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Championnat régional de balle lente

Victoire pour notre equipe masculine

L6O®qui pe mas c ednsenver lear ditrebea Ireim:
lente de Bagotville a rem- portant le championnat, par Iz
porté, le 26aodt dernier, le marque de 28 a 12, alors
championnat régional des quo6éi | s af fron
FAC pour la région du Qué- de Valcartier en finale.
bec qui se tenait doéaill eul
la BFC Bagotville du 22 au Les champions de la regiorg#
26a 0 ¥t . du Québec vont maintenang
se diriger a la BFC Edmon
Plus de 100 athlétes, entraiton, ou le championnat natio
neurs, officiels, soigneurs etnal aura lieu du 19 aus =
personnels de soutien se sorft3 septembre prochain.
réunis a Bagotville pour la
tenue de ce championnatEn ce qui concerne le voler.
Cette rencontre constituait leféminin, les Lionnes de Val-
retour officiel des champion- cartier ont remporté le cham
nats régionaux et nationauxpionnat face au National
du programme des sports ded 6 Ot t awa par
FAC apr s deux 13 Petite abrisalaticn epou

ce. les partisans de Bagotvile,Apr s deux ans de pause, | 06®quipe mascul i

S ~ meme SI aucune equipe n&gyssij a conserver son titre de champions pour la région du Québec.
Le volet masculin était repré-représentait la base, deux

senté par les quatre bases deoueuses doi c iQuéler mur ke molet fé@INIM darGegguéere, de la cplc Anne les avaient toutes les trois été
la région, soit Bagotville, p®° c h®es par | 6®qui pe de VaMarie Bigaouette etdelacplr ep® ch®e s par
Montréal, Ottawa et Valcar- cartier. La cplc Pascale Dubédl faut également souligner lalsabelle ToupirGallant lors Montréal pour le champion-
tier. Du c6té féminin, seule laet la cpl Jessica Fillion fai- participation de la sdt Miran-d e ce ¢ hampi o natrédionapde Bagajvilled e |

base de Bagotehikatnd®nai paphse de | O6®quipe
représentée cette année. gagnant e. D6 ali,,l euk s, I cplc .

Dubé fera partie du voyagd M€ N 0 S SEIOW pltCh team won Rle
Chez | es h o mnpeus Edmohtdn®cqr elie @ étg
locale défendait son titre dede nouveau repéchée pour On August 26, the Bagot- Bagotville base was not rep-fans, even if no team reprg-
champion régional remportéf ai r e parti e | dike mdn'd Koy piichpteam gesénted this year. sented the base, two playegrs
en 2019. Ceuxi ont réussi a représentera la Région d¢ won the CAF regional from here had been picked

championship for the Que- On the men's side, the localup by the Valcartier team.
( \ | bec region, which was held team was defending its re-MCpl Pascale Dubé and Cp
le - — at CFB Bagotville from gional championship title Jessica Fillion were part d
% August 22 to 26. won in 2019. They managedthe winning team. More

de Bagotf\)l[[e to retain their title by win- over, MCpl Dubé will be

Le Vortex est un journal non officiel, autorisé et publié mensuel-

—

More than 100 athletes, ning the championship, by a part of the trip to Edmonton,
coaches, officials, trainers score of 28 to 12, when theybecause she was agdin

lement avec la permission du commandant de la Base des For- and SUppOI"[ Staﬁ gathered infaced the Valcartier LiOI‘lS in dl‘af‘ted to be part Of the team
ces canadiennes de Bagotville. Les opinions et les points de vue Bagotville for this champi- final. that will represent the Qug-
exprimés ne sont pas nécessairement ceux du ministre de la onship. This meeting was bec Region for the womenis

Défense nationale, du commandant de la BFC Bagotville ou de the official return of the re- The Quebec region champi-section.

l6®quipe du journal. gional and national champi- ons will now head to CFB

Editeur en chef : onships of the FCC sports Edmonton, where the na-We must also highlight th¢

Leol Benoft Bisson (BFC Bagotville) program after two years of tional championship will be participation of Pte Miranda

