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Un investissement majeur de I 7M $ a St-Donat

La Caisse populaire construira de nouveaux locaux

par Jean Lafortune

A

pres plus de deux ans d’études et de recherche
de solutions au probléme de logement et d’ex-
pansion viable de son exploitation, le conseil
d’administration de la Caisse populaire de Saint-Donat,
en accord avec la Fédération des caisses Desjardins, a
décidé de procéder a la construction de nouveaux lo-
caux dans les limites du village.

La Caisse occupe actuellement quelque 3 900 pieds
carrés répartis sur trois niveaux, soit un sous-sol, le rez-
de-chaussée et un étage. Le nouveau site consistera en
un nouvel édifice moderne de plain-pied de 6 300 pieds |
carrés sur un terrain de 30 000 pieds carrés. Il portera le
numéro civique 784, rue Principale, sur un terrain ap-
partenant a Claude Desrochers qui y a son habitation
principale qu’il s’engage a déménager ou démolir pour
faire place au nouveau complexe. Coiit prévu par la |
Caisse: 1,750 million de dollars. Ce cotit comprend le |
prix d’achat du terrain, les services techniques et pro- |
fessionnels, la construction elle-méme, I’aménagement |d
du terrain et le mobilier, un projet livré clefs en main.

«Les locaux actuellement occupés par la Caisse au
centre-ville de Saint-Donat sont devenus nettement in-
suffisants, souligne le directeur général Guy Tremblay.
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Victoires de I'équipe de
hockey de St-Donat

= W | contre la Suisse et I'Ttalie
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L'équipe de hockéy de Saint-Donat, les ""Santo Donato", s'est
rendue en Suisse en novembre dernier pour affronter

2 ol . ; I'équipe de Chéteau d'Oex. Il s'agissait d'un minitournoi de

six matchs. Fiers de leur victoire, nos joueurs ont par la suite
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diur lecre

Pére et Mere Noél
gratuitement
chez vous

Pour une cinquiéme année consé-
cutive, il nous fait plaisir de venir of-
frir notre service de Pére et Mére Noél
pour les enfants démunis dans leurs
demeures ou les enfants handicapés
de tous ages (1 a 100 ans), car nous
savons que c’est plus dur pour eux
d’aller s’asseoir sur le Pére Noél dans
un centre d’achat. Par expérience,
nous savons comment c¢’est magique
pour eux que de rencontrer et de pou-
voir s’asseoir sur le Pére Noél, et je
me souviens d’un enfant de 34 ans
(handicapé mentalement) qui a été
une certaine année I’enfant le plus
heureux sur cette terre.

Nous offrons le service du Pére
Noél et de la Mére Noél, quand elle a
la possibilité de le faire, mais pour le
Pére Noél, c’est toujours officiel et
‘cela gratuitement. La seule chose que
nous demandons, ¢’est que les parents
ou les organismes et les institutions
fournissent les cadeaux. Il nous fait
aussi plaisir de prendre des photos que
nous enverrons au courant du mois de
janvier suivant.

Nous avons une expérience acquise
depuis plus de 10 ans dans ce do-
maine. Le Pére Noél est a Ste-Lucie-
des-Laurentides pour I’ Association
récréative depuis cinq ans, et pour la
Meére Noél, elle était la mascotte de
I’ Association récréative de Ste-Lucie-
des-Laurentides depuis quatre ans.
Nous pouvons, sur demande, vous
donner des lettres de référence de tous
les endroits visités depuis cing ans.

Il n’en tient qu’a vous maintenant
de nous recevoir ou de nous offrir a
une famille démunie de votre muni-
cipalité ainsi qu’aux enfants handica-
pés sans aucune exception. Il est bien
entendu que déja nous avons des da-
tes de prises. Ainsi, il serait préféra-
ble que vous communiquiez avec
nous afin de s’entendre sur des pro-
babilités de date afin de bien vous
servir. Nous desservons la municipa-
lité de Saint-Donat et les alentours.

Daniel Lamoureux, Pére Noél,
Héleéne Grégoire, Mére Noél,
: 819-424-4990

La santé passe
par I'exercice

C’est un secret pour personne,
I’exercice aide 4 maintenir une bonne
santé et un bon moral dans-bien des
cas. Nous avons maintenant le privi-
lége de pouvoir fréquenter un beau
centre de conditionnement physique
a Saintt-Donat, soit Action Fitness.

Ayant été abonnée pendant plus de
15 ans au Sporting Club de Montréal,
un des plus beaux centres de condi-
tionnement physique en Amérique du
Nord, je voudrais faire un témoignage
personnel sur la qualité de notre cen-
tre de conditionnement et sur la com-
pétence de son équipe.

Les appareils sont a la fine pointe
de ce qui est offert dans les grands
centres, le local est spacieux, bien
aéré et tellement convivial; les cours
de groupe sont stimulants et des plus
variés. Action Fitness n’a rien a en-
vier au Sporting Club.

J’aimerais aussi ajouter quelques
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petits conseils personnels qui sont le
fruit de mon expérience dans un gym.
11 faut se donner un peu de temps pour
aimer et développer des habitudes
d’entrainement. Un mois, c’est un peu
court mais définitivement mieux que
rien. S’entrainer sur les appareils n’est
pas nécessairement facile et peut de-
venir ennuyeux pour certains. Il est
trés important de bien utiliser le ma-
tériel, et dans mon cas, a la longue,
cela m’ennuie. Mais j’ai trouvé la so-
lution idéale, pour moi en tout cas:
’assistance d’un coach personnel &
I’occasion. Cela fait toute la diffé-
rence et brise la monotonie, tout en
nous assurant un entrainement des
plus efficace. Il y a, bien évidemment,
un coilt rattaché a cela, mais compa-
rativement aux grands centres de la
ville, c’est trois fois moins dispen-

a

Vous ave des partys!

Faites-vous maquiller.

