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4e année consécutive sur le territoire  

de Rivière-Ouelle ! 
Le bilan : p. 5 

À vos marques... Prêts ... 

En forme et sexy à tout âge
 

Tous les détails p. 8 & 9 
PARTEZ! 



En attendant les oies  

Par Roger Martin 

 
Un harfang!  
Cô®tait le 28 f®vrier et cela constituait 
ma premi¯re observation de lôhiver. 
Même si je ne suis pas un spécialiste 
de la faune ailée et que je ne tiens pas 
de registre de mes observations, il y a 
peu dôhivers o½ jôai si peu observ® de 
harfangs. Pourtant, jôemprunte souvent 
des routes qui font partie du circuit 
habituel de lôesp¯ce : route 132 dans 
lôAnse de Sainte-Anne, autoroute 20 
jusquô¨ la Maison touristique. Jôai beau 
surveiller les poteaux dôHydro-Québec 
et les lampadaires qui constituent pour 
ces oiseaux un poste dôobservation 
privilégié ou encore balayer du regard les brise-vent et les haies à 
proximité du fleuve, peine perdue cette année. 
 
Cô®tait un m©le ¨ en juger par son plumage blanc et ce sp®cimen 
tr¹nait sur un poteau de transport dô®lectricit® devant la station de 
traitement des eaux usées sur le chemin Sud-de-la-Rivière. 
Convenons que ce nôest pas une grande surprise car ce secteur en 
est un de pr®dilection pour lôobservation de ces oiseaux. 
 
Nous savons que pour leur subsistance,  les harfangs sont largement 
tributaires des populations de lemmings dans le nord canadien; on a 
cru pendant longtemps que les harfangs descendaient vers nos 
régions en hiver parce que les lemmings étaient trop peu abondants 
dans la toundra. Aujourdôhui, on pr®tend plut¹t que lôabondance des 
lemmings fait exploser la population de harfangs. Comme ce sont des 
oiseaux tr¯s territoriaux, côest-à-dire quôils vivent sur un territoire bien 
pr®cis, ils chassent les plus jeunes qui doivent sôexpatrier vers le sud 
pour trouver leur pitance. Tout un paradoxe comparativement aux 
humains o½ ce sont les vieux qui sont condamn®s ¨ lôexil au sud 
pendant lôhiver.... Et jôimagine que ç mon » harfang va reprendre la 
route du nord dôici la fin de mars. Bonne route! 
 
Brrrrr!......  
Ce samedi 4 mars, je 
nôaurais pas voulu 
être un de ces 
chiens qui devaient 
participer à la course 
de chiens de 
traîneau disputée à 
Rivière-Ouelle. Le 
vent du nord avait 
ragé toute la nuit et il 
nôavait pas ralenti ses ardeurs en cours de journ®e. Mince 
consolation, la dernière neige et les grands vents combinés avec le 
froid vif avaient durci la piste offrant des conditions de glisse parfaites. 
Vers 14h ¨ lôheure des d®parts dans la cat®gorie ç illimitée », le 
mercure oscillait à  - 14°C et les vents NNO soufflaient à 22km/h avec  

 

 
des rafales à 43 km/h.  
 
Les profanes de ce genre de compétition imaginent des bêtes 
costaudes dans le genre des Malamutes utilisés par les Esquimaux; 
au contraire, ce sont des athlètes longilignes tout en muscles : pas 
une once de graisse. Il faut voir la nervosit® sôemparer de lôattelage 
quand lôheure du d®part approche : une cacophonie de hurlements .... 
Passablement moins jasants au retour, les coureurs rentrent au 
bercail complètement vidés. 
 
Au cours de la nuit, je ne saurais dire si les pri¯res de lôorganisateur 
en chef de la compétition, Guy Caouette, y sont pour quelque chose, 
mais le vent sôest essouffl®. Cons®quence, la seconde ®tape de la 
course sôest d®roul®e sous un ciel bien plus cl®ment (-9°C) et des 
vents légers; les spectateurs étaient conséquemment  nombreux pour 
profiter de ce début de semaine de relâche sous un soleil éclatant. 
 
Il môa quand m°me sembl® que le nombre de coureurs affichait une 
baisse: 47 en 2014, 37 en 2015, 42 en 2016 et 35 cette année. Sans 
doute que certains coureurs ont pu craindre les soubresauts prévus 
de la m®t®o. Surtout, il y a une autre course dôimportance inscrite au 
calendrier d¯s la semaine prochaine pas tr¯s loin dôici, Les 
Internationaux du Canada de la rivière Daaquam à Saint-Just. Il 
semble que ce soit une compétition prestigieuse qui accueille de 
nombreux coureurs américains. Mince consolation au moment où 
jô®cris ces lignes le 11 mars,  il fait actuellement encore plus froid ¨ 
Saint-Just quô¨ Rivi¯re-Ouelle samedi dernier mais   59 coureurs ont 
participé aux épreuves de cette première journée. 
 