EdEi;i?ni, rﬁdac;iog,cpt;b:i?ité( Elic e absence. held September 193. Giguére, MCpl AnneMarie
183069502 gnom) Bigaouette and Cpl Isabelle

brindcom@royaume.co m The men's component wasAs for the women's side, the Toupin-Gallant during this
Affaires publiques BFC Bagotville represented by the four Valcartier Lionesses won championship since they hdd
418-677-7277 0u 418 -677-4145 bases in the region, namelythe championship againstall three been drafted by the

(Distr ?estm”?ifi FrJ]SP:et Censeignemelnt Bago(g)vrille,r M(X)nt_real, Ot- the Ottawa National by a Montreal team for '_[he ref

Anmie Coté 677 -4000 (poste 4180) fawh “ahd "ValtArtier. On the score of 31 to 13. Small con-gional  championship.  of

» o . women's side, only the solation for the Bagotville Bagotville.
Le Vortex est publié le second jeudi de chague mois

disponible en version numérique au
www.vortexbagotville.co _m

au www.facebook.com/VortexBagotville Abonnea/ous a la page
et sur pressreader.com Facebook du PSP de la
Prochai blication: 13 octobre 2022 .
Dartc()acdgltnoemptgjéelg?)l:?rlla proczzchginr: édition: B FC Bag()tV"Ie
L Mardi 4 octobre ) www.facebook.com/PSPBAGOTVILLE/
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Musée de la Défense aérienne de Bagotville

Une attraction plus populaire que jamailc

Le musée de la Défense aé-tendait pas a battre la saiso
rienne de Bagotvile a 2021. Au plan touristique
connu un achalandage re-1 6 ®t ® 2022 nod
cord au courstdenhéeé®t our |
tigue au Québec, alors nous
En effet, plus de 1900 per- somme trés heureux de voires
sonnes ont franchi les porteggu6on a r ®uU s s i
du mus®e | us qplds de pnorBles eeh été qut
de parcourir ce site unique dé 6 a n d>e rlancee fa
la région. Quant a la fréquenconservatrice du musée, Ma:
tation sur les médias sociauxtie-Josée Duchesne.
le site web du musée, de mé-
me que les pages Facebool.es visites guidées étaient dé
Instagram, Twitter et la chai-r et our pour
ne YouTube ont attiré adela sition multimédiaMaitres du
de 230000internautes. ciel ainsi que pour offrir des
visites de la BFC Bagotville
Cbest dans unen oautexhwes .s a@n
taire régulier que le musée deéion£ t at  dedleaektéou-t
la Défense aérienne a ouvelt our s appr ®c i
ses portes au mois de juirse des aéronefs présents da
2022. Sans mesures restrict- e par c et a
ves pour les touristes de pasde réalité augmentée utilisée

sage a Bagotville, les activitégar les visiteurs. Malgré le ralentissement du tourisme au Québec, le musée de la Défense aérien-
du musée ont été fort populai- ne de Bagotville a connu une année record.
res lors de la saison estivale. La nouvelle exposition tem-

poraire de cette saisorba | 6 h o mme au f développement dealmtechnos i mul at eur s | 6an
Léoan dernier,cdaqs° tl e, adcdbnmt @ & v b s s o0i e nt logie mérenautigeeu auscoursans contredit répété cette
te particul i eun pu Gucees égalememidesingénieurs, ils ont élaborédu XXI°si ~c | e . année au plus grand plaisir de
sait, les gens sont restés darRlusieurs commentaires posi-les idées les plus folles pour y tous.
la région et nous avionstifs ont été acheminés auxp ar veni r . C 0 e sLes sinulateurs dpu réalité 6 e x -
connu une saison recordguidesinterprétes. Celkei a position a retracé les débutsvirtuelle de CF18, offerts en Plus que jamais, le musée de
Maisc et t e ann ®eprésent@dle rBve desydeatherl e | 6avi at i on , excldsvitéral Saguengyace | lae D®f ense a®r i e

SaintJean, ont permis auxdes attractions touristiques les

. vi siteurs de lusvpopalairesdiae xSag@endy e n
Bagotville Museum more popular then ever G0°tre piloteetdm vieals shex mur |
alisant des pratiques de tirsprésenter les opérations et les

