfaits.

e Je m’adresse aux personnes qui ne jurent que par
I'entrainement physique intense et efficace, rien
d’autre!

¢ Je m’'adresse aux personnes qui n’aiment pas
I'entrainement et qui préférent ne pas bouger.

¢ Je m’'adresse aux personnes qui ont leur semaine
dans le corps, et qui sont simplement fatiguées.

¢ Je m’'adresse aux personnes qui sont blessées,
limitées dans leur activité.

Ne sous-estimez pas les avantages d’'une belle mar-
che a I'extérieur. Habituellement moins intense qu’un
entrainement, ¢ca ne lui empéche pas du tout d’avoir
un impact notable sur notre santé mentale (état de
bien-étre), notre stress, notre sommeil et notre éner-
gie. Les effets sont généralement augmentés lorsque
quelgu’un nous accompagne.

Le plus facile est certainement de l'inclure dans votre
journée. Je suis bien conscient que nombreux (et j'en
fais partie parfois) décident de sauter les pauses, mais
je vous encourage fortement a prendre seulement un
5 minutes s’il le faut, s’habiller rapidement, et de faire
un tour de bloc. Ca fait un bien fou!

Pensez peut-étre a inviter un collégue ou ami, I'exerci-
ce est encore plus agréable et vous aidez également
cette personne. Sinon, apprécier le moment ou écou-
ter un balado peut assurément augmenter notre plai-
sir.

Combien de pas par jour devrait étre votre objectif?
L’augmentation. Visez I'augmentation. Des applica-
tions de podomeétre sont faciles a télécharger afin d’é-
valuer votre niveau actuel et de tenter de 'augmenter
progressivement. Je vous encourage.

Lecture terminée, hop, on se voit a I'extérieur?

‘M izt
PLUS DE 70 GHOIX

D'ENTRAINEMENT
VIRTUELS A VOTRE PORTEE!

ABONNEZ-VOUS
SERVICES DE BIEN-ETRE ET MORAL DES FC
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Maintenance d’aéronef

e équie de bgagotuilie en &'ﬂlllﬂﬂllllﬂll dAllama

Du 17 au 20 avril 2023, six
militaires de ’escadron 433
de Bagotville se sont dépla-
cés a Atlanta pour prendre
part a ’Aerospace Mainte-
nance Competition (AMC).

Collaboration spéciale
Cpl Louis-Philippe Vignola
433 ETAC

Cette compétition interna-
tionale qui se déroule sur
deux jours consiste a effec-
tuer des défis de maintenan-
ce le plus rapidement possi-
ble. Le temps alloué¢ a cha-
que ¢épreuve est limité a
15 minutes. Par ’entremise
de ces taches, les techni-
ciens ont découvert de nou-
veaux outils a la fine pointe
de la technologie qui pour-
raient étre intéressants pour
améliorer l'efficacité opéra-
tionnelle de l'escadron. Le
tout se déroulait au méme
moment que [|’exposition
aéronautique MRO
(Maintenance, Repair &
Overhaul).

Les six représentants de
I’Escadron 433 qui ont pris
part a cette compétition sont
cple Kimberly McFarlane,

cple Nelson Bailly, cpl
Louis-Philippe Vignola, cpl
Katherine Lalancette, cpl
Simon Moulinas et cpl

Amylie Gélinas.

En tout, 84 équipes compo-
sées de cinq compétiteurs
(trices) et d’un chef d’équi-
pe provenant de partout
dans le monde ont pris part
a la compétition. « Comme
on dit : ca fait du monde a
messe! Puis quand tout ce
beau monde est assis dans la
méme salle pour la ren-
contre de bienvenue, c’est a
ce moment-la qu’ils se di-
sent, va falloir mettre les
bouchées doubles pour se
faire une place dans cet éve-
nement », lance |’un des
membres de 1’équipe de Ba-
gotville, le cpl Louis-
Philippe Vignola, pour résu-
mer son sentiment au début
de I’expérience.
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Lors de la premiere journée
de compétition, on a procédé
a la présentation des épreu-
ves. Cinquante minutes
¢taient allouées aux partici-
pants pour aller voir en quoi
consistaient les épreuves et
poser des questions aux ju-
ges.