Vous batissez I'estime
de soi de nos enfants
Mmes Karen Pass,
Nicole Pass, Johanne

Fontaine

Mesdames,

A la veille du concert de Noél, qui
est en voie de devenir une tradition a
la premiére Messe de Noél dédiée aux
enfants, nous tenons & vous remercier
et vous féliciter sincérement de votre
engagement passionné aupres des jeu-
nes musiciens et musiciennes de
Saint-Donat.

Depuis quelques années déja, vous
avez donné vie au Comité Musique
de Saint-Donat et accueilli des enfants
et des plus grands pour leur enseigner
la maitrise du violon, de la guitare,
du piano... un défi de taille que vous
relevez avec brio par vos compéten-
ces certifiées de haut niveau dans la
maitrise de vos instruments et vos
habiletés a la développer chez vos étu-

Clinique d'esthétique et électrolyse

Rég.: 30§ SPECIAL: 208

Traitement du visage Voile Liﬂinﬁ.
Durée 1h30 Rég.: 958 SPECIAL: 758

Joyeux Noél & Bonne Année

Merci a toute notre clientéle pour

votre fidélité

***CERTIFICAT CADEAU***

* Nathalie et Nanc
¥ Es trall fiil:

222, Béland, St-Donat, Tél.: (819) 424-1471 » 877:424-1471 * esthetiqueQbellnet.ca
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ELECTROCOAGULATION

traitement de la couperose

CONSULTATION GRATUITE

SPECIAL POSE D'ONGLES: 40§
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Nancy, électrolyste diplomee

222, Béland, St-Donat, Tél,: (819) 424-1471 » 877:424:1471 + esthetiqueCbelinet.ca

dieux et combien plus agréable. Cha-
que saison est propice a un entraine-
ment spécial soit pour le ski, le golf,
la randonnée, le tennis etc. Et c’est
bien reconnu par tous les médecins,
I’exercice est le meilleur antidépres-
seur naturel. Que voulez-vous, il n’y
a pas de secret: pour étre en santé, il
faut bouger!

J’espére que par ce témoignage, je
réussirai a convaincre quelques adep-
tes de plus a fréquenter Action
Fitness. Joyeux Noél a tous et bon en-
trainement.

Marielle Doyle, Saint-Donat

diants, petits et grands.

Vous contribuez, par votre dévoue-
ment a la culture et a la musique, a
batir I’estime de soi de nos enfants
en les responsabilisant dans des roles
bien définis au succes d’une équipe,
en leur permettant de développer une
discipline et une éthique de travail, en
faisant les efforts nécessaires a attein-
dre des objectifs personnels et réus-
sir a contribuer activement a chaque
concert... des tout petits de 6 ans aux
plus grands.

Quant & nous, parents, il nous est
toujours trés émouvant d’assister aux

- répétitions de nos enfants, de les sou-

tenir quand ¢a devient difficile et de

les encourager & poursuivre quand la
note est juste! Votre générosité a la
préparation des concerts en consa-
crant votre temps, votre énergie et en
ouvrant les portes de vos résidences
comme salle de pratique, les same-
dis, les dimanches, sont certainement
des conditions qui rassemblent et fa-
vorisent la réussite de chacune des
prestations de groupe qui sont
d’autant plus émouvantes et appré-
ciées du public.

Le Comité Musique de Saint-Do-
nat a déja plusieurs réalisations 4 son
actif et entretient plusieurs projets
dont les réalisations serviront encore
davantage & cultiver les valeurs qui
vous et nous animent, et nous aident
a faire «grandir» nos enfants, a élar-
gir leur horizons. Vous pouvez comp-
ter sur notre appui, et nous invitons
tous ceux et celles qui‘ont a interve-
nir de prés ou de loin aux répétitions
et aux concerts & vous faciliter la ta-

che dans I’organisation de la logisti-
que. Comme vous le faites, nous de-
vons tous placer les enfants aux coeur
de nos décisions qui doivent étre
orientées vers ce que nous Croyons
étre le mieux pour eux.

Julien et Rosalie, nos «petits vio-
lonsy, vous sont trés reconnaissants.
Leurs yeux brillent quand ils «grat-
tent» les cordes de leur violon en ré-
pétant leur partition, en révant et nous
racontant qu’ils joueront les «reel» de
pépére Ludger Issa au party du Jour
de I’An, ou feront partie de la Bot-
tine Souriante ou des Violons du Roi
quand ils seront «grands». C’est la
magie de 1’enfance a I’état pur!

Nous nous faisons leur porte-parole
et celui de tous les enfants pour vous
remercier du fond du coeur et vous
encourager i poursuivre votre oeuvre.

Stephan Coderre, Viviane
Miron, Saint-Donat

Notre saison 2006 s’est terminée le
9 novembre dernier avec M. Michel
Renaud qui nous a conseillé 12 ges-
tes & faire pour créer un écosystéme
fonctionnel.

En résumé vous devez:

— étudier votre site/identifier les
différents biotopes (milieu) qui s’y
trouvent;

— identifier les niches écologiques
des plantes sélectionnées;

— planter vos plantes dans le bon
biotope et de la bonne fagon;

— éviter les plantes génétiquement
non résistantes;

— écouter le message des agents
équilibrants (ce que nous appelons a
tort insectes et maladies nuisibles);

— épandre du paillis les trois pre-
miéres années d’une nouvelle plate-
bande;

— ne faire aucun prélévement de
matiéres organiques au jardin;

— apprendre a tailler les végétaux;

— aménager vos plantes en colo-
nie;

La Shedo vous souhaite
de joyeuses Fétes

— favoriser la biodiversité en amé-
nageant de nombreuses colonies;

— ne faire aucun acharnement thé-
rapeutique;

Et finalement, vous pourrez relaxer
et jouir de votre jardin!

Si ce sujet vous intéresse, le livre
de Michel Renaud intitulé “I’Art
d’aménager des écosystémes’ pour-
rait étre une bonne suggestion de ca-
deau pour Nogél.