The Bagotville Air Defense Guided tours were back toas well as the development des missions de combats aénembres de la BFC Bagotvil-
Museum experienced re- present the Masters of theof aeronautical technology riens et des décollagesle a un public québécois, ca-
cord traffic during the Sky multimedia exhibition during the 21st century. atterrissages. Le succes de cemdien et international.
summer. as well as to offer tours of =

CFB Bagotville by bus. As The CF18 virtual reality
More than 15,000 people for the State of Alert exhibi- simulators, offered exclut
have passed through thetion, it is always appreciated sively in Saguendy.ac-Saint
doors of the museum so farthrough the aircraft present-Jean, allowed visitors to ex
to visit this unique site in the in the park and with the aug- perience being a fighter pilg
region. As for traffic on so- mented reality application by carrying out shooting prag
cial media, the museum'sused by visitors. tices, aerial combat missiorn
website, as well as the Face- and takeoffs and landings.
book, Instagram, Twitter The new temporary exhibi- The success of these simul
and YouTube channel pagestion this season, The Con-tors last year was undoubted
attracted more than 230,000quest of a Dream, was also arepeated this year, to even
Internet users. great success. Many positiveone's delight.

comments were sent to the
It is in a regular sanitary guideinterpreters. This one More than ever, the Air De
context that the Air Defense featured the dream of flying fense Museum is one of thie OANOER9
Museum opened its doors inin humans over the years.most popular tourist attrac SAGUENAY o S
June 2022. Without restric- Whether they are inventorstions in Saguenay and g " QUALITE .
tive measures for tourists or engineers, they haveshowcase of choice for preg- 9 J &
passing through Bagotville, come up with the craziest senting the operations and o 4B
the activities of the museum ideas to achieve this. This ismembers of CFB Bagotvillg A
were very popular during the how the exhibition traced to a Quebec, Canadian and
Jsummer.season. . . the beginnings of aviation, international public. FORIS