« Je vous garantis que ¢a a
mis au défi nos capacité a
nous adapter aux différentes
nouvelles taches, qui ne sont
pas nécessairement reliées a
notre métier, ajoute le cpl
Vignola. Nous avons di
nous y faire rapidement, pas
le temps de niaiser! C’était
aussi une belle occasion de
nous dépasser et d’apprendre
a rester concentrés malgré le
stress ressenti pour respecter
le temps qui était alloué. »

La deuxi¢me journée a pris
son envol et 1’équipe de Ba-
gotville a continué a se dé-
marquer par son camouflage
vert, ainsi que sa petite tou-
che orangée. Cela leur a aus-
si permis de faire de belles
rencontres autant avec les
équipes civiles, les représen-
tants de différentes compa-
gnies et sans oublier leurs
voisins militaires. Ce fut un
bon moment pour eux de se
faire de nouveaux contacts
dans le milieu de 1’aviation
et, par le fait méme, de bien
représenter les Forces ar-
mées canadiennes.

« Je peux vous dire que 1’¢-
quipe a travaillé fort pour
atteindre le haut du classe-
ment. Cependant, nous n’a-
vons pas réussi a mettre le
pied sur le podium. Ca de-
meure notre objectif pour
2024 », conclut le cpl Vi-
gnola.

Les représentants de Bagot-
ville ont tous apprécié cette
expérience, qui les a com-
plétement sortis de la routi-
ne habituelle. La plus belle
récompense remportée est le
bagage professionnel et la
cohésion de groupe acquise
durant cet événement !

Les membres de I’équipe de techniciens de la BFC Bagotville ne sont pas pas-
sés inapercgus lors de la compétition avec leur pantalon de camouflage et leur
chandail orange. On les voit ici en action au cours de quelques-unes des épreu-
ves auxquelles ils ont été soumis.

433 ETAC represent Bagotville in Atlanta

From April 17 to 20, 2023,
six soldiers from 433
Squadron from Bagotville
traveled to Atlanta to take
part in the Aerospace
Maintenance Competition
(AMO).

This international competi-
tion, which takes place over
two days, is all about per-
forming maintenance chal-
lenges as quickly as possi-
ble. The time allocated to
each test is limited to 15
minutes. Through these
tasks, the technicians dis-
covered new state-of-the-art
tools that could be useful in
improving the operational
efficiency of the squadron. It

all happened at the same time
as the MRO (Maintenance,
Repair & Overhaul) aeronau-
tical exhibition.

The six representatives from
433 Squadron who took part
in this competition are MCpl
Kimberly McFarlane, MCpl
Nelson Bailly, Cpl Louis-
Philippe Vignola, Cpl Kathe-
rine Lalancette, Cpl Simon
Moulinas and Cpl Amylie
Gélinas.

In all, 84 teams made up of
five competitors and a team
leader from all over the world
took part in the competition.
“As they say: it makes a lot of
people at mass! Then when all

these beautiful people are
seated in the same room for
the welcome meeting, that's
when they say to themselves,
they're going to have to work
extra hard to get a place in
this event, "says the one of
the Bagotville team mem-
bers, Cpl Louis-Philippe Vi-
gnola, to sum up his feelings
at the start of the experience.

The Bagotville representa-
tives all enjoyed this experi-
ence, which completely took
them out of their usual rou-
tine. The greatest reward
won is the professional
background and the group
cohesion acquired during
this event!




L’Escadron 439 a du pain sur la planche

Les TIigres se tiennent occupés

Au cours des sept derniers
mois, les Tigres du
439° Escadron de soutien
au combat (ESC) de la
3° Escadre de Bagotville
ont di « aiguiser leurs
crocs », car ils ont pris
part a une série d’exerci-
ces et de missions de re-
cherche et de sauvetage a
travers 1'Amérique du
Nord.

D’abord, en novembre der-
nier, trois rotations d’équi-
pages de recherche et de
sauvetage (SAR) ont fait le
long voyage a travers le Ca-
nada et les Etats-Unis avec
leurs hélicoptéres CH-146
Griffon. Transitant par Cle-
veland, Kansas City, Colo-
rado Springs, Salt Lake Ci-
ty, les membres
du 439 ESC sont finalement
arrivés dans le comté de
Clark, au Nevada, pour
I’exercice Bengale Alpin.

Les équipages ont mis a
profit le profil montagneux
du désert du Nevada, ses
vallées, ses chutes et ses
falaises, pour affiner leurs

Les équipages de 439 ESC pratique

AN TR
nt une récupéra-

tion de levage d’un technicien en médecine aéro-
nautique (MedTech) au-dessus d’un canyon ouvert
dans le comté de Clark au Nevada lors de I’exercice

Bengale Alpin.

techniques de vol et de sau-
vetage en montagne. Eton-
namment, ce type de relief
ressemble a celui du Sague-
nay, un milieu dans lequel
I’Escadron 439 doit opérer
réguli¢rement.