N.B.: Sur le site de la Shedo, on
aurait dd lire le 9 novembre au licu
du 19 novembre pour la conférence
de M. Renaud. Nous tenons a nous
excuser des inconvénients que cette
erreur a pu provoquer.

Nous serons de retour en mars 2007
avec un nouveau programme qui
saura, je 1’espére, vous charmer. D’ici
13, toute 1’équipe de la Shedo vous
souhaite un Joyeux Noél et une trés
Bonne Année 2007.

Pour nous rejoindre: (819) -424-
1532.

Marie Phaneuf, présidente Shedo

Déménagement du services
de réponse téléphonique
Info-Santé/Info-Social

Le ministére de la Santé et des Services sociaux procédait der-
niérement & la révision du rdle et du fonctionnement des services
Info-Santé/Info-Social a travers le Québec.

Ce changement exige des transformations majeures, dont le choix
d’un nouveau site pour la centrale de réponse téléphonique qui
dessert toute la région de Lanaudiére.

Le jeudi 30 novembre dernier, le service de réponse té€léphoni-
que a emménagé dans ses nouveaux locaux. Il est a noter que les
numéros de téléphone pour Info-Santé/Info-Social demeurent les

| mémes. Par ailleurs, la direction du CSSS du Nord de Lanaudiere

tient & rappeler 4 la population que pour toute situation d’urgence
santé, il est préférable de signaler le 911 pour une interyention ra-

pide.
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Egalement, si Dame Nature le per-
met, le Chateau de glace et le sen-
tier des étangs seront ouverts.
Veuillez noter que durant la pé-
riode des Fétes, I’hotel de ville sera
fermé du 23 décembre au 2 janvier

inclusivement.

En cette période des Fétes, votre
conseil municipal se joint & moi
pour vous souhaiter un trés Joyeux
Noél et une Année 2007 empreinte
de joie, bonheur, santé et prospérite.

des répercussions sur la préparation
et le dép6t du budget. En consé-
quence, la présentation de celui-ci
est reportée a une séance du mois
de janvier 2007. Suite a de nom-
breuses demandes regues, nous
avons procédé a I’installation de
nouveaux panneaux de signalisation
«arréty sur la rue Allard au cours
du mois de novembre afin de ralen-
tir la circulation. Soyez donc vigi-
lants!

Je vous rappelle que vos sugges-
tions et commentaires sont toujours
les bienvenus et sont grandement
appréciés. Je vous encourage a com-
rompre le lien de confiance. muniquer avec votre conseiller de

Evidemment, cette décision aura  district en cas de besoin. Ces der-
— ; niers demeurent les interlocuteurs
entre vous-méme et la municipalité.

En novembre dernier, un résidant
de Saint-Donat, M. Charles Denis,

Richard Bénard
maire

e 24 novembre dernier, le con-

I seil municipal a rompu le lien
d’emploi avec M. Chaput qui

fut nommé 1’été dernier directeur gé-
néral de la municipalité. La relation
entre le conseil et M. Chaput deve-
nait de plus en plus tendue. Des di-
vergences relatives a I’application de
I’orientation du conseil et la philoso-
phie de gestion ont fait en sorte de

| SAINT-DONAT

ADOQ

'wMouvem ent

|
des Ainés du 0
uebec

Région Lanaudiére

Nous tenons a vous rappeler que
notre souper de Noél se tiendra a la
Cuillére a Pot le 10 décembre a
17h30. Pour information: Jeannine
Lippé au 424-1205.

Le dernier bingo aura lieu le 7 dé-
cembre avec la fermeture du local jus-
qu’au 9 janvier 2007. Toutefois, le
bridge se poursuit tous les mercredis
soir a 19hl15.

Tous les membres du conseil d’ad-
ministration vous souhaitent un trés
Joyeux Noél et une Bonne Année,
avec nos meilleurs veeux de sante et
de bonheur pour I’année 2007.

Alberte Nadeau, secrétaire

REPARATION

Services Informatiques
Pierre Forget Inc .

19 Place Tournesol, St-Donat

D'ORDINATEUR A DOMICILE

ans
2 5 d'expérience pierre.forget@st-donat.com
S T i A O o S Sy WA TS|

langait la biographie de M. Robert
Bourassa: Robert Bourassa, la pas-
sion de la politique. Toutes mes fé-
licitations pour ce bel ouvrage.

Je vous invite a inscrire a votre
agenda les activités suivantes: le 16
décembre prochain a 20h aura lieu
le défilé annuel du Courrier du pere
Noél, rue Principale, suivi d’un feu
d’artifice. Le dimanche 17 décem-
bre a 15h30, a I’eglise de Saint-
Donat, aura lieu le concert de I’Or-
chestre symphonique des jeunes de
Montréal. Je profite de cette occa-
sion pour remercier Mme Ruby
DeCastegnier et M. Réal Raymond
pour I’organisation de ces deux ac-
tivites.

[Jaréna sera également ouverte
durant la période des Fétes. Vous
pouvez consulter I’horaire en com-
posant le 819-424-2383, poste 400.

424-2051

I ;
RESTAURANT “i:isn”
""“";.’ "'ﬂn:erturm
imanche:

M. Pi2ZA

Zh AWM a 21h PM

Lundi au samedi:
de 5h AM a 21h PM

NOUVEAU,..NOUVEAU...
LIVRAISON GRATUITE

Livraison

L'ANNEE NOUVELLE

a partir de décembre

SUR PLACE SEULEMENT

12 spéciaux du jour du lundi au jeudi, de 11h a 21h et le vendredi, de 11h a 14h

6,95%a795%

(soupe, dessert du jour et café inclus)

6 spécial TRIO 5, 25 $!7 jrs semaine

Jeudi-vendredi-samedi-dimanche de 16h a 21h

ﬂ

L'EQUIPE DE M. PIZZA VOUS SOUHAITE
DES VOEUX TRADITIONNELS 4%
CHALEUREUX POUR NOEL ET

VENEZ VOUS JOINDRE A NOTRE EQUIPE:
CUISINIER(E) A TEMPS PLEIN DEMANDE

Venez apprécier nos nouvelles tables d'hote

Nos Meilleurs souhaits 32
aloccasmn
de Noé! et du Nouvel An |

. [Toute ['équipe de la Rotisserie St-Donat

Rotisserie

Horaire des Fétes ;:
24 & 25 décembre: FERME

Du 26 décembre au 7 janvier:
Ouvert de 11h a la fermeture
Quelques places disponibles pour le 31 décembre

458, Principale, St-Donat » 424-2000

Avec des gens de confiance et d'experience

HEZM@TIK
.
l
E

Meilleurs voeux & tous nos clients ¢t amis.

