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~ UN sAc...
A LA HAUTEUR DU
DOS DE VOTRE ENFANT!

Avez-vous déja entendu votre
enfant se plaindre de maux de
dos lorsqu'il porte son sac a
dos?

Saviez-vous que :

*Au Québec plus de 35% des
jeunes de 9 ans se plaignent
de maux de dos

®509% des jeunes de 13 a 16
ans ont des douleurs au dos
au moins une fois par mois

En fait, un enfant sur deux
porte un sac a dos trop lourd
alors qu'il ne devrait pas
dépasser 10% du poids de
I'enfant. Faites le calcul... pour
un enfant de 70 lbs, le poids
d'un sac a dos ne devrait pas
excéder 7 Ibs. A eux seuls, 2
livres scolaires, 1 bouteille
d'eau et une paire d'espadrilles
pésent environ 9 lbs!!!

Plusieurs raisons peuvent expli-
quer cette problématique, par
exemple, un sac a dos trop
lourd ou porté inadéquatement
ou simplement un sac a dos
mal congu.

Voici quelques conseils pour
prévenir des douleurs aux
muscles et aux articulations du
cou et du dos.

Tout d'abord, le format du sac
ne doit pas excéder la largeur
du dos de I'enfant et I'endos
doit étre coussiné. Les bretelles
doivent étre larges, rembour-
rées aux €épaules et plus étroites
sous les bras. Enseignez a votre
enfant a répartir les objets les
plus lourds au centre du sac,
pres du corps, et les objets irré-
guliers vers I'extérieur afin
d'éviter les points de pression.
L'ajustement du sac a dos sur
le corps de l'enfant est fait a
|'aide des courroies latérales,
des courroies a la taille et a la
poitrine. Ces derniéres permet-
tent de bien stabiliser les objets
et de répartir le poids. Aussi,
ajustez la hauteur du sac a la
hauteur des épaules et le bas
du sac légeérement sous la taille.
Attention, le sac ne doit pas
descendre sur les fesses.

Malgré toutes ces précautions,
certains comportements peu-
vent provoquer des blessures...
Il est donc important de rappe-
ler a votre enfant de ne jamais
porter le sac sur une seule
épaule ou de balancer brusque-
ment son sac vers l'avant ou
vers l'arriere.

Un sac a dos bien ajusté et
porté de facon adéquate prote-
ge la colonne vertébrale, les
muscles du dos, du cou et des
épaules. Finalement, apprenez
a, vos enfants & voyager
LEGER!!!

Caroline et Jasmine Perreault,
physiothérapeutes

Sainte-Anne-des-Lacs

Acclamé a Sainte-Anne-des-Lacs lors de la Saint-Jean

L'art et la Culture de notre région est mis en évidence sur le site : www.sdmf.biz/sadl

Cabochon sort enfin de Pombre...

ISABELLE SCHMADTKE

23 juin 2007, Saint-Anne-
des-Lacs a enfin «son»
party. Le talent était pré-

sent sous plusieurs
formes.

Certains artistes nous ont visi-
tés en recevant une rémunéra-
tion, d’autres nous ont gra-
cieusement offert leur art et
ont été félicités par le journal.
Seul Cabochon qui pourtanta
généreusement partagé de son
temps et a été demandé deux
fois en rappel par les spectateurs,
est resté sans reconnaissance de
notre part, essentiellement dans
lombre. Pévre, pdvre de petit moi...
Mais qui est ce Cabochon qui res-
semble & s’y méprendre autant par
son apparence que par son parler 2
notre cher So/, disparu depuis
quelque temps déja? Voici la clé du
mystere : méme si nous connaissions
tous So/, nous ne savions pas qu’il
avait un meilleur ami la-bas dans
I'ombre. Cabochon était ce meilleur

ami. Lorsque Cabochon décrit son
amitié avec Sol, il dit qu’il était:
—Une ombre toute simple qui a
passé sa vie d’embarras sans abri &
ses cotés, sur le méme «banc
pudique» a feuilleter la «margarine »
dans un «parc a fontaine» s'arrosant
tous les matins la «fleur de 'age»
partageant le méme crouton !

Apres la mort de son ami,
Cabochon est sorti de I'ombre.
Partout ot il va, il surprend les gens
avec son humour et sa naiveté. En
tout, il a cotoyé entre 8000 et
10000 personnes, dont la gouver-
neure générale et plusieurs lui ont
demandé: —Sol, est-ce toi? Je te
croyais mort. Il leur répond tou-
jours: —Non, je suis Cabochon. Ne
sois pas trixte, 3 moi aussi il me
manque... Cabochon maintient
que son ami Sol ne peut mourir, car
il nous a laissé sur notre faim...
Méme sl est grandement conscient
que personne ne pourra remplacer
son ami dans le coeur des
Québécois, il propose doffrir au

public sa propre perspective sur le
monde, en parlant le méme langage
que So/, puisqu’il partage sa philoso-
phie. Cabochon se produira donc
en spectacle de janvier & mai 4 la
salle Anthony Lessard de Saint-
Jérome.