— 1
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Vous md°tes pa S
LE ~ .
MOt Demamdez de | gai
Aumébniers (24/7 jours) 00 demander led|l@um?tr
d U C O M I\/I A N DA N T Police militaire Poste 7911 ou 7345
Services psychosociaux Poste 7050
Bienvenue et bon retour! PRSI e
' CRFM Poste 7468
D Promotion de la santé Poste 7102
6abord, j 6ai merais souhaiter | a bienvqu}%ergr%%(]enouavs aruexs de
2¢ Escadre. Je vous souhaite de profiter au maximum de votre nouvelle muta- membrges et familles 158b0§6t87a7(5}3
tion dans la région de Saguenay, qui a tant a offrir. Je souhaite également un S—
bon retour & ceux qui étaient déja parmi nous; continuez votre excellent tra- Programme do&aigyzg74765 ®s
vail, je suis trés fier de nos accomplissements des derniers mois. civils
Ligne infefamille 18008664546
Le mois de septembre marque | e c@u*&%’ahté/lr#oesc%ialc)’c'%ﬁ doentra’ ne
ment, il est aussi synonyme de retour; retour de vacances
pour les familles, retour au travail pour les militaires, retour Centre de prévention du suicid&185451919
au quotidien pour les conjoints  -conjointes et le retour en
classe pour |l es enfants. Pour n-opéétbﬁgdﬂh daetllg865322822| sdagi do
retour & nos opérations et & nos entrainements. Aprés avoir doacte ¢ mi
d®pl oy ® | 6Equi pe déactivation
Par Col. Carol Potvind 8@ ®r odr ome  en Rolucr%a:‘ﬁnlz% . gcge:t? Ea er 854’?5@1'64{:36
Commandant de ¢t£2cadre © été, le temps est maintenant ve-
Sé:‘jis dedle? ent rep r endre Sgu'ﬁen src])c?algnBtfegsSreus )ée
prochaine année. stress opérationnel (SSBSO) 1 800 888094
En fait, je serai tres honnéte en vous disant que les prochains mois seront Programme Espoir (deuil) 1 800 888094
chargés. En effet, nous avons plusieurs membres qui sont ou seront déployés
pour appuyer |l es mandats de | dAviation Régeau| Seldatg Bepsesd i elnBAOBB8BR4 | es dli f f @
opérations des Forces armées canadiennes. De plus, nous tiendrons notre exer- .
cice majeur annuel en octobre afin de confirmer notre capacité opérationnelle Deuil 02 418 698861
Phoenix Warrior 2022. Sans oublier un enjeu supplémentaire qui aura un im-
pact sur nos activités  : la COVID -19, qui nous guette toujours. Je vous enjoins
donc a demeurer extrémement vigilant dans vos activités quotidiennes, de
prendre toutes les précautions nécessaires pour prévenir la contamination ain-
S i gue doappliquer |l es protocol es en vig | €
- o _ = La Baie
Le rythme opérationnel de la prochaine année peut amener une pression sup-
plémentaire sur les membres de la 2 ¢ Ere. Pour les nouveaux arrivants, le fait T, M CANIQUE
de d®m®nager dans une nouvelle r®gion n - — d
tation. Vente et installation de pneus
pour voitures et camions _
Pour ceux qui sont déja en poste, vous connaissez les enjeux qui nous atten- Toutes les grandes marques au meilleur prix!
dent tous, qudils proviennent du milieu Mécanique générale vile
contexte, si Vvous sentez que vous avez b Entretien et réparation se
cuter avec votre chaine de commandement ou de contacter le Centre de res- Accessolres pour autos et camions
sources pour les familles de militaires (CRFM) de la base de Bagotville. De plus, Jantes en alliage, systemes audio, support de toit,
i 6aimerais rappeler que le personnel du supportavelo,demarreuradlstanceetplys ] Lt d
ces pour vous appuyer. N&dh®sitez pas ~ f ®Remplacementetreparatlon no
cipale richesse et votre bien -étre metientac 1 ur. de pare-brise
For English speaking adwsor ask foig_uy Chomlere
Le retour au travail sera également particulier cette année en raison de la mise
a jour des « Instructions sur la tenue des Forces canadiennes » qui est entrée LE NOUVEAULL\Igé(cl:ﬁg;YiI:lEgTﬂ_f_\L(ﬁPELIITTA RS
en vigueur en septembre. Des changements majeurs en ce qui a trait a la tenue Sy
et | apparence y sont d®crits. Cette nop I  de
les regles plus inclusives, de limiter la nécessité pour certains membres de
prendre des mesures ddadaptation. Ces nr—\ ent
versit® au sein de notre organisation qju NOKIAN TYRES 8§ vai.l
quotidien. Je vous invite & consulter les différentes ressources disponibles ou HAKKAKERILT T4 Hen
votre chaine de commandement pour en connaitre les grandes lignes.
Je suis persuadé que vous saurez relever tous les défis de la rentrée 2022
grace a votre excellence au travail, & votre professionnalisme et a votre
dévouement. Je vous souhaite une bonne rentrée, prenez soin de vous et de N
vos familles. Prenez rendez-vous aujourd'hui Poeszlgg;lt:bdoezraflt?:mg]:nt 2460, ru?_ ng(.)t
‘ CGINE( n/ a | bal'e
garagesplabaie
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Camp do®t ® PSP

Succes cet éfé et nouveaurtes cet automne

Le camp PSP a connu une dire que le camp de journdes't demand®. l
belle saison estivale. Une A ’ , PSP2022 a été un vif succés. de faire en sorte que les jour-
: ¥ ¢

centaine de jeunes par jour nées soient divertissantes et
étaient inscrits pour pren- PSP développe un nouveau diversifiées avec des activités
dre part aux différentes ac- | vol et doani wmhmamigees de toutes sortes.
tivit®s offer,
déani mati on. Forte du succés connu avec l& 6 ®qui pe PSP ani
camp de jour , sknia®eg da pelached scelaird® S F
de Bagotville en profite main- sous forme de service de garde
tenant pour lancerde nouveawa ni m®. |1 sera p
services avec crire@&iurmea duipaumtoute e s
journées pédagogiques et de léa semaine. Les détails de ces
période de relache scolaire.  services seront communiqués

Le th me de |
leurs, pour surfer sur le succé
gubdba connu | at
| eurs tenue er
campa dobéail l eur
périence a petite échelle a#
cours de | 0®tg
pes dbéenfant s