Malgr® tout, je crois quôil nôy a pas lieu de sôalarmer pour cette 
diminution des coureurs  à Rivière-Ouelle cette année. Sur la page 
Facebook des Archives de la Côte-du-Sud et du Collège de Sainte-
Anne, jôai retrouv® r®cemment une photo du ç dog derby è, cô®tait 
avant la loi 101, tenu à Rivière-Ouelle ¨ lôoccasion du Tricentenaire de 
Sainte-Anne-de-la-Pocati¯re. Cô®tait en 1973 je crois et on peut y voir 
un des 29 attelages au d®part derri¯re lôAuberge Rivi¯re-Ouelle; le 
parcours sô®tirait alors dans la tourbi¯re voisine. 
 
Le « Trou-à-Pépète » 
Plusieurs le savent, jôai toujours eu de lôint®r°t pour les toponymes, 
surtout ces noms de lieux qui ont le mérite de nous surprendre par 
leur fantaisie. En observant la carte du territoire qui fut touché par la 
plus récente panne de courant la semaine dernière, je découvre le 
Trou-à-Pépète.... sur une carte de Ressources naturelles Canada, un 
ministère fédéral qui ne fait habituellement pas dans la rigolade. 
 
Cet endroit est situé entre Bayonne et Bretagne sur la route 287 qui 
conduit de Mont-Carmel au Lac de lôEst ¨ une quinzaine de kilom¯tres 
de chez nous. Jôai bien questionn® un autochtone  qui connaissait le 
nom et lôendroit mais il nôa jamais pu môen apprendre davantage sur 
cet intrigant ou cette intrigante « Pépète ». Je suis toujours curieux 
dôen savoir davantage sur ce toponyme qui a connu r®cemment son 
petit moment dôattention m®diatique. Vous pouvez môaider?..... 

© D. Cantin 
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Le Rivière Web - Comité du journal 
 

 Louis Hudon, Recherche 

 Catherine Marier 

 Roger Martin, Correction 

 Pascale Pelletier, Mise en page 

 Roger Richard 

 Sylvie Dionne, Révision 

 

Disponible via le site internet de la Municipalité  

www.riviereouelle.ca  
 

Envoi de textes, questions, commentaires et suggestion par courriel à: 

leriviereweb@hotmail.com 
 

Municipalité de Rivière-Ouelle 

133, Route 132 

Rivière-Ouelle (Qc)  G0L 2C0 

418 856-3829 

 

Malgr® les efforts des membres du comit® du journal, des fautes ou m°me des erreurs peuvent sô°tre 

glissées dans cette édition; nous nous en excusons. De plus, certains textes pourront exceptionnellement 

avoir été modifiés au besoin.  

Avis important 

Par Benoit Guignard 

 
Demande de plants dõarbres 
Essences fournies cette année: Pin rouge et Pin blanc, Bouleau jaune, 
Épinette de Norvège, Érable à sucre et Mélèze laricin. 
 

Faire votre demande au secrétariat de la Municipalité au 418 856-3829 
avant le 1er mai 2017. Les plants seront distribués le samedi 20 mai. 
 

Assemblée générale annuelle 
Club des 50 ans + (Ąge dôor) - vendredi 21 avril 2017 à 13h30  
Reddition de comptes, élections et projet. 
 

Bibliothèque municipal ð mardi 25 avril 2017 ¨ 19h30 ¨ lôancienne 
salle du Conseil (106, rue de lô£glise) 
 

Comit® dôembellissement de Rivi¯re-Ouelle ð jeudi 27 avril 2017 à 
19h30 
Bilan, élections, projet et voyage organisé. 
 

Vous voulez que vos organismes subsistent, participez, participez, 
participez, sinon... 

Un geste humanitaire pour réduire les abandons 
 
Faites stériliser votre animal entre le 2 février et le 26 mars et courez la 
chance de gagner un des 400 chèques-cadeaux de 25 $ offerts par Royal 
Canin. Détails sur www.sterilisationanimalequebec.info  
 
Pour nous joindre :  
Ginette Royer : 418 492-2568 ou Aline Hudon 418 492-3625 
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Camp de jour et service de garde 

Par Andrée-Anne Patry 

 

Au moment de lire ces lignes, chaque élève 
aura reu ¨ lô®cole le formulaire dôinscription 
au camp de jour et au service de garde dis-
ponible pendant lô®t®. Le formulaire est aussi 
disponible en ligne : riviereouelle.ca/
campdejour. 
 