Pour ce qui est de la petite histoire
de 'homme derriere le personnage
voici un apercu: Gil Landry alias
Cabochon est natif de Saint-Jérome
et cOtoie le monde artistique depuis
plus de 30 ans. 1l est créatif, talen-
tueux et oh combien drdle!!! Il se dit
un humble autodidacte qui voit la
vie au travers des yeux d’un enfant
afin de permettre  ceux qui 'entou-
rent d’étre nourris d’autant de réve
et de folie en sa compagnie.

Gil et Cabochon ont de beaux

projets, car ils ont & coeur les
enfants, surtout ceux qui sont
malades. Des idées de spectacles

bénéfice et de projets scolaires sont
en voie de développement. Pour
rejoindre Eaudear! Productions on

compose le 450-569-9037.

Maison des jeunes I'Envol

Info MD)

ISABELLE SCHMADTKE

La maison des jeunes ’Envol de Sainte-Anne-des Lacs est
de plus en plus active. Située temporairement au sous-sol
de I’église, elle est en attente d’un local qui lui offrirait
plus de possibilités. Certaines idées sont envisagées, c’est

donc a suivre...

Cette quéte d’'un nouvel emplace-
ment n'empéche nullement nos
jeunes de vivre de belles activités
entretemps. Lactivité inaugurale a
été une journée au Paintball, le 11
ao(t, ol 12 jeunes accompagnés des
intervenantes Anik et Maxime ont
eu beaucoup de plaisir. Par la suite
la MDJ s’est déplacée trois fois au
cinéma et a aussi été voir une partie

de hockey des Pantheres de Saint-
Jéréme.

Outre les belles activités, les jeunes
se rassemblent tous les mercredis,
jeudis et vendredis, & partir de 17 h
avec leurs amis a la MD]J, et s'occu-
pent en jouant au basketball, missis-
sipi, air hockey, baby foot, etc., tout
en écoutant de la musique. Les

Les jeunes ont ramassés des fonds pour financer leurs activités lors d'épluchettes de blé d'inde

jeunes ont également ramassé des
fonds pour financer leurs activités
lors d’épluchettes de blé d’inde
tenues au cours de la journée verte 2
SADL ou encore celle du spectacle
de fin de camp. Il est important a
noter que la MD]J est ouverte pour

tous et quil 0’y a aucun frais pour y
participer, sauf lors de sorties.
Jeunes 13-17 de Sainte-Anne-des-
Lacs venez faire un tour, amenez vos
amis! Pour plus d’info, on rejoint

Anik au 450-224-8393.

Témoignage

Mon chat

MARCELINE STE-MARIE

Mon chat a deux mois, il est
roux, il s’appelle Pol, il a de
grandes oreilles et de grands yeux
verts qui lui donnent un air éton-
né en permanence. Il parle beau-
coup avec ses yeux. Il est peureux,
miaule trés peu et timidement, Cest
a se demander s’il a un probleme de
cordes vocales. Il joue beaucoup, il

est petit et mignon
comme tous les
bébés chats.

Mon chat n'est
plus un bébé, il a
maintenant un

peu plus d’un an. Il joue toujours
autant et n'a pas perdu son air
coquin. Un matin, je remarque qu'il
semble respirer avec difficulté. Sans
perdre de temps, nous allons chez le
vétérinaire. Pol fait une crise d’asth-
me!
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* remorquage

* entretien de
systéme a injection

* mécanique générale
* atelier de silencieux

Pol a deux ans, il nest pas rentré
hier soir. Ce n'est pas son habitude.
Il ne s’éloigne jamais de la maison.
Je suis inquiete. Je sais qu'il lui est
arrivé quelque chose. Les journées
passent sans nouvelles. La troisitme
journée, quelle surprise et quelle joie
de le voir réapparaitre dans la cour.
Il marche avec difficulté, une grave
blessure a la patte et a oreille.
Visite chez le vétérinaire et le chat
est sauvé. Ouf! C’était proche.

Pol a maintenant 5 ans. Nous
sommes partis pour quelques jours
et 4 notre retour Pol nous regarde
avec ses grands yeux inquiets. Il n’est
plus seul, il doit partager notre
attention avec le nouveau bébé. Il
perd un peu sa place. Tout ce quil
veut, ce sont des caresses. Il doit
insister un peu plus.

Pol a pris de nouvelles habitudes
depuis que bébé peut marcher. Il a
compris que pour ne pas étre déran-
gé il doit se cacher. Dés que le bruit

cesse, Pol réapparait pour demander
ses caresses et manger.

A larrivée du deuxiéme, Pol ny
fait pas trop attention. Il fait tout
pour éviter ces petits étres pleins de
surprises. Il attend le calme pour
venir se coucher au pied du lit. Je
crois qu’il nous dit que deux, cest
assez!

Les enfants sont un peu plus
grands. Pol peut maintenant se
trouver dans la méme piece qu'eux
sans étre trop nerveux. 1l reoit leurs
caresses tout en restant sur ses
gardes. Au premier mouvement
brusque, il disparait.

Pol a de plus en plus souvent des
quintes de toux. Ce matin, je vois
bien que sa respiration est plus diffi-
cile. Il me regarde avec ses grands
yeux, l'air un peu inquiet...

Nous avons enterré Pol hier. 1l
avait 15 ans. Cest arrivé trop vite. Je
fais attention encore la nuit en me
tournant pour ne pas le déranger au

pied du lit...
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