Le début du mois de mars a
€té occupé cette année en

raison de la formation
conjointe initiée par 1’équi-
pe intégrée de la police des
frontiéres (EIPF) du déta-
chement de Beauce. Cette
équipe patrouille a [I’inté-
rieur de toutes les fronti€res
territoriales du Canada et
des Etats-Unis, du secteur
Riviére-Bleue a I’est jus-

439 Squadron’s Tigers keep busy

Over the past seven
months, the Tigers of 439
Combat Support Squad-
ron at 3 Wing Bagotville
have had to "sharpen their
fangs' as they have taken
part in a series of exercises
and operations of search
and rescue across North
America.

First, last November, three
rotations of search and res-
cue (SAR) crews made the
long journey across Canada
and the United States with
their CH-146 Griffon heli-
copters to Clark County,
Nevada, for Ex Bengal
Alpin.

The crews took advantage of
the mountainous profile of
the Nevada desert, a relief
that resembles that of the
Saguenay, an environment

in which 439 Squadron must
operate regularly.

The beginning of March
was busy this year due to
joint training initiated by
the Beauce Detachment of
the Integrated Border En-
forcement Team (IBET).
The mountainous and rocky
terrain in these areas limits
the effectiveness of radio
and navigation equipment.
For these reasons, IBET
requested the collaboration
of the 439th ESC to support
its training, especially in
search and rescue. The exer-
cise concluded with the res-
cue of two people in the
simulated crash of an
RCMP helicopter. The
439th ESC is proud to be
able to help these partner
agencies make our borders
more secure.

Also in March, 439 ESC
was dispatched by the Joint
Rescue Coordination Center
of Trenton to the scene of an
air incident involving a ci-
vilian aircraft that crashed in
the Fort Hope, Ontario area.
The research required the
joint efforts of many local
and national partners and
took a total of six full days.

The month of May that is
beginning will not be easy
for the personnel of the
439th ESC either, since they
must take part in two major
exercises: Maple Resolve
and North Bengal. Both
trainings are conducted in
conjunction with the Joint
Rescue Coordination Center
in Trenton.

Watch the Vortex for further
updates!

qu’au Secteur Notre-Dame-
des-Bois a 1’ouest, couvrant
une distance de plus de
474 km. En raison des dis-
tances, des conditions mé-
téorologiques et de la géo-
graphie, ces patrouilleurs-
enquéteurs doivent souvent
s’appuyer sur des moyens
aériens pour se rendre a des
endroits lorsque la marche
n’est pas une option.

Le terrain montagneux et
rocheux dans les régions
limite 1’efficacité des équi-
pements de radio et de navi-
gation. Pour ces raisons,
I’IBET a demandé la colla-
boration du 439° ESC pour
soutenir ses entrainements,
spécialement en matiére de
recherche et sauvetage.
L’exercice s’est conclu par
un sauvetage de deux per-
sonnes lors de I’écrasement
simulé d’un hélicoptére de
la GRC. Le 439° ESC est
fier de pouvoir aider ces
agences partenaires a rendre
nos frontiéres plus sires.

mars, le

Toujours en

(S

439° ESC a également été
dépéché par le Centre
conjoint de coordination des
opérations de sauvetage de
Trenton sur les lieux d’un
incident aérien impliquant
un aéronef civil qui s’est
écras¢ dans la région de
Fort Hope, en Ontario. La
recherche a nécessité les
efforts conjoints de nom-
breux partenaire locaux et
nationaux et a duré en tout
six jours complets. Une fois
I’appareil repéré, 1’équipage
de I’Escadron 439 est reve-
nu a Bagotville.

Le mois de mai qui s’amor-
ce ne sera pas non plus de
tout repos pour le personnel
du 439° ESC puisqu’il doit
prendre part a deux exerci-
ces majeurs : Maple Resol-
ve et Bengale Nord. Ces
deux entrainements se dé-
roulent en collaboration
avec le Centre conjoint de
coordination des opérations
de sauvetage de Trenton.

Surveillez le Vortex pour
d’autres mises a jour!

P : S

Méme s’il est plus aride, le décor du comté de Clark
s’apparente beaucoup a celui du Saguenay dans le-
quel les équipages du 439 ESC travaillent habituelle-
ment. Il constitue donc un excellent terrain d’entrai-
nement pour les activités de recherche et sauvetage.

Pour vous servir!

7 Retraité des FAC en vente automobile

Released on march 15th of 2021 as a Military
Police at CFB Bagotville. | am now a salesman at
the family business and it will be a pleasure to
serve the CAF community.