Les sorties du mercredr
étaient de retour aprées deux nspi r ®e du succ s qubda c
ans dobéabsence |l a&wrgr alred Bralgait sviifl | e, | 6®qui
des enfants e tprodliele dorzePtapluspetite dohelle cet été.
nimation. La préférée des en-
fants fut la journée au centrese concentrer sur les enfants. rience, tout comme les anima’
Octopus a Desbiens ol petit?\ quelques exceptions prést eur s doai | | et
et grands ont eu beaucoupde 6 hor ai r e propos® au prin L : ~~ ;
plaisir. temps aux parents a été resCet été, afin de combler les, es jeunes ont pu soéinitier a
pecté. Des ajouts se sont faitdesoins en animation, en super- Iub Action de Jon

. . quiére.
Aprés deux ans en pandémien cour s do®t @siop e @m accor@pgoemdn t
sans cas positif, les responsaaux intéréts des enfants. des enfants ayant des besoimlde | 6 ani mat i o npasslebiaia desl médias sawiduk e r
bles ont di jongler avec quel- particuliers, une grosse équipg e au cour s d esurwwd.eonnexionfdt.bomm de s
ques cas de Cowil9. Le Parexemple, les jeunes ont pude 13 animateurs avait étéjournées pédagogiques du Cen-
foyer d 6 ®c | o s déoonvrir ane MBUvele adtivitteconstit®ée. Une combinaisontre de services scolaires de 6 a ut r e grojets esanti x
avec beaucoup de rigueur eavec le club Action Karaté Jon-d 6 e x p ®r i enc e Ri veke dye $aegs ga@ijauwys, en’ prédpdationcet p -
de prévention. Ce quifaitquequi ~re qui sbastnd®phao®r poomduBagtobre| carles marte-serantsannoncés sous peu.
cette expérience plus difficileoffrir aux jeunes une démons-les groupes. naires du CRFM organisent
nda dur® que dqualt goesetowms co®twrs doi ni t iund soienpour les jeunes eOn planche actuellement sur
gue | 6®qui pe adepuenbanisuvuedbiusdcrd®@nit @ax E®tfamik nc pourl 6ani mati on des
fants au ci n®ma

Les familles peuvent utilisermat i on déacti vi

Success of PSP Summer camp inspire new services les services dSéivenla page Faaebook PSR h
_ _ gue journée ou quand le besoirBagotville afin de rester a
summer season. A hundred animation of pedagogica|

young people a day were This summer, in order to meetdays and the school breg

registered to take part in the the animation, supervision period.

various activities offered by and support needs of children

the animation team. with special needs, a largeAnimation will therefore be
team of 13 animators wasoffered during all the peda

The summer theme was col-formed. A combination of gogical days of the Center de

ours, building on the successexperience and youth in orderservices scolaire des Rives ¢lu

of the color race held in June.to have a balance in theSaguenay, with the exceptign

IIESTAIIIH\N'I'

TERRASSE

a/

The camp team also repeatedyroups. of October 3, when the part- ( D&i 3 - .Di j
the omeriment on & sl ners of the CRFM are orgd. Déjeuner -Menu du jour -Pizza
scale during the summer with Everyone therefore agreesnizing an outing for young [ Te = NOUVELLE
groups of children. that the PSP 2022 day camppeople and their families. = )

Wes & great Success : POUTINE DEJEUNER!
The Wednesday outings were Families can use the anima-§ SPECIAL du MOIS "““
back after two years of ab- PSP is developing a new ani- tion services every day dr ON PAYE o
sence to the delight of the mation component when the need arises. Nof j ES TAXES du lundi au vendredi
children and the entertainment commitment is requested. Thel gyR TOUS de6ha13h 30
team. The children's favorite Building on the success ex-aim is to ensure that the daysj | ES FORMATS
was the day at the Octopusperienced with the day camp,are entertainingand diversi-| | DE POUTINE Menu du jour
center in Desbiens wherethe Bagotville PSP team isfied with dynamic activities| §| HoT-cHICKEN ou BBQ tous les midis

young and old had a lot of now taking the opportunity to of all kinds.