337 rue St-Donat, Place Monette

Tel : 424-1400 Fax: 424-1466
Technologic de pointe & des prix compétitifs
Notre travail est garmm

entre Informatique

Parce que vous méritez
ce qu'il y a de mieux!

Ordinateur & partir de 479,99%
Venez nous rencontrer. Ya '

Le seul utilitaire sport muni d'un
systéme anti-capotage!

*Financement sur modéles 2006 0% jusqu’a 48 mois.

Offre d'une durée limitée.

FRANKE VOLVO

180 Principale, Ste-Agathe-des-Monts
1 800 454-4775, (819) 326-4775

www.frankevolvo.com Velvo. Pour la Vie
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Activités culturelles -
et sportives a Samt’Donat

Devinez qui est le Pére Noél Vous
avez jusqu’au 21 décembre, a 12h, pour
tenter de deviner qui a accepté de rem-
placer le veritable Pere Noél le temps
d’une photo. Participez autant de fois que
vous le souhaitez et courez la chance de
gagner le gros lot: un bon d’épicerie de
150 $ chez Metro Boucher. Plusieurs
autres prix seront également tirés au ha-
sard parmi tous ceux qui auront réussi a
démasquer notre doublure. Des coupons
de participation sont offerts dans tous les
commerces participants ainsi qu’a I'ho-
tel de ville, a la bibliothéque municipale
et au bureau d’information touristique,
point de ralliement du concours. Sachez
que vous pouvez egalement participer au
concours via le site Internet de la muni-
cipalité au www.saint-donat.ca. Bonne
chance 4 tous et merci 4 nos généreux
commanditaires. Surveillez la parution
de la prochaine édition du bulletin d’in-

 formation communautaire «Le
Donatieny» et Le Journal Altitude pour
connaitre les gagnants et découvrir qui
se cachait sous les traits du Pére Nogl.
Bibliotheque

A ne pas manquer: spectacle de Noél
«Les trois veeux» le samedi 9 décembre
a 14h, a la Maison de la culture. Léquipe
de la bibliothéque municipale invite pe-
tits et grands a se plonger dans |'univers
magique du marionnettiste Jacques
Boutin. Vos yeux seront éblouis par la
beauté et le charme incontestable de ces
créations artisanales, uniques en leur
genre. Agrémentées d'une histoire sou-
lignant la période de la Noél, laissez-vous
emporter par la féérie des «Trois veeux».
Les billets sont en vente a la bibliothe-
que au coitde 1 §.

L’heure du conte

C’est un rendez-vous, le samedi 16
décembre prochain, a 10h, & la biblio-
théque municipale, pour écouter le cap-

PAYEZ(EN 12 JERSEMENTS EGAUX §

tivant conte «Le Noél des jouets». Cofit
de I’activité: 2 § par enfant et 3 § par fa-
mille.

Concours «Boule en Féte»

Le personnel de la bibliothéque invite
tous les jeunes a prendre part au concours
«Boule en féter. Pour participer, il suffit
de se présenter a la bibliothéque et de se
procurer I'un des huit modeles de bou-
les de Noél a colorier. Une fois mise en
couleur, toutes les boules de Noél seront
affichées au mur. Chaque ornement co-
lorié donne une chance de remporter une
mini-chaine stéréo. Le concours est en
vigueur du 5 décembre au 6 janvier pro-
chain.

Exposition des créches
de la nativité

Les participants au concours de cre-
ches «Un Noél qui nous ressemble et
nous rassemble!» vous invitent & venir
admirer leur petit chel d’ceuvre artisanal
exposé a l'église de Saint-Donat du 16
décembre 2006 au 7 janvier 2007, du-
rant les heures d’office. Pour leur part,
Art Boréal, Foresterie Saint-Donat, les
Filles d’Isabelle, le Club plein air,
I’Apela de concert avec le Mouvement
des ainés, et la paroisse de Saint-Donat
vous donnent rendez-vous a la Place de
I’église a compter du 11 décembre.
Spectacle de 'OS|M

Comme le veut la tradition, I’Orches-
tre symphonique des jeunes de Montréal
présentera son concert de Noél a I’église
de Saint-Donat le dimanche 17 décem-
bre prochain a 15h30. Lentrée est gra-
tuite. Toutefois, une contribution volon-
taire serait grandement appréciée. La to-
talité des sommes amasscs sera remise a
la Fabrique et a ’OSIM.

Journée familiale «Noél bleu» au
profit du CPA de St-Donat

Le dimanche 10 décembre, a la salle
Jules-St-Georges, se déroulera la journée

B e
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familiale «Noél bleu». Le tout débutera
a 11h par une chasse au «Pére Noél
bleuy, suivi d'un «Blitz pizza» et d’un
«Super bingo en folie». Une belle acti-
vité  vivre en famille! Pour relever le
défi et courir la chance de gagner de
magnifiques prix, il vous suffit de vous
procurer votre laissez-passer «blew, dis-
ponible au Service des loisirs sportifs et
culturels Achetez votre passeport avant
le 8 décembre et profitez d’économies
avantageuses.

Ciné-Fétes

En primeur, venez assistez a la pro-
jection du film familial «Les Rebelles de
la forét». La présentation a lieu le jeudi
28 décembre, 18h30, a la salle Jules-St-
Georges. L'admission est de 3 § pour les
0-17 ans, 4 § pour les 18 ans et plus et de
8 § pour le forfait famille (3 personnes:
2 adultes et un enfant) et 10 § pour le
forfait famille (4 personnes: 2 adultes et
2 enfants). Un comptoir «lunch» est ac-
cessible sur place.