Alexandre Bergeron
Conseiller en produits
Tél: 418-549-5574
Cell: 418-817-2953

recotoe

TOYOTA

1540, boul du Royaume
Chicoutimi

LE VORTEX — mai 2023 — page 9



https://www.rocototoyota.com/fr

E ;L'ACTUALITE EN

Souriez!

Les commandants des 2¢ et 3¢ Escadres, en compagnie de leur adjudant-
chef respectif, montrent fierement les biscuits sourire qu’ils ont réalisés au
restaurant Tim Hortons de Bagotville dans le cadre de la semaine consacrée a
la collecte de fonds au profit de la Fondation Jean Allard pour 'autisme. Des
milliers de biscuits ont trouvé preneur partout a travers la région au profit de
la cause du 1*au 7 mai.

4 ! \
3 \
b GLACE

7,\ DIVISION 5| |
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Hockey Intersection

L’équipe de I’Escadron 439
a remporté cette année les séries
éliminatoires face a l'équipe des
Télécommunications. Félicitations |
a ’Escadron 439 et merci a toutes
les équipes qui ont participé a cet- |
te saison.
Pour marquer le coup, les mem-
bres de I'escadron ont emmené le
trophée pour une petite balade au-
dessus du Saguenay.
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Ce n’est pas tous les jours qu’on souligne 40
ans de service d’'un membre au sein des Forces ar-
mées canadiennes. Il est donc encore plus rare de
marquer cet anniversaire pour deux membres. Ce
fut le cas il y a quelques jours pour les capitaines
Serge Laforge et Jean Lavoie de la 3¢ Escadre. Les
deux hommes ont tous deux une brillante carriere
au sein des membres du rang qui les a conduits jus-
quau grade d’adjudant-chef avant d’obtenir leur
commission et d’entreprendre une seconde carriéere
toute aussi brillante. Félicitations!

THE PSP
PHYSICAL FITNESS
MONTH

PODOMETER CHALLENGE
RUNNING GROUP
FITNESS SESSION

CFB BAGOTVILLE RUN

© TO SUPPORT ROYAL CANADIAN AIR FORCE RUN

INFORMATION:
GYMNASE.BAGOTVILLE@
FORCES.GC.CA

Abonnez-vous a la page
Facebook du PSP de la

BFC Bagotville
www.facebook.com/PSPBAGOTVILLE/



https://rcafrun.ca/
http://www.facebook.com/PSPBAGOTVILLE/
http://www.facebook.com/PSPBAGOTVILLE/
http://www.facebook.com/PSPBAGOTVILLE/

Cérémonie

Les membres du NCSM Champlain ont commémoré le 7 mai, au Vieux
port de Chicoutimi la Bataille de I’Atlantique. Une délégation de la BFC Bagot-
ville a pris part a la cérémonie. Plus de 4 600 Canadiens ont perdu la vie au
cours de la Bataille de I’Atlantique qui, durant la Seconde Guerre mondiale, a
permis aux Alliés de maintenir le ravitaillement de I’Europe contre le blocus
Allemand.

BALADO | PSP
PODGAST BAGOT\III.I.E

-

TR Sgt Alex Gagnon
= % ! cpic Daniar Kharissov

Apprenez en plus sur ce sport
Learn more on this sport

TROUVEZ-NOUS SUR CES APPLICATIONS

FIND US ON THESES APP \

GROUPE DE COURSE
RUNNING GROUP

VENEZ COURIR EN GROUPE ET DEPASSEZ VOS
LIMITES DE COURSE A PIED!
TOUS LES LUNDIS 12 H ET JEUDIS 15 H

RUN IN A GROUP AND EXCEED YOUR RUNNING LIMITS!
EVERY MONDAY AT 12 P.M. AND THURSDAYS 3 P.M.

DEBUT LE 4 MAI POUR INSCRIPTION

STARTS MAY 4TH

FOR MORE INFO
GYMNASE.BAGOTVILLE@FORCES.GC.CA
POUR PLUS D'INFORMATION

FOR REGISTRATION

O Desjardins

Caisse des militaires

Pour une hypothéque

approuvée rapidement,
contactez-nous

Notre personnel expert:

contact us

Our expert staff:

« Vous donne un service rapide

et clé en main sans tracas worry-free service

« Comprend et maitrise
votre réalité financiére

» Deeply understands
your financial reality

» Vous sert selon votre horaire

et ou vous servez and where you serve

La force de nos 7000 membres.