SOCCER 

 
Le soccer revient cet été ! Détails et inscrip-
tions à venir. Surveillez votre prochain 
Rivière Web ainsi que : riviereouelle.ca/
soccer. 

Journées de la persévérance scolaire 

Par André-Anne Patry 

 
Le 17 f®vrier dernier, six ®l¯ves de lô®cole des Vents-et-Marées ont 
reçu une mention toute spéciale des mains du maire Louis-Georges 
Simard de Rivière-Ouelle, pour souligner leur persévérance et leurs 
efforts scolaires. Chacun dôentre eux a reu une carte-cadeau de 25$ 
¨ d®penser ¨ la Librairie lôOption.  
 
Bien que tous les enfants de notre école travaillent très fort et que 
plusieurs auraient mérité cette récompense, la Municipalité a choisi de 
récompenser un élève par année scolaire. Ce ne fut pas une mince 
tâche pour les enseignants de déterminer les plus méritants de leur 
classe.  
 
Félicitons donc tous les récipiendaires de lô®cole Vents-et-Marées :  
 
- 1e année : Megan Rousseau 
- 2e année : Adèle Bérubé 
- 3e année : Tommy Lévesque 
- 4e année : Dereck Bélanger 
- 5e année : Cédrick Lambert 
- 6e année : Hans Scherrer 

Viens jouer à Rivière-Ouelle  

Passeport kamouraska 

Par Andrée-Anne Patry 

 
Le vendredi 11 février dernier, la belle jeunesse de Rivière-Ouelle a 
sorti ses habits dôhiver. Le banc de neige sôest transform® en glissade 
aux flambeaux et le stationnement en terrain de soccer. Avec Coach 
Dario (Gagnon), les petits (et moins petits) se sont affrontés pendant 
1h30 dans une partie endiablée sur fond de neige. 
 
Samedi en après-midi, des curieux se sont présentés au local des 
ados pour faire des parties de jeux de soci®t®. ê lôext®rieur, les ing®-
nieuses conceptions de Normand Martin nous ont bien fait rire. Le 
niveau de difficulté du « ski géant è est tellement ®lev® quôon pourrait 
classer cette discipline dans la catégorie « sport extrême ». Les 
« courses de lit è quant ¨ elles, ont permis aux membres de lô®quipe 
municipale de faire leur cardio pour la semaine. 
 
Au total, autour dôune centaine de personnes se sont pr®sent®es au 
Parc municipal pour profiter des activités, de la musique, de la tire sur 
neige, des guimauves et des boissons chaudes. Merci à tous de votre 
belle participation et merci à chacune des personnes impliquées de 
près ou de loin dans cette activité.  
 
Pour ceux et celles qui ont complété des coupons de participation, le 
grand tirage de Passeport Kamouraska se fera dans les prochains 
jours. Un membre de lôorganisme Kamouraska en forme commu-
niquera avec les gagnants. 

© Émie Vaillancourt 
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Par Andrée-Anne Patry 

 

Dõexcellents r®sultats pour nos ç mushers » locaux ! 
La course dôattelage de chiens qui sôest tenue les 4 et 5 mars dernier 
pour la quatrième année consécutive sur le territoire de Rivière-
Ouelle, a accueilli près de 40 participants venus du Canada et des 
États-Unis. Les coureurs de la région et membres du comité or-
ganisateur, David Caouette et Mireille Pelletier, se disent extrême-
ment fiers de lô®v®nement et de leurs r®sultats personnels. 
  
Bien que la météo ait donné du fil à retordre aux responsables du 
parcours, les coureurs nôont pu que f®liciter les b®n®voles pour la 
qualité du tracé. La neige tombée doublée de la température froide a 
permis dôobtenir une piste rapide et ferme. Les r®sultats d®montrent 
clairement que les chiens ont pu profiter pleinement de ces conditions 
idéales et courir à leur plein potentiel. 
 
« Côest toujours un plaisir de revenir ¨ Rivi¯re-Ouelle. [é] On a eu 
cette année une des plus belles pistes de la saison. » souligne mon-
sieur Bernard Saucier, pr®sident du Club dôattelages de chiens du 
Québec, qui a aussi participé à la compétition.  
 

Résultats des courses 
Avant tout, notons les performances de nos coureurs de Saint-Gabriel
-Lalemant, David Caouette et Mireille Pelletier. David a terminé en 
première place samedi et dimanche dans la catégorie 8 chiens avec 
un temps cumulatif de 48,23 minutes. Mirelle pour sa part, a obtenu la 
quatrième position avec 6 chiens en 43,02 minutes. 
 