Location de locaux -
prét d’équipement -

C’est le temps d’effecteur vos réser-
vations pour la période hivernale. Pour
toute information ou réservation, com-
muniquez avec Adéline au §19-424-
2383, poste 239,

Programmation hivernale

Le Service des loisirs sportifs et cul-
turels s’affaire présentement a préparer
la programmation hivernale. Ce guide,
qui se veut un répertoire des activites et
des éveénements sportifs, communautai-
res et culturels offerts sur le territoire de
la municipalité de Saint-Donat, est dis-
tribué & toute la population. En parallele
le Service invite les citoyens a promou-
voir leurs activités et ce, tout a fait gra-
tuitement. Vous avez jusqu’au 8 décem-
bre pour transmettre vos informations.
Pour de plus amples détails, veuillez
communiquer avec Josée au 819-424-
2383, poste 232, ou avec Adéline, au
poste 239.

Prendre note qu'il n'y aura pas de danse
sociale le samedi 16 décembre a la salle
Jules-St-Georges. La salle sera utilisée
en marge du défilé du courrier du Pére
Noél.

Inactivité physique : aussi
dangereux que le tabagisme

Par Efrat Laksman
entraineure et co-propriétaire du
gym Action Fitness

l ‘inactivité est devenu le plus grand
risque pour la santé. Pour demeurer
en santé, il faut étre actif a tous ages

peut n‘importe si c*est pour gérer son poids

ou maintenir une bonne sante.

Les conforts de la vie moderne a tendance
a faire de nous des enfants et adultes séden-
taires, ce qui peut nuire a notre santé. Cest
trop facile de passer des heures devant la
tele ou |'ordinateur.

Selon les données d’enquétes nationales
en 2000-2001, plus de la moitié des Cana-
diens sont physiquement inactifs. La sé-
dentarité augmente avec |‘age. Les femmes
sont moins actif (59 %) que les hommes (53
%). Le Quebec se trouve parmi les provin-
ces avec les pourcentages les plus élevés de
personnes sédentaire.

Qu'est ce qu‘on peut faire? La fagon le
plus simple d*augmenter 1*activité physique
c'est d*aller au gym. La, il y a des entrai-
neurs qui vous guideront dans le choix d*ac-
tivité, la fréquence et 1*intensité. Chez Ac-
tion Fitness, vous recevez un évaluation et
historique de la santé avec votre mise sur
programme qui est gratuit avec chaque abon-
nement. Commencez lentement et augmen-
tez peu & peu le rythme. Toute activité phy-
sique (jardinage, marche, bicycle etc.), si
légere soit-elle, compte; mais plus vous en
ferez, mieux vous vous porterez.

Avez-vous entendu de 1'expression? Si
vous étes couche, assoyez vous, si vous étes
assis, mettez vous debout, si vous étes de-
bout, bougez. Au gym, vous avez plein de
choix pour plaire a tout les goiits! Des cours
pour les 50+, des divers appareils
cardiovasculaire, de musculation, des cours
de yoga et de Pilates. Vous n‘allez pas vous
ennuyer. Mais combien faire? On ne veut
pas quand méme fréquenter le gym 7 jours
sur 7! Le gym vous prépare également pour
des activites et sports en plein air tel que le

* SPINNING

" COURS POUR ADULTES /o
-@Hmt'm

* YOGA, Pilates :.,,,“”EIWX f
* Mise en forme 50 ans + —
¢ Aérobie, Cardio Boxe
e Danse en ligne, Karate
» Tonification, et p!us...

LA SANTE

POUR NOEL

CTION \o
Fitness N\

Centre de Conditionnement Physique

(819) 424-4433 }"{fi www.gym-evolution.com
480, rue Principale ¢ Saint-Donat &

. AMELIOREZ RADICALEMENT &
. VOS PERFORMANCES!

pléments & comptoir santée
'Gym pour enfants & traverse d'escalades
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Centre de Conditionnement Physigue

ski, la raquette et le hockey. Pour profitez
pleinement vous devez étre en forme, avoir
une certaine capacité cardiovasculaire et
I*endurance.

L objectif proposé par Santé Canada est
de faire 30 minutes d’activité physique par
jour a intensité moderée

ou 60 minutes d’activités légéres par jour
pour demeurer en forme ou améliorer sa
santé. Mais en fait, |a durée recommandée
varie selon I'effort. A mesure que vous pas-
serez a des activités d'intensité moyenne ou
soutenue, vous pourrez réduire cet objectif
a 30 minutes, 4 jours par semaine. Chez
Action Fitness, nous avons une superbe pro-
gramme RESULTAS RAPIDE pour ceux
quin‘ont pas beaucoup de temps. Pour ceux
qui veulent étre encadre dans leur objectifs
de perte de poids sécuritaire : joignez nous
dans notre CHALLENGE : perte de poids
€n groupe avec un prix monétaire au gagnant
du plus au % de poids perdu. Manque de
motivation? Embarquer dans le DEFI Tour
de France : sur vélo stationnaire! Yous ne
perdrez pas la route!

Lactivité physique n’a pas besoin d’étre
trés difficile pour étre bénefique. Pour amé-
liorer votre santé cardiovasculaire, vous pou-
vez marcher sur un tapis roulant ou assister
aun cours d’aérobie. Essayer le power yoga
ou le Cardio boxe, c*est amusant. 1l y a tant
de choix pour ajouter la variété dans nos
activités. Des exercices de résistance et de
souplesse au moins deux fois par semaine
sont également recommandés pour mainte-
nir une bonne masse musculaire, de méme
qu’une force et une endurance supérieures.
Des séances de souplesse apres un peu de
vélo stationnaire? Un cours de ballon de sta-
bilité ou fesse de fer? Si un cours en groupe
ne vous tenient pas, il y a d*autre choix dis-
ponible tel que ['entrainement avec appa-
reils de musculation, des élastique ou des
poids libre. Votre conjoint et vos enfants
peuvent profitez du centre en méme temps
que vous!