Pagotville (Alouette) 0 facebook.com/caissedesmilitaires
Edifice Canex

Nous sommes aussi a Ottawa, 9 Disponibles sur Messenger

Valcartier et Montréal

desjardins.com/caissedesmilitaires @ 418 844-34

For a mortgage

approved quickly,

 Provides a fast turnkey

 Serves on your schedule

The force of our 7000+ members.

7
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Développement de normes et procédures pour ’ARC a la 2¢Escadre

FIoniiers o [ defense contre fes 2eromels Sans pilole

La 2° Escadre devient une
pionniére de I’Aviation
royale canadienne en ma-
tiére de systéme de défense
contre les aéronefs sans
pilote grace a ID’exercice
VIGILANT HARPY, qui a
eu lieu les 28 et 29 mars a
Trenton.

Collaboration spéciale
Cpl Maxime Vaudreuil
RAPU 2 ERE

Ce sont les membres de
I’Escadrille de la protection
de la force de la 2° Escadre
qui ont créé cet entraine-
ment pour répondre aux dé-
fis rencontrés lors de I’exer-
cice PHOENIX WARRIOR,
qui a eu lieu au mois d’octo-
bre dernier.

Lors de cette premiére expé-
rience, le but était de confir-
mer 1’état d’employabilité du
systetme. Or, I’équipe de la
protection de la force a cons-
taté qu’il n’y avait pas de pro-
cédures ni de normes au sujet
des systémes de défense
contre les aéronefs sans pilote.

La superviseure de la protec-
tion de la force de la

2° Escadre, 1’adjudante-
maitre Susanne McGoldrick,
et son équipe ont par la suite
congu un entrainement qui
avait pour but de créer de
toutes picces des normes et
des procédures pour I’Avia-
tion royale canadienne.
« Plus le projet prenait forme
et qu’il était connu, rapporte-t
-elle, plus il faisait 1’objet
d’un réel engouement ». A
partir de ce moment, un effet
d’entrainement a été constaté.
En effet, plusieurs organisa-
tions ont participé a différents
aspects de conception, autant
dans la création de scénarios
réalistes que pour simuler la
présence d’un ennemi.

Le manque d’information sur
les systémes de défense
contre les aéronefs sans pilote
a poussé I’équipe a élaborer
de nombreux scénarios pour
étre en mesure de collecter
des données a partir du plus
d’expériences possibles.

Malgré une préparation soi-
gneuse, I’événement a cepen-
dant eu son lot de défis, com-
me les vents forts, la pluie et
un aérodrome actif. Mais tous
les membres présents ont

Au cours de I’'exercice VIGILANT HARPY, les membres de la 2° Escadre ont jeté

les bases des normes et procédures pour la défense contre les aéronefs sans
pilote. Ici le capt Robichaud, le capt Chicoine, le cplc Simard et le Sgt Desjardins
s’entrainent avec un drone DJI Matrix 200 utilisé lors de I’exercice.

bien réagi : ils ont immédia-
tement développé des solu-
tions pour répondre au be-
soin. « Je suis tres fiere de
mon équipe, mentionne 1’ad-
judante-maitre McGolsdrick.
Nous avons placé les mem-
bres dans des situations pour
lesquelles ils n’étaient pas
entrainés, et ils ont réussi a
développer d’excellentes stra-

2 Wing becomes a Royal
Canadian Air Force pio-
neer in defense against un-
manned aircraft with
Exercise VIGILANT
HARPY, held March 28-29
in Trenton.

It was members of the 2
Wing Force Protection
Flight who created this train-
ing to meet the challenges
encountered during Exercise
PHOENIX WARRIOR,
which took place last Octo-
ber.

During this first experiment,
the goal was to confirm the
state of employability of the
system. However, the force
protection team found that
there were no procedures or

standards for defense systems
against unmanned aircraft.

2 Wing's Force Protection
Supervisor, Master Warrant
Officer Susanne McGoldrick,
and her team then designed
training to create standards
and procedures for the Royal
Air Force from scratch. Cana-
dian.

The lack of information on
defense systems against un-
manned aircraft led the team
to develop many scenarios to
be able to collect data from as
many experiments as possi-
ble.

Members of 2 Wing's Force
Protection Flight have suc-
ceeded, with Exercise VIGI-
LANT HARPY, in creating

Pioneers in defense against unmanned aircraft

an event where they will be
able to test and improve
standards and procedures
related to air defense sys-
tems without pilot.