7112 ch St-Anicet - 418-677-1443
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Journée nationale de la vérité et de la réconciliation

Plusieurs activites au programme

La BFC Bagotville souli- re Mélanie Jodoin, il est
gnera le 30 septembre important de prendre part 3
prochain la seconde édi- ce mouvement qui menera
tion de la Journée natio- el l e | 6esp r e
nale de la vérité et de la re compréhension du
réconciliation par une concept de vérité et de ré
courte cérémonie et par la conciliation.

promotion du port du

chandail orange, symbole « J 6encour age
de la cause. cher activement des facon

débappuyer | a
ParEric Gagnon ;

Rédacteur en chef et

éditeur adjoint du Vortex

Cette journée, maintenan
jour férié pour les employés
de juridiction fédérale, se’
déroule officiellement le |
30septembre ch
Elle vise arendre hommage
aux enfants autochtones qu
néont j amai s 4£8
chez eux et aux survivantss

des pensionna
leurs familles et leurs com-
munautes. :

Le drapeau des survivants, de couleur orange, a été adopté pour rendre homma-
ge aux survivantes et aux survivants des pensionnats autochtones.

rnaut ® ouvert ededaufonctibnbpauhlidue - Lestmembres sont aussi in-
sur la différence. Prenez ledérale, en direct levi t ®s ~ t ® ®c ha
0 temps en cette journée de29s e pt e mb r emidie ncatiompLa résnciliation: un
chercher a comprendre etLd6i nscri pti on poirg getdépap BFEPS i bl e
surtout a avancer ensemblg u s g u b Te jolrOnéme

: dans | 6espr it viadesiteldaGow®&memen®Finageinent, tous les mem-
Pour marquer cette journée,La  majore  Mélanie de la réconciliation », lance du Canada bres des Forces armées ca-
la BFC Bagotville prévoit jodoin, officier de la -t-elle. nadiennes doivent suivre un
procéder a la levée du dra-conduite professionnelle Plusieurs conférenciers pré-c our s déintrodu
peau des survivants sur leet de la culture a la BFC La majore Jodoin invite senteront leurs réflexions culture autochtone via le
mat " | 60entr ®gagshhlle. | @ b ase. aukseles membres a suivresur la signification de cesR®s e a u déappren
por t -ghiétorangd sera la webdiffusion spéciale- événements et le chemin quila Défense RAD) accessi-

également autorisé et mémeUne action, si simple seit ment destinée au personneiménera a la réconciliation. ble seulement en intranet.
encouragé. Cette couleur estlle, pour favoriser la com-

:jevenue le symbole de lapréhension et pour créetNational Day Of Truth and ReCOHCI|Ia'[I0n

utte quodont ume pride deecsnsciamcene

bres .des communautés desle partage, mais égalemerjt cpg Bagotville will mark the base entrance. Wearingtruth and reconciliation.
premlérc-_zs nations pour lap o ur re n_f 0r C € fhe sécSn@ @ditibnt dP the® dn orange-shirt will also be
reconnaissance de ces évél 0i ncl usi on g Watiohsf D&y fd# erruth O Allowed and even encour- Major Jodoin also invited
nements historiques. Elle aéquipes. Le miewgtre de | 544 Reconciliation on Sep- aged. members to follow the webt
depl_Jis été ad(_)ptée pournos.employés de’s.Premiérestember 30 with a short cast specially intended fo
souligner le soutien de tousNat_lons, des Métis et des ceremony and the promo- This color has become thefederal public service pert
a leur cause et est devenudnuits passe par la compréy tion of the wearing of the Symbol of the struggle led sonnel, live on Septembd
le _symbole de I.a réconcilia- hension _et I_a senS|b|I|sa_t|on orange shirt, symbol of the by members of the First Na- 29 in the afternoon.
tion qui s6amaux cpeéjydlces du régimel cguse. tions communities for the

~ des pensionnats autochtongs recognition of these historic Registration is possible unti
P_our la toute nouyelle offi- et’ aux _traumatismes intery This day, now a public holi- events. It has since been10 a.m. the same day via the
cier de la conduite profes- generatlonnels. Tous les day for employees under adopted to underline every- Government of Canadj
sionnelle et dg la culturfa ajou_rs, nous Qevons, par nos federal jurisdiction, offi- one's support for their causewebsite
la BFC Bagotville, la majo- actions, batir une commu- cially takes place on Sep- and has become the symbol