Dans la catégorie 6 chiens sur 10 km, la plus rapide fut Rosalie Morin 
Doré avec un temps de 40,31 minutes. Dans la catégorie 8 chiens sur 
13 km, côest David Caouette qui a remport® la victoire avec son atte-
lage. Finalement, côest Jim Blair du Vermont qui a vol® la vedette avec 
son attelage de 16 chiens sur 20 kilomètres. Il a parcouru cette dis-
tance en 1h06. 
 
« Toutes mes félicitations aux participants. La compétition a été ar-
due, jô®tais bien plac® pour sentir la f®brilit® des coureurs et de leurs 
attelages et je peux vous dire que tout le monde a donné son 100%
é è, souligne Gilles Martin, pr®sident dôhonneur, qui sôest aussi pr°t® 
au jeu en annonçant les départs tout au long de la fin de semaine.  

 
Une grande fête familiale 
Plusieurs familles sont venues sôamuser sur le site de lô®v®ne-
ment. Une partie de sucre et des jeux gonflables étaient à la 
disposition des petits pour une première année pendant que des 
repas et boissons chaudes étaient servis dans la salle du 
Tricentenaire. « Cette année, on a voulu attirer les citoyens pour 
quôils assistent ¨ ce spectacle tout ¨ fait unique dans la r®gion. Il 
faut remercier tous les bénévoles qui ont travaillé fort pour ar-
river à ce résultat. Les retombées économiques sont impor-
tantes pour les commerants et côest agr®able de voir notre ter-
ritoire prendre vie de cette faon, dôajouter Louis-Georges Si-
mard, maire de Rivière-Ouelle. è Au total, côest plusieurs cen- 

 

 
taines de personnes qui sont venues démontrer leur support en 
participant à la soirée du samedi. 
 
Prochaines étapes  
Pour David Caouette et Mireille Pelletier, la saison nôest pas 
terminée. Pour tout savoir sur cette discipline, suivez le Club 
dôattelages de chiens du Qu®bec au cacqsecretaire.com. 
 
Si vous avez manqué ça, rassurez-vous! Vous devriez avoir la 
chance de revoir ces attelages de chiens à Rivière-Ouelle lôan 
prochain, si les partenaires sont toujours au rendez-vous bien 
sûr! 
 
MERCI ! 
Merci à chacun des bénévoles présents pendant la fin de se-
maine. Merci au comité organisateur qui a démontré son savoir-
faire et sa détermination pour planifier cette course au détail 
près. Merci à David et Mireille qui se sont rendus disponibles et 
accueillants avec les médias, malgré leur horaire tellement 
charg®. Merci au pr®sident dôhonneur, monsieur Gilles Martin, 
qui a g®n®reusement pr°t® sa voix pour lôanimation du site, pour 
les entretiens avec les médias régionaux et qui a fourni un effort 
important dans les d®tails logistiques de lôactivit®.  
 
Merci aux commanditaires qui donnent généreusement année après 
année. Sans vous, il serait impensable de tenir un événement de la 
sorte. Les bourses totalisant 8 000$ permettent dôattirer les meilleurs 
coureurs. Dôailleurs, soulignons la pr®sence de quelques pr®cieux 
partenaires qui ont participé à la remise des bourses, la Caisse Des-
jardins de lôAnse de la Pocati¯re et Thibault GM concessionnaire de 
Montmagny.  
 

 

Course de chiens 4 & 5 mars dernier: Bilan  
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Les CFQ, des liens  

ÄȭÁÐÐÒÅÎÔÉÓÓÁÇÅ tissés serrés 

Le Cercle de fermières  

de Rivière-Ouelle 

Par Promotion Kamouraska 

 
Prochain rendez-vous : jeudi 13 avril 
La prochaine rencontre de Solidarité rurale du Kamouraska aura lieu 
le jeudi 13 avril 2017 à compter de 8 h. Pour participer à la rencontre, 
communiquez avec Marijo Couturier-Dubé  418 492-1660 poste 236. 
Les rencontres de Solidarité rurale ont comme objectif de susciter des 
moments dô®changes entre citoyens sur des enjeux du territoire. 
 
Retour sur le 16 février à Rivière-Ouelle 
Le 16 février dernier, dans le cadre des rencontres de Solidarité rurale 
du Kamouraska, une assistance de plus de 70 personnes est venue 
entendre la présentation de madame Isabelle Malo, présidente-
directrice générale du Centre intégré de santé et services sociaux 
(CISSS) du Bas-Saint-Laurent, sur les nouveautés liées aux services 
et à la gouvernance consécutives à la création des CISSS. 
 
Le Réseau de la santé et des services sociaux québécois a subi de 
profondes transformations depuis la création des CISSS, il y a près de 
deux ans. Le nouveau CISSS du Bas-Saint-Laurent, qui regroupe les 
activités de onze organisations du territoire, compte désormais 8 000 
employés dont 575 au Kamouraska, un budget de 631 M$ et couvre 
320 km de côte entre La Pocatière et Les Méchins. 
 