In a world where certain
geopolitical situations are
not always secure, having a
well-developed air defense
capability is a priority. “We
will compile lessons learned
and tactical observations
from the exercise and turn
them into standards and pro-
cedures. Following this, rec-
ommendations will flow to
the higher decision-making
level with the goal of creat-
ing broader-scale policies

and doctrines,” concluded
Master Warrant Officer
McGoldrick.

tégies pour trouver des solu-
tions efficaces. »

Les membres de [’escadrille
de la protection de la force de
la 2° Escadre ont réussi, avec
I’exercice VIGILANT HAR-
PY, a créer un événement ou
ils pourront tester et amélio-
rer les normes et les procédu-
res reliés aux systemes de
défense contre les aéronefs
sans pilote.

Dans un monde ou certaines
situations géopolitiques ne
sont pas toujours sécuritaires,
le fait de disposer d’une ca-
pacit¢ de défense aérienne
bien développée est une prio-

rité. « La date pour le pro-
chain exercice n’est pas enco-
re décidée, mais il y a des
discussions sur la fagcon dont
nous pouvons donner de
’ampleur a [’exercice 1’an
prochain. Pendant ce temps,
nous allons compiler les le-
gons apprises et capturer
les observations tactiques de
I’exercice pour les transfor-
mer en normes et procédures.
A la suite de cela, des recom-
mandations seront achemi-
nées au niveau décisionnel
supérieur dans le but de créer
des politiques et des doctrines
a plus large échelle », a
conclu 1’adjudante-maitre
McGoldrick.

Directives de consommation
d'alcool a faible risque (DCAFR) du Canada

Au plus .

U]
g

2 verres par jour.
Un maximum de

10x

par semaine.

Auplus @
U
2
B

3 verres pdr jour.
Un maximum de

15x

pdr semaine.
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https://www.educalcool.qc.ca/faits-et-effets/alcool-et-sante/les-niveaux-de-consommation-dalcool-a-faible-risque/

Au tableau d’honneur
PROMOTIONS

r

Adjum Sévigny Cplc Chevrette Cplc Secord

MEDAILLES ET AUTRES HONNEURS

s \
Capt Dubois
CD2

f h I i

Adj Fairfield
CD1

Adj Chabot
CD1

CD1

CD2

CD1

Le grade (promotion) ou la décoration (médaille) indiquée
devant ou aprés le nom est celle regue. Les photos sont
publiées par ordre de réception. Par manque d'espace
elles peuvent étre reportées.

M. Ouellet
25 ans de service

Sgt Desjardins
CD

Régionaux Québec 2023
Quebec Regionals ‘23

Golf - Bagotville
Semaine du 24 juillet 2023
Week of July 24th 23

*Qualification mi-juin
*Qualification round - mid-June

Balle lente / Slo-pitch - Montréal
Semaine du 14 aolt 2023
Week of August 14th 23

Soccer - Ottawa
Semaine du 21 aolt 2023
Week of August 2ist 23

Information: Mathieu Caron, coord. sports

mathieu.caron2@forces.gc.ca - ext. 7253
g | p—
M P’

SBMFC.CA/BAGOTVILLE

Cplc Auger Lt Morin

OFFRE D'EMPLOI
Agent(e) d'opération aux croisieres

Vous étes bilingue?

Vous cherchez un emploi différent, flexible et a
temps partiel ?

Vous avez le godt de travailler dans un décor
splendide et de rencontrer des gens fascinants ?

Nous avons I'emploi parfait pour vous!

Le Port de Saguenay est a la recherche d'un
Agent(e) d'opération aux croisiéres internationales
pour soutenir les activités du quai d'escale pour
navires de croisieres de La Baie.

Détails dans la section Carriéres port de Saguenay
(portsaguenay.calfr/page/carrieres-)

Pour information et CV: carrieres@portsaguenay.ca

PORT

-
=7 SAGUENAY
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PRINCIPES D'ENTRAINEMENT

Vovage de réves
SRS 25T e refollr!

BLESSURES ET T VOS PERFORMANCES

EXEMPLES:
T L'INTENSITE: | TEMPS DE REPOS/ T CHARGE OU
LA VITESSE
T LE VOLUME: + SERIES / + DE REPETITIONS / + DE
DISTANCE

Horaire des films a lI'auditorium|
Movie schedule at the auditorium

Semaine du 8 mai 2023 / Week of May 8th 2023

Aprés trois ans d’absence, Voyage de Réve est enfin de re-

I'J?a?glh I\Eﬂilth M132vni|§|tlh tour et offre la possibilité a huit enfants de la communauté
, 1 W aVa| & -y g~ de la BFC Bagotville (civil et militaire), 4gés entre 7 et 11
o ‘¥ Q[_‘: g puraself 4 y 7. ans, de vivre une journée de réve a DISNEY WORLD en

2 2 N 2/ Floride.

i | Y
SEDUCTION e o ..) 7’ \ ] . . = I OTTE Afin de sélectionner les enfants qui participeront a cet événe-

o Chpr st Ay i +

P i1/ A N 3 Fa ment, il est demandé de bien vouloir lire attentivement toutes
WORLE WAR S o iy ey ) et les directives et de compléter les documents de présélection en

ligne.