-

=

=0

= tember 30 each year. It aimsof the reconciliation that is Members are also encouf-
Po Uur vous servi r! to pay tribute to Indigenous beginning. aged todownloadthe Rec-
R . . children who were never onciliation: A Starting Point
= Retraité des FAC en vente automqplle able to return home and to For the brand new profes-i CSPS app. g
§gl|%aesgt"c%’}3’ggg%qvn1lgfhl grﬁ]%%zva aagaﬁ‘asmgag{ survivors of residential sional conduct and culture
the family business and it will be a pleasure to schools and their families officer at CFB Bagotville, Finally, all members of the
serve the CAF community. and communities. Major Mélanie Jodoin, it is Canadian Armed Forcep
important to take part in this must take an introductory
@!ﬁg},‘giﬁgﬂ ust';on recoto To mark this day, CFB movement which will lead, course in Aboriginal culture
Tél: 418-549-5574 1540, boul du Royaume Bagc_)tvnle plans to raise the she h_opes, to a better underd_through the Defense Learn-
Cell:418-817-2953 ’ Chicoutimi | | Survivors' flag on the mast at standing of the concept of ing Network DLN).

page6d LE VORTEX 8 septembre 2022


https://www.csps-efpc.gc.ca/tools/apps/ils/index-fra.aspx
https://www.csps-efpc.gc.ca/tools/apps/ils/index-fra.aspx
http://dln-rad.mil.ca/login-lien/index.html
https://www.csps-efpc.gc.ca/events/truth-reconciliation-2022/index-fra.aspx
https://www.csps-efpc.gc.ca/events/truth-reconciliation-2022/index-fra.aspx
https://www.csps-efpc.gc.ca/events/truth-reconciliation-2022/index-eng.aspx
https://www.csps-efpc.gc.ca/events/truth-reconciliation-2022/index-eng.aspx
https://www.csps-efpc.gc.ca/tools/apps/ils/index-eng.aspx
http://dln-rad.mil.ca/login-lien/index.html
https://www.rocototoyota.com/fr

STRENGTHENING THE =i s ==
enerciser Les FURLED

| e stress de la rentrée

L e retour | a routine V O|u s
seul ! Pour plusieurs, la flin
routine dodédaut omne

Certains se sentent anxiedx,
nent de nouvelles résolutions. Peu importe comment
vous abordez ce changement, voici quelques conseils
pour vous aider.

1 Réintégrez la routine graduellement.
1 Identifiez ce qui vous cause du stress et cherchez des

solutions 7 | 6avance.

T Di scutez avec votre entoujrag:¢
T Prenez des d®ci sions, il ne |
des choix et remettre les choses au lendemain.

7T D®l ®guez certaines t©ches| et
T Canalisez votre anxi ®t ® alvec
la relaxation ou tout autre passe-temps.

f Dans | e cas doébune nouvellle r ¢

quelque chose de simple pour commencer et allez-y
un défi a la fois!

La routine est aussi synonyme de préparation de repas.
En ce sens, les trucs suivants pourraient bien vous facili-
ter la tache.

f Structurez vos semaines “| | 6:
drier, application mobile).

1T Pr®voyez des repas rapi dels et
Profitez des journées plus calmes pour faire des re-
cettes a congeler.

1 Revenez graduellement a vos bonnes habitudes de
vie, telles que la préparation de repas santé, la réduc-
tion de consommation dobal|cool

Sources:Sant ® mieGestianldestress au Canada.ca
https://cliniguenutritive.com/2020/vacances-derapage-nutritionnel-et-retour-
a-la-routine/

PRINCIPES D'ENTRAINEMENT

AUGMENTER LA CHARGE D'ENTRAINEMENT
PROGRESSIVEMENT POUR | LES RISQUES DE
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
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https://cliniquenutritive.com/2020/vacances-derapage-nutritionnel-et-retour-a-la-routine/
https://cliniquenutritive.com/2020/vacances-derapage-nutritionnel-et-retour-a-la-routine/
mailto:gymnase.bagotville@forces.gc.ca?subject=Principes%20d'entraînement
https://bkk.cfmws.com/bagotvillepub/courses/index.asp