' AVEC LEi AMI(E)S

Evaluationet
programme personnalisé
" Sl I o




Journées portes ouvertes
pour le patinage artistique

A la suite de ’annonce le mois
dernier de la mise sur pied d’un
comité de patinage artistique a
Saint-Donat, les intéresseés ont eété
nombreux a se manifester. Voici
donc ou en sont rendues les démar-
ches.

Le comité aura le plaisir et le pri-
vilege de recevoir deux profession-
nels du patinage artistique au Cen-
tre civique Paul-Mathieu de Saint-
Donat les 3, 10 et 17 décembre, de
14h30 a 16h30. Il s’agit de Eve
Lavigne et Jean-Marc Babin qui
rencontreront les jeunes patineurs
intéressés a suivre une session de
cours a compter de janvier prochain.
Ces trois semaines portes ouveries
sont offertes a titre gratuit. Pour la

circonstance, il y aura du personnel -

sur la glace afin d’animer et super-
viser les enfants, mais aucun cours
ne sera donne lors de ces journées.
Ce sera |’occasion de procéder a
’inscription des enfants pour la
session de janvier et de rencontrer
les bénévoles du conseil d’adminis-
tration et les jeunes instructeurs.
«Comme beaucoup d’autres orga-
nismes dans notre petite et dynami-
que municipalité, souligne la porte-
parole Diane Piotte, le Club de pa-
tinage artistique (CPA) est une ini-
tiative de citoyennes qui ont décidé
de s impliquer et qui méritent d’étre
encouragées par la municipalité
sous quelque forme que ce soit. Le
Service des loisirs et de la culture,
en la personne de Josée Rivest, nous

offre présentement un support et
une collaboration dans la promotion
d’un club de patinage artistique a
Saint-Donat. Nous avons obtenu
une subvention de 1 000 § pour les
frais encourus pour la préparation
de la charte nécessaire en vue de
I’enregistrement officiel du club.
Nous profitons donc de ces quel-
ques lignes pour la remercier ainsi
que les membres du conseil muni-
cipal qui ont été favorables a notre
demande», de conclure Diane
Piotte.
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La nouvelle Classe GL 2007

LE JOURNAL
ALTITUDE 1350

Horaire de la période
des Fétes

Les bureaux du

Journal Altitude 1350
seront fermeés du
23 decembre au
3 janvier

PROFII.S DE REUSSITE SANS LIMITE N

8 0livier Montour, C!i‘hen
85 annee SﬁsEcondai

Le service offre des cours de mathemathues
et sciences aux étudiant(e)s du niveau primaire
au niveau universitaire

819424-7240

inclusivement.
JOYEUSES FETES
A TOUS
i Véhicule
utilitaire/sport

de ’'année 2007™
selon Motor Trend

Une victoire aux proportions

triomphales.

) %
_Leﬁ It FranEgols Clec'h,

Franke Ste-Agathe

1751 rue Principale, Sainte-Agathe-des-Monts
1 888 480-9075, (819) 326-9075

www.franke.mercedes-benz.ca

Denis Belleau Mercedes-Benz

professeur

En ce temps des Fétes, nous souhaitons vous remercier pour
votre soutien et votre fidélité. C'est grace a vous tous que la
boutique, au cceur du village, est devenue un incontournable
pour qui vient a Saint-Donat . Rien ne nous fait plus chaud au
coeur que de vous voir venir et revenir a notre comptoir de
vente, semaine aprés semaine et saison aprés saison. Nous ne
pourrions concevoir notre métier sans le plaisir d'échanger
avec vous et de bien vous servir. Nous tenons donc a vous
dire merci et a vous souhaiter une année remplie de santé et
de bonheur!

A la Boulangerie Saint-Donat, le métier de boulanger, c'est
toujours I'art de mettre la main a la pate avec tout I'amour du
travail bien fait. Ainsi, au gré de notre plaisir d'évoluer au fil
de vos golts et de vous faire découvrir les fruits de notre
travail, nous ajoutons réguliérement de nouveaux produits a
notre gamme actuelle. Et comme votre confiance est un
ingrédient essentiel de nos nouveaux produits, il nous est trés
stimulant de toujours chercher a vous surprendre et a vous
plaire

Alors, un gros merci a vous tous pour votre fidélité et votre
confiance qui nous poussent a sans cesse nous dépasser pour

faire de notre boulangerie une excellente boulangerie.

Du fond du coeur, merci!

M 0 e

Guillaume Saint-Amour

BOULANGERIE ST~DONAT

Marie-Eve Saint-Amour

0 413, rue Principale, Saint-Donat
== (819) 424-2220
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Les pourriels, peut-on les éviter!

par Pierre FORGET

informaticien-programmeur

n peut se demander, avec rai-
O son, pourquoi, avec la tech-

nologie actuelle, ne peut-on
pas éliminer complétement les
pourriels?

Ces messages publicitaires non dé-
sires sont actuellement une épine dans
le pied de tout internaute. Méme avec
des logiciels sophistiqués, ces publi-
citaires nouveau genre réussissent
toujours a faire passer certains de
leurs messages. On installe un nou-
veau logiciel, et cela fonctionne bien
pour un bout de temps, mais eventuel-
lement, ils reviennent en force.

Alors qu’on réussit aujourd’hui a

obtenir un controle efficace des vi-
rus, les pourriels sont plus difficiles
a cerner, car ils tendent de plus en plus
a mimer les yrais messages que |’'on
s’envoie. En plus, on varie ces mes-
sages afin de ne jamais offrir une si-
gnature unique identifiable.

Ceux qui sont faciles a controler
comportent des patrons standard: un
sujet comportant des mots-clés, un
texte comportant une image et/ou une
adresse de site web, Par contre, si vous
envoyez un message a I'un de vos
amis comportant une photo dans le
texte et un lien vers un site web, il y a
de bonnes chances qu’il passe dans
la moulinette a pourriels!