Cette aventure aura lieu le mercredi 8 novembre 2023.

English ioné .. . .
i, La date limite pour déposer la candidature de l'enfant est le

Mardi petit prix Jeudi avertis VendrediAdo2/1 Samedi Famillial mercredi 31 mai 2023 a 16 h a la réception du CRFM ou par
Cheap Tuesday PG Thursday TeenFriday2forl Family Saturday courriel au info@crfmbagotville.com

DREAMS TAKE FLIGHT

May 16th May 18th May 19th May 20th After three years of absence, Dreams Take Flight is finally
back and offering the possibility for 8 children from the
Bagotville community between the ages of 7 to 11 years old,

: B the opportunity to live out their dream day at Disney
WA B World, Florida.

This adventure will take place on November 8th, 2023.

To select children who will participate in this event, we ask you
to read carefully the information package related to this adven-
ture and complete it online.

JUNE 26

Version francaise 6 pm [l English version6 pm [l Version francaise 6 pm [lversion francaise 10 am
Mardi petit prix Jeudi avertis VendrediAdo2/1 Samedi Famillial
Cheap Tuesday PG Thursday Teen Friday 2 for1 Family Saturday Bagotville MFRC or via email at info@crfmbagotville.com

Please note that the closing date for receipt of your child’s ap-
plication is 4:00 p.m., May 31st, 2023 at the reception of the

&

\/_:TJ Ti::ﬁ::::eg::e Canteen on site L CRFM BagOtVi”e MFRC
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https://www.facebook.com/CRFM-Bagotville-MFRC-144084765674150/
https://www.facebook.com/CRFM-Bagotville-MFRC-144084765674150/
https://sbmfc.ca/bagotville/dans-votre-communaute/voyage-de-reve
https://sbmfc.ca/bagotville/dans-votre-communaute/voyage-de-reve
mailto:info@crfmbagotville.com
https://cfmws.ca/bagotville/in-your-community/voyage-de-reve
https://cfmws.ca/bagotville/in-your-community/voyage-de-reve
mailto:info@crfmbagotville.com
mailto:gymnase.bagotville@forces.gc.ca?subject=Principes%20d'entraînement

De nombreux services offerts au CRFM

Cestle IﬂlllﬂS ﬂﬁS reinstallations!

Les déménagements sont
un défi pour tout le mon-
de. Le fait que vous y
soyez habitué ne les rend
pas plus faciles. Sachez
que le CRFM de Bagot-
ville est 1a pour accompa-
gner votre famille durant
cette transition !

Que ce soit pour de 1’aide
en ce qui concerne le sys-
téme de santé, trouver des
garderies/écoles, apprendre
une langue seconde ou
simplement vous aider a
vous intégrer, toute 1’équi-
pe du CRFM ainsi que moi
-méme sommes disposées a
répondre a vos questions.
Vous pouvez me contacter
personnellement, conseillé-
re aux réinstallations et
aux affectations, au liai-
sonmutation.bagotville@g
mail.com pour toutes ques-
tions ou demandes d’ac-
compagnement.

Besoin d’un plan B pour
un service de garde tempo-
raire ? La halte-répit est la
! Votre jeune de 9 ans et
plus veut se faire de nou-
veaux amis rapidement ?

Informez-vous sur notre
Planque jeunesse Teen
Town! Votre conjoint.e

souhaite de 1’aide pour se
trouver un nouvel emploi ?
Nous avons une personne-
ressource ici pour vous !

Pour connaitre nos servi-
ces et les installations de
votre nouvelle base, je
vous invite a visiter le site
du CRFM au
www.crfmbagotville.com.

Finalement, si vous quittez
Bagotville vers une autre
base, sachez qu’un sac
d’activités de voyage est
disponible au CRFM direc-
tement. Notre trousse A

It’s Relocation

Moving is a challenge for
everyone. The fact that
you’re used to it doesn’t
make it any easier. Know
that the Bagotville MFRC is
there to support your family
during this transition!

Whether it is for help with the
health system, finding day-
care/schools, learning a sec-
ond language or simply help-
ing you integrate, the whole
MFRC team and myself are
ready to answer your ques-
tions. You can contact me, the
Relocation and Assignment
Counsellor, at liaisonmuta-
tion.bagotville@gmail.com
for any question or assistance
requests.