Madame Malo nôa pas ni® lôampleur de la t©che r®alis®e et les multi-
ples défis auxquels les gestionnaires et les employés ont dû faire face. 
Elle mentionne que « La communauté bas-laurentienne en santé et 
services sociaux est bousculée, mais elle est dynamique, vivante et 
elle en sortira gagnante. ». Plusieurs grands chantiers sont en cours 
au niveau national (financement axé sur le patient, Optilab, etc.) et au 
niveau r®gional (guichet dôacc¯s unique, ressources non-
institutionnelles, etc.). 
 

 
Plusieurs personnes de lôassistance ont pos® des questions et ex-
primé leurs préoccupations quant à cette réorganisation, dont la né-
cessit® de conserver lôh¹pital de Notre-Dame-de-Fatima à La Poca-
ti¯re, le soutien psychosocial aux jeunes, la capacit® dôaccompagner 
les communautés à travailler en promotion et en prévention de la 
santé, etc. Selon Madame Malo, le travail de collaboration et de con-
certation avec les différents partenaires du milieu devra se poursuivre 
dans les années à venir afin de créer des communautés vivantes qui 
favorisent le d®veloppement dôune population en sant®. 

Rencontres solidarité rurale  

De gauche à droite : Mme Marijo Couturier-Dubé, conseillère en développement rural à la 
MRC de Kamouraska, Mme Nadia Dolbec, organisatrice communautaire au CISSS du Bas
-Saint-Laurent secteur Saint-Pascal, M. Louis-Georges Simard, maire de Rivière-Ouelle, 
Mme Isabelle Malo, présidente-directrice générale du CISSS du Bas-Saint-Laurent, M. 
Yvon Soucy, préfet élu de la MRC de Kamouraska, Mme Andrée-Anne Patry, agente de 
développement de Rivière-Ouelle, Mme Isabelle Chouinard, agente de développement à 
la SADC du Kamouraska. 
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Par Émie Vaillancourt 

 
Une municipalité amie des aînés (MADA)1, c'est une municipalité qui: 
 
¶ Met un frein ¨ lô©gisme 
¶ Sait adapter ses politiques, ses services et ses structures  
¶ Agit de façon globale et intégrée 
¶ Favorise la participation des aînés 
¶ Sôappuie sur la concertation et la mobilisation de toute la com-

munauté 
 
Ce mois-ci, nous parlerons dôinclusion et dôint®gration. 
Par la démarche MADA, la municipalité agit de façon globale et 
intégrée, ce qui veut dire que la municipalité veut voir plus loin que les 
moules et les cat®gories dô©ge. Elle veut que tous ses citoyens 
(enfants, jeunes adultes, c®libataires, couples, a´n®sé) aient droit ¨ 
des services qui répondent à leurs besoins. 
 
 

 
 
ê titre dôexemple : 
¶ Côest offrir des activit®s et des services qui sôadressent aussi ¨ 

tous comme la bibliothèque ou la Course de la rivière Ouelle. 
¶ Côest rendre accessibles (financi¯rement et physiquement) les 

services et les activités. 
¶ Côest mettre en place des moyens pour rejoindre les personnes 

qui sont isolées. 
¶ Côest aussi °tre ouvert le plus possible ¨ toutes les r®alit®s v®-

cues sur le territoire de la municipalité (agriculture, industrie,  
tourisme, faible revenu, etcé). 

 
Bref, une municipalit® MADA doit sôassurer que tous (0-115 ans) ont 
acc¯s aux services et aux activit®s quôelle propose afin dô®viter autant 
que possible lôexclusion sociale. Un proverbe africain dit : « Tout seul, 
on va plus vite. Ensemble, on va plus loin. » Une municipalité MADA 
tend à mettre cela en pratique.  
 
1Selon le site internet du ministère de la Famille  

Qu'est-ce qu'une municipalité amie des aînés? 

Bénévoles recherchés ! 

Par Andrée-Anne Patry 

 

Parce que sôimpliquer dans sa communaut® permet de : 
 
- Ressentir un sentiment dôaccomplissement ; 
- Rencontrer de belles personnes ; 
- Aider à améliorer la qualité de vie de ses pairs ; 
- Acquérir de nouvelles compétences ; 
- Nourrir son âme ; 
- Et sôamuser!  
 