Les pourriels de vente de médica-

MERCI !

A vous, les enfants, résidants & visiteurs de St-Donat,
c'est toujours avec plaisir que nous vous avons
accueillis au Mini Golf St-Donat et nous espérons que
vous avez passé de bons moments de détente et de
divertissement chez nous.

Amitiés )

JOYEUSES FETES A TOUS !

Marielle & Jacques

niére et
mour Inc.

Cabinet en
assurance de dommages

Nows vows remercions Jrowr volre
confiarnce et volre anvilie.
Oue nos meiblewrs voew

vouws acconyagrnent

enn celle saison des

617, rue Principale  Saint-Donat

(819) 424-3115

Sans frais: 1-888-791-3115
Télécopieur: (819) 424-7251

Sotes
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ments sont aussi plus faciles, en ge-
néral, a filtrer, car ils doivent com-
porter des références a des medica-
ments connus et une référence 4 un
site web.

Les plus difficiles a filtrer sont les
pourriels de référence a une compa-
gnie inscrite en bourse, ot on vous
explique (en anglais évidemment...)
que les actions de cette compagnie
vont monter rapidement et qu’il y a
de I’argent & faire. C’est siir que ¢a
va monter si les internautes en ache-
tent. Et ceux qui ont monté la fraude
vont vendre leurs actions rapidement
avant que cela ne retombe. Comme
ils veulent simplement nous tenter
pour acheter, ils n’indiquent aucune
adresse dans leur pourriel, et ¢’estun
peu comme Si VOus envoyiez un mes-
sage a I’'un de vos amis. En plus, ils
changent de compagnie constam-
ment, de sorte qu’il est difficile de les
filtrer.

Le gros probléme dans tout cela est
la validation de 1'adresse de retour.
Microsoft et d’autres fournisseurs
majeurs de I'Internet travaillent ac-
tuellement sur une fagon de valider
I’adresse de retour avec I’adresse IP
de I’envoyeur. Ainsi, la plupart des
pourriels seraient refusés a I’envoi.

Lorsque les intervenants majeurs se
décident, tout est possible. Le
meilleur exemple est celui des
pourriels pornographiques. Depuis le
début de 2006, on ne regoit plus de

cw._._()ﬂuu_‘\lo‘x

SylVie-Anne St-Amour

Francois Lafreniére

e

ces types de pourriels, alors qu’avant,
c’était constant. Pourquoi? Je n’ai
trouvé aucune raison a cette myste-
rieuse disparition. Peut-étre que quel-
qu’un, quelque part, a mis son pied
dans la porte et a dit a ces spammeurs:
«Si vous ne cessez d’envoyer ce type
de pourriel a nos enfants, on vous
poursuivra». Qui? George W. Bush

avis, c’est la seule chose de bonne
qu’il aurait faite pour 'Internet, si
c’est bien lui.

La morale de cette |histoire: tapez
sur celui a qui profite le crime, et vous
obtiendrez des résultats. Remarquez
que les compagnies pharmaceutiques
ne s’en plaignent pas trop!

Joyeux temps des Fétes a tous et

avec sa droite conservatrice? A mon  bon courriels.

Les jeunes s'ouvrent sur
la féerie de Noél

Voici quelques contes de la 3° année Danielle Lauzon
de ’école Notre-Dame-de-Lourdes, a Saint-Donat.

- am - -
Le péere Noél et ses lutins malins

1l était une fois, le pére Noél faisait sa liste de cadeaux dans son im-
mense igloo prés du feu car c’était sa place favorite. Mais les lutins
étaient tellement jaloux qu’ils se mettent a jouer avec les jouets qu’ils
ont fabrigués.
- Qu’est-ce qui se passe se dit le pére Noél.
- Pére Noél, il se passe un vacarme dans votre atelier dit la mére Noél.
- Il faut que j’aille voir absolument. Mon dieu, Canelle & moustache!
Mais qu’est-ce qui se passe?
- A chaque année, on a rien, c’est toujours les enfants qui méritent des
cadeaux et nous on travaille trés fort et on ne mérite rien dit Canelle a
moustache.
Le pere Noél dit: vous allez en mériter des cadeaux avec ce gros travail.
Depuis ce temps, les lutins aussi ont des cadeaux @ Noél.

Anthony Gaudet

La panne

11 était une fois au Péle Nord, des lutins trés, trés fins. Mais une journée
ou il ventait trés trés fort, une panne d’électricité surgit au local de fa-
brication de jouets. Les lutins ne pouvaient plus continuer de fabriquer
des jouets. Le pére Noél arrive dans Uatelier et dit: mais qu’est-ce qui se
passe?

Ity a une panne d’électricité et on ne peut pas fabriguer les cadeaux.
Alors, deux heures plus tard, la tempéte se calme. Alors le pére Noél
descend dans atelier. Il ouvre la porte et le courant est revenu. Alors les
lutins se remettent @ travailler. Les cadeaux ont été distribués a tous les
enfants.

William Turbide

®
Meilleurs voeux !
Les dirigeants, la direction et le personnel de la Caisse populaire
Desjardins Saint-Donat de Montcalm profitent de cette période de
réjouissances pour vous exprimer tous leurs meilleurs voeux de santé, de

paix, d'amour et de prospérité pour Noél et la nowvelle année. Nous
profitons aussi de ['occasion pour vous Temercier de votre confiance !

A Loccasion de la période des fétes, nos bureaux seront fermés les 25 et
26 décembre 2006, de méme que les 1er et 2 janvier 2007. Pour les
autres journées, nous serons ouverts aux heures habituelles.

Le service Accés D est disponible en tout temps en composant le
1-800-caisses ou www.desjardins.com

470 Principale Desjardins
Saint-Donat de Montcalm Caisse} ;opuiajre
(819) 424-2563 Saint-Donat de Montcalm
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Saint-Donat”

"~ Levée des interdictions sur les lacs du
territoire de la Municipalité de Saint-Donat
concernant la cyanobactérie '

Avis est donné a la population que le
Département de Santé publique a levé son
dernier avis d'interdiction en vigueur, soit pour le
lac Archambault, en date du 28 novembre 2006.