Do you need a plan B for tem-
porary daycare? The Respite
Daycare is here! Does your 9
year old and over wish to
make new friends quickly?

Learn more about our Teen
Town! Your spouse would
like some help finding a new

Time! Visit your MRFC

job? We have someone here to
help out!

To find out about our services
and the facilities at your new
base, | invite you to visit the
www.crfmbagotville.com.

Finally, if you are leaving
Bagotville for another base, be
aware that a travel activity kit
is available directly at the
MFRC. Our “All Aboard”
travel kit is intended primarily
for children aged 3 to 12; this
kit provides games to play on
the way to your new home.
You can write to us at the
email below to request it, men-
tioning the age of the children.

If you used our Respite Day-
care, school daycare, or peda-
gogical daycare services,
please send us your new ad-
dress so that we can send you
your tax receipt.

Welcome to all newcomers
and goodbye to our former
residents.

We remain available to offer
support to your families in
both cases!

To contact us

Opening Hours
Monday to Thursday: 8 a.m.
to noon and 1 p.m. to 4 p.m.
Friday: 8 a.m. to 11:45 p.m.

and 1 p.m. to 4 p.m.

Address
1775 rue Lucien-Lecompte,
P.O. Box 280, Bldg 116,
Alouette, QC GOV 1A0

Telephone
418 677-7468

Email address
info@crfmbagotville.com
Chat directly on Messenger:
m.me/144084765674150

Website
www.crfmbagotville.com

Facebook | Instagram |
YouTube
CRFM Bagotville MFRC

[’aventure s’adresse sur-
tout aux enfants de 3 a
12 ans; cette trousse four-
nit des jeux a faire pendant
le trajet vers votre nouveau
chez vous. Vous pouvez
nous écrire au courriel ci-
dessous pour en faire la
demande, en mentionnant
I’age des enfants.

Si vous avez utilis¢ nos
services de garde de la
Halte-répit, garde scolaire
ou journée pédagogique,
veuillez nous faire parve-
nir votre nouvelle adresse
afin que nous puissions
vous envoyer votre regu
pour fins d’impdt.

Bienvenue a tous les nou-
veaux venu-es et au revoir
a nos anciens résident-es.

Nous demeurons disponi-
bles pour offrir du soutien
a vos familles dans les
deux cas!

Pour nous joindre

Heures de bureau
Lundi au jeudi : 8 ha 12 het
de13hal6h.
Vendredi: 8hallh45etde
13hal6h.

Adresse
1775, rue Lucien-Lecompte,
C.P. 280, bat. 116, Alouette,
QC GOV 1A0

Téléphone
418 677-7468

Courriel
info@crfmbagotville.com

Clavardage Messenger
m.me/144084765674150

Site Web
www.crfmbagotville.com

Facebook | Instagram |
YouTube
CRFM Bagotville MFRC

LE MOIS DE
L'ACTIVITE PHYSIQUE

PSP

o DEFI PODOMETRE
o GROUPE DE COURSE

o SEANCE D'EXERCICES
o COURSE DE LA BFC BAGOTVILLE

© POUR SOUTENIR LA COURSE DE L'AVIATION ROYALE
CANADIENNE

INFORMATION:
GYMNASE.BAGOTVILLE@
FORCES.GC.CA
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COLLECTE
DE SANG

BLOOD DRIVE HEMA-QUEBEC

Sous la présidence d’honneur de

Under the honorary chairmanship of

C’est avec plaisir que j'ai accepté le role de président d’honneur de lacollecte de
sang du CRFM de Bagotville. J’'ai toujours été conscient de I'importance de donner
des produits sanguins, mais lorsque ces produits servent a des proches afin de leur
sauver la vie, lafierté et la satisfaction que I’'on ressent sont non mesurables. Je vous

incite donc a participer en grand nombre.

Merci de votre participation.
Adj/WO Luc Gagnon

En collaboration avec le 25¢ Centre des Services de Santé
In collaboration with the 25t Health Services Center

Jeudi 25 mai

Thursday, 25 May — By appointment

SUR RENDEZ-VOUS
BASE DE BAGOTVILLE - CRFM/ MFRC

Centre communautaire, édifice 116
1775, rue Lucien-Lecompte

Prenez rendez-vous dés aujourd’hui!  [=]*

—> En ligne: scannez le code QR
—> Par téléphone: appelez le 1 800 343-7264

Book now! Scan the QR code or call us at 1-800-343-7264.
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