Plusieurs comités sont actuellement à la recherche de nouveaux vo-
lontaires afin dôagrandir leur cercle dôactivit®s; ne soyez pas timides, 
appelez-moi et je tenterai de vous référer au meilleur de mes connais-
sances vers une cause qui vous ressemble : 418 856-3829 poste 202 
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Texte par Anne  
Révision par Maude Gamache-Bastille 

Photos par Catherine Marier  
 

        La première édition de la Course de la rivière Ouelle fut une 
éclatante victoire. Votre participation a largement dépassé nos 
attentes et nous sommes heureux de vous annoncer que :  
 

le dimanche 2 juillet  
aura lieu la 2e édition de 

la Course de la rivière Ouelle  
 
Attachez vos chaussuresé ë vos marquesé Pr°tsé Partez! 
Côest mille et un pas plus loin que les organisateurs se retrouvent 
complices dôun ®v®nement qui ®moustille le village entier. Lôan pass®, 
côest 187 participants qui se sont entass®s au point de d®part. Serait-il 
prématuré de spéculer sur un objectif de 250 ou même 300 partici-
pants pour cette deuxième année? Lôhumain a besoin dôillusions. 

 
Lõid®e de d®part est n®e de notre petite Riveloise aux grands 
souliers, Vanessa Michaud. Avec lôappui de la municipalit®, son pro-
jet est devenu sans contredit une activit® familiale dôenvergure. Ainsi, 
nous d®ployons ®nergie et cr®ativit® afin de tout mettre en îuvre pour 
que cet événement de grande qualité puisse connaître un franc suc-
cès à travers le Bas-Saint-Laurent. Innovatrice et ambitieuse pour 
notre petit village, cette journée représente une richesse inestimable 
pour les jeunes et moins jeunes qui sôy impliquent : inculquer de 
saines habitudes de vie, ce nôest pas une mode; faire notre marque 
nous appartient individuellement. 

 
Benedictus! Cette 
ann®e, lôarche de 
départ sera située 
devant lô®glise. Nous 
aurons une excellente 
vue dôensemble tout 
en favorisant la sécu-
rité des marcheurs et 
coureurs. Le parcours 
sô®tire tout au long 
des méandres de la 
rivière. Votre dossard 
sera muni dôune puce 
électronique reliée au 
s y s t è m e  d e 
chronométrage qui 
sôactivera d¯s votre 
passage sur le tapis 
de lôarche de d®part. 

 
Ajustez votre rythme, détendez-vous et respirez. Tout au long de 
votre parcours, des bénévoles veilleront à votre sécurité et au bon 
déroulement de votre trajet. Il y aura sur place des postes de ravitaille-
ment en eau et une présence médicale à différents points straté-
giques. La sécurité et le contrôle routier seront effectués par les pom-
piers. Tous les départs des courses seront précédés et suivis par des 
cyclistes qui ouvrent et ferment les groupes. La circulation sera in-
terdite sur le circuit emprunté par les coureurs. Sous le contrôle du 
responsable de la course, des liaisons par radio et par téléphone cel-
lulaire serviront ¨ diff®rents points dôobservation. 
 

Être ensemble,  

cÙest une forte dose de motivation. 
 

On a tous des SUPER pouvoirs! Au fil dôarriv®e, quelle que soit 
notre cat®gorie, lô®nergie est palpable; côest un sentiment exaltant. 
Tous ceux qui franchiront la ligne dôarriv®e, remporteront la m®daille 
du vainqueur 2017. Monteront sur le podium les trois premiers vain-
queurs de chaque épreuve. Les résultats informatisés seront dispon-
ibles dès la fin de votre parcours. 
 

Ë LÙimportant cÙest de participer Ì  
 

-Pierre de Coubertin 
 

Si certains dôentre nous ont les souliers aux semelles us®es, dôautres 
se sont laissé distraire par leur quotidien effréné. Notre corps est une 
machine extraordinaire. Sans en devenir une junkie, il est possible de 
retrouver la forme rapidement. Soyez créatifs; marchez à grands pas 
dans lôeau du fleuve, sautez ¨ la corde avec les enfants, faites des 
squats en vidant le lave-vaisselle. Si votre discours interne parasite 
vos pensées, laissez aller votre corps et aussi votre esprit. Flottez! 

Course de la rivière  
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Ouelle : 2e 
édition 

On sôengage dans la communaut® et 
on am¯ne votre marque sur le terrainל! 

K.R.T.B. 

Gardez une motivation constante en variant votre parcours, écoutez 
des musiques qui déchaînent, ayez un partenaire à vos côtés, 
amenez le sang dans vos muscles. Recrutez un coach du tonnerre, 
côest aussi une excellente motivation. D®marrez la journ®e du bon 
pied et donnez-vous des défis précis parce que toutes les excuses 
sont bonnes pour se défiler. Ne vous comparez pas, tentez juste 
dô°tre mieux que vous-même. 