Veuillez considérer que tous les plans d'eau du
territoire de Saint-Donat ne sont plus concernés
par les interdictions de santé publique.

Vous pouvez dés maintenant consulter les trois
conférences présentées lors de la journée de
I'environnement du 4 novembre dernier sur

notre site Internet: www@saint-donat.ca.

Jean Robidoux
Directeur général adjoint

Le Billet vert de ’Inter
Apres un automne flamboyant de couleurs,

des algues bleu-vert que 'on n’attendait
le blanc s’en vient,

pas,

g prés un automne précoce-
flamboyant de toutes ses cou-
leurs, des algues bleu-vert
(cyanobactéries) que I’on n’attendait
pas et-qui, au grand soulagement de
tous, ont disparu, le blanc s’en vient
et avec lui, son lot de plaisirs.

Les couleurs flamboyantes de -

I"automne sont arrivées fin aoat. Heu-
reusement, car le reste de la saison a
été plutot gris, humide et froid. Mi-
septembre, 1’apparition du bleu-vert
des cyanobactéries est venu ajouter
inquiétude et morosité au tableau.
Cependant, certains lacs n’ont pas été
touchés. Cela pourrait s’expliquer par
le fait que ces derniers n’ont pas de
contacte avec les lacs contamings.
Qu’ils sont en régle générale plus pe-
tits et, de par ce fait, moins prisés par
les amateurs d’activités nautiques qui
viendraient de I’extérieur; que leurs
bandes riveraines comptent plus d’ar-
bres et d’arbustes d’especes indige-

nes que d’aménagements paysagers,
enfin que moins de gens y vivent toute
I’année. Cela tendrait a confirmer ce
que tous les conférenciers ont souli-
gné lors des nombreuses présenta-
tions qui ont été faites durant ces trois
derniers mois lors de réunions publi-
ques organisées par des associations
membres de I’Inter-Association ou
par la municipalité de Saint-Donat.
Le positionnement de ces lacs dans
le bassin versant, le respect du litto-
ral, les habitudes de vie des riverains
et les activités modérées et respec-
tueuses de I’environnement des utili-
sateurs de ces plans d’eau, sont les
¢léments qui, en limitant "apport en
phosphore, leur ont probablement
épargné I’apparition de ces algues.
Maintenant que le bleu-vert est sor-
tie du paysage, passons au blanc qui
recouvre petit a petit nos lacs, mon-
tagnes et chemins. Profitons de la
beauté des paysages en pratiquant tout
les sports de plein air que Saint-Do-
nat nous offre en hiver, dans le plus

grand respect de chacun et de I’envi-
ronnement. Savourons le temps des
Fétes en famille, entre amis, et
n’oublions surtout pas les moins bien
nantis pour qui cette période de I’an-
née est la plus difficile.

Jean Bourdault, Jean-Marc Caron,
Jean-Marie Chauret, Charles Denis,
Mario Fournier, Christian Janelle,
France Leclerc, Jean Michaud, prési-
dents des associations membres de
I’Inter-Association de Saint-Donat,
Michele Baechler, présidente, et
Francine Brault, secrétaire de I’ Inter-
Association, vous souhaitent un bon
temps des Fétes et un beau début de
saison hivernale.

Pour I’Inter-Association de Saint-
Donat,

Jean Leclair, Association des
propriétaires des lacs Baribeau,
des Aulnes et Rochemaure, avec la
collaboration de Michéle
Baechler, présidente de I'Inter-
Association de Saint-Donat

e

Les voeux de Noél du
pasteur Auguste Legault

Nous baignons déja dans une atmosphére de Noél.

Les lumieres multicolores scintillent de toutes parts.

De la musique trés variée crée une ambiance de féte.

Les cadeaux emballés avec gotit prennent la vedette.

C’est la féte. Les rencontres et les repas d’amitie
surgissent de toutes parts. Méme s’il se vit autour de nous
des choses plus tristes, la joie et |'amour ont la place d’hon-

neur dans nos ceeurs, Votre pasteur se joint a vos réjouissances.
Il vous invite méme 4 venir célébrer avec lui dans votre belle église,

d’abord 4 un concert de la Banque Nationale du Canada (17 déc.), puis les «petits
violons de St-Donaty, sous la direction de Nicole et Karen Pass durant la veillée
de Noél (19h), les chants de notre
chorale paroissiale, sous la direction de Diane Houle & 22h, les membres de la
chorale du samedi soir, sous la direction de Claudette, le jour de Noél a 11h. Oui,
la «joie» fera vibrer nos ceeurs dans toutes nos priéres et lectures des messes de
Noél. « Réjouissons-nous!», Dieu est parmi nous.
Que vos cceurs débordent de joie!

Joyeux Noél a toutes et a tous!
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A nom du Gonserl. munz'cz/'oa[ el de foulte
o é'guz/'oe de la %unzb@a&fé’ de
Saint-Donal, nos soutraits chaleureux de

. bonheur, santé ef prospérifé a vous ef vos

procf es & [Noccasion des Fotes de Noél ef

—

Le restaurant Chez Hayes et son personnel vous -
souhaitent de Joyeuses Fétes. Merci a notre chére
clientéle pour votre fidélité tout au long de 'année.

‘i

Pour une soirée réussie, disponible sur réservation ‘
salle le chapiteau: |

capacité: 200 personnes. |

Salle 2e étage: capacité: 100 personnes |

25 décembre: TOUR DE CARRIOLE |
|

|

|

\

|

\

|

|

06:: %uuef 9712 / 31 décembre: ?ﬁ% :Ensam dans le

. ; : Repas chauds - Fondues - Buffet froid - Sushi
Richard Bénard, maire e i g S

514, Principale ® Saint-Donat

624-1755
























































