Tout savoir sur lÙ̒v̒nement 
La Course de la rivière Ouelle est un événement  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

NIVEAU ARGENT 
Date : le dimanche 2 juillet 2017 

Parcours : 1 km (12 ans et moins) 
3 km (marcheurs et coureurs) 

5 km et 10 km (coureurs) 
 

Circuit chronométré par la firme professionnelle SPORTSTATS 
Chaque personne inscrite recevra un chandail et un dossard. 
Médaille à chaque participant. 
Collation énergisante servie après la course. 
Vestiaire supervisé. 
La ferme Gijamika sera sur place avec toute sa ménagerie! 
Garderie disponible, Créanimation, et un repas festif. 
(merci de réserver lors de votre inscription) 

 
Si vous souhaitez être bénévole, communiquez avec nousל! 

 
 
 
 
 
 

Inscrivez-vous maintenant! 
 

https://inscriptionenligne.ca/coursedelariviereouelle/  
ou 

Vanessa : 418-371-7171 

Suivez-nous dans Le Rivière WEB, 

via notre page Facebook ou sur le site de la municipalité.
 

https://inscriptionenligne.ca/coursedelariviereouelle/
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Chronique culinaire 

Par Guyanne Pelletier 

Traiteur La Fine Bouche 

 

Trucs pour préparer des repas sains en un rien de temps  
 
En adoptant quelques habitudes simples, il est beaucoup plus facile et 
agréable de manger sainement. Suivez ces quelques trucs pour 
économiser du temps lors de la préparation et de la cuisson de 

vos repas :   
 
¶ Lorsque vous préparez vos repas, coupez plus de fruits et de 

légumes pour le lendemain; 
¶ Achetez des légumes précoupés comme du brocoli, de la 

courge et des champignons; 
¶ Pr®parez le double de poulet ou de bïuf hach® et conservez 

les restes au réfrigérateur pour préparer une salade de poulet, 
des enchiladas, un chili ou une sauce à spaghetti le lendemain; 

¶ Demandez l'aide de vos enfants.  
 
En faisant participer vos enfants à la préparation des repas, vous leur 
permettrez de mieux savourer leur nourriture. Selon leur âge, les en-
fants peuvent laver et peler les légumes, déchiqueter la laitue, mettre 
les pommes de terre en purée, laver et couper des fruits, égoutter et 
rincer des légumineuses en conserve ou brasser un ragoût. 
 
Pour obtenir d'autres conseils et pour des suggestions sur l'utilisation 
des restes de vos repas, consultez :https://www.canada.ca/fr/sante-
canada/services/conseils-alimentation-saine/trucs-pour-preparer-repas
-sains-rien-temps.html  

Nos pompiers aussi ont couru... 

Par Roger Martin 

 
Pendant que les chiens galopaient sur une piste bien durcie, nos pom-
piers clapotaient tant bien que mal à travers les glaces de la Pointe-
aux-Orignaux. Cette fin de semaine de début de mars, on avait prévu 
à leur intention, une formation sur les interventions de sauvetage en 
mer; de même coup , on voulait capter des prises de vue pour 
concevoir du mat®riel de formation. Par cons®quent, on môa rapport® 
que 14 pompiers - dont une pompière -  membres de la brigade de la 
Régie de Kamouraska-Ouest ont participé à cette expérience peu 
banale. Jôai compris ¨ en juger par les commentaires recueillis que 
lôactivit® avait ®t® appr®ci®e m°me si les ®l®ments sô®taient ligu®s 
contre eux. 
 
Les riverains, quôils soient de Rivi¯re-Ouelle ou de Saint-Denis, sont à 
m°me dôobserver la popularit® grandissante des sports nautiques; 
cela a eu comme conséquence que les pompiers ont dû intervenir à 
quelques reprises pour porter secours à des personnes en détresse 
en pratiquant le kayak, la motomarine, la planche ou le kitesurf. Dans 
pareils cas, on fait appel au 911 et les pompiers sont appelés comme 
premiers r®pondants. Mais voil¨, quand ils sôam¯nent sur place avec 
leur grande ®chelle, ils sont condamn®s au r¹le dôobservateurs im-
puissants. 
 
Conscients de la fréquence de pareils incidents, quelques membres 
de la c®l¯bre famille Lachance  originaire de lôIle-aux-Grues ont conçu 
une embarcation pour intervenir en mer notamment en eaux glacées. 
Comme ces gens possèdent une vaste expérience en navigation 
quatre-saisons sur le fleuve, ils ont mis au point une embarcation, 
UMA 17, maintenant homologuée par Transports Canada  qui peut 
intervenir jusquô¨ un kilom¯tre du rivage. Pour ce faire, les Lachance 
ont adapté une quille pour la glisse à partir du modèle des canots à 
glace qui ont fait la réputation des insulaires et ils ont utilisé un 
mat®riau composite pour les c¹t®s. Cela donne une chaloupe dôune 
étonnante légèreté (300 lb - 135 kg incluant le moteur) de sorte que 
quatre personnes arrivent aisément, assez aisément disons,  à la dé-
placer ¨ travers les glaces flottantes. Autre avantage, lôembarcation 
peut être basculée sur le côté sans risque de chavirer pour rescaper 
une personne à la dérive. 
 
Vous vous doutez bien quôil y a un peu de R®jean Th®berge derri¯re 
cette initiative de la brigade des pompiers. En plus de collaborer à la 
mise ¨ lôeau de la plate-forme dans le cadre du projet « Frasil » dont 
nous avons relaté les péripéties dans le numéro précédent, le Rivelois 
sans peur et on imagine sans reproche, a collaboré récemment avec 
lô®quipe Lachance pour assurer la s®curit® des ®quipages  lors des 
courses de canots sur glace de Portneuf et du carnaval de Québec. Et 
côest ainsi que ce nouveau retrait® a pu b®n®ficier du mat®riel pour 
initier ses collègues de la brigade au sauvetage en mer, en y ajoutant 
même un coefficient de difficulté à travers les glaces dans la mou-
vance de la marée. 
 
En conclusion, je permets de partager une petite ®motion qui môa en-
vahi quand je me suis amené sur le quai de la Pointe-aux-Orignaux ce 
5 mars en fin dôavant-midi. Le panorama était grandiose au point que  

 

 
mes mots ne suffiront jamais à vous faire mesurer son ampleur. Phé-
nomène exceptionnel à cet endroit, aucun vent! Les montagnes de 
Charlevoix, je pouvais presque les toucher du bout des doigts pour y 
écrire mon nom sur la neige.... Tout à côté, la marée baissante char-
riait une imposante quantité de glaces qui, en rivalisant de vitesse, se 
broyaient dans un vacarme sourd. Le soleil était radieux. Tous les 
®l®ments ®taient r®unis pour que jôentonne lôHymne ¨ beaut® du 
monde; je me suis retenu pour ne pas briser le charme du lieu et 
lôenthousiasme des pompiers. Mais personne ne va môemp°cher de 
vous dire que nous vivons dans un maudit beau pays! Heureusement 
que les chiens qui couraient, ne sauront jamais ce quôils ont manqu®. 
 

https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/conseils-alimentation-saine/trucs-pour-preparer-repas-sains-rien-temps.html
https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/conseils-alimentation-saine/trucs-pour-preparer-repas-sains-rien-temps.html
https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/conseils-alimentation-saine/trucs-pour-preparer-repas-sains-rien-temps.html
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YOGA ADAPTÉ AUX AÎNÉS 

Une activit® organis®e par la Table dõharmonisation 

« Am®liorer lõoffre en loisirs aux a´n®s » 

Jeannine Bastille, porte-parole 

 

Arthémise : « Est-ce que a tôint®resse de participer ¨ des    
ateliers de yoga sur chaise à Rivière-Ouelle? » 
 

Joachim : « Je ne connais pas ce yoga? » 
 

Arthémise : « Je tôexplique ce quôest le yoga sur chaise. Ce sont 
des exercices qui se font sur une chaise, qui permettent dôac-
qu®rir plus dôassurance, plus dô®quilibre et de souplesse tout en 
procurant le tonus nécessaire au maintien des activités quotidi-
ennes. Ces exercices favorisent aussi un plus grand état de 
calme; ils permettent de profiter des bienfaits de cette discipline 
à ton rythme et en toute sécurité.  
 

Joachim : « Suis-je trop vieux pour ces exercices? Je ne me 
vois pas faire la chandelle à mon âge! Je ne suis pas assez 
souple pour ça. » 
 

Arthémise : « Bien non, parce que la formatrice adapte les ac-
tivités en fonction des capacités physiques des participants et 
participantes. » 
 

Joachim : « Ces cours coûtent combien, ils seraient à quelle 
fréquence et débuteraient quand? » 
 

Arthémise : « Côest un maximum de 4$ par cours par semaine 
pour une période de 8 semaines qui débuteraient le 2 mai pour 
se terminer le 20 juin 2017 (tous les mardis de 13 h 30 à 14 h 
30).  Les cours seraient offerts par madame Nathalie Soucy, 
infirmière et professeure de yoga adapté aux aînés chez 
YOGAlie. Es-tu intéressé? » 
 

Joachim : « Oui, a môint®resse. »  
 

Arthémise : « Appelle à 418 856-5939 et si pas de réponse, 
laisse un message. Nous communiquerons avec toi le plus tôt 
possible. » 
 

Joachim : « Jôai jusquô¨ quand pour môinscrire? » 
 

Arthémise : « Tu as jusquôau 21 avril 2017 pour signifier ton 
intérêt. Parles-en à tes ami(e)s!  


