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Programme d'exercices

Vous avez passé une bonne partie de
I'niver tranquille dans votre petit nid
douillet? Vous voyez le beau temps ar-
river et vous voulez pouvoir en profiter
pour ressortir a l'extérieur, mais voila
que vous sentez vos jambes moins
fortes qu'avant, que votre endurance
cardio-vasculaire n'est plus ce que vous
souhaitiez et vous avez peut-étre méme
parfois des petites pertes d'équilibre?
Aprés une période plus sédentaire, on
doit recommencer les activités sportives
de facon progressive et une bonne
facon d'y arriver, est d'avoir un pro-
gramme d'exercices a faire a la maison.
Vous allez ainsi pouvoir reprendre vos
activités préférées de facon plus rapide
et plus sécuritaire.

Cette situation peut s'adresser a vous
ou a un de vos proches. Il peut étre in-
téressant de savoir qu'une rencontre
avec la physiothérapeute peut arriver a
régler le probléme. Suite a une évalua-
tion par cette derniére, un programme
d'exercices sera élaboré. Les buts visés
par ce programme sont d'augmenter la
mobilité des articulations, la force mus-
culaire, I'endurance et I'équilibre.

Des exercices visant a augmenter le
renforcement et la mobilité des mem-
bres inférieurs et supérieurs vont aider
votre capacité a marcher sur de plus
longues distances et ainsi améliorer
votre endurance cardio-respiratoire.
On pourra se servir de poids ou de
bandes élastiques pour augmenter la
résistance et le niveau de difficulté. Au
fur et & mesure que vous allez vous
améliorer, le programme d'exercices
pourra étre modifié pour toujours étre
personnalisé et répondre a vos besoins
spécifiques. La souplesse est aussi un
aspect important qui sera inclus dans le
programme puisque des muscles qui
sont raccourcis ou tendus peuvent cau-
ser une diminution des amplitudes ar-
ticulaires et méme de la douleur. Si
certaines activités quotidiennes devien-
nent plus difficiles, des exercices spéci-
fiques a cette tache pourront étre
ajoutes.

Problemes d'équilibre ?

En cas de probléme d'équilibre et d'his-
toire antérieure de chutes, les exercices
seront progressifs afin de rester sécuri-
taire a la maison. Il peut s'agir d'exer-
cices a faire assis ou debout, avec les
yeux ouverts ou fermés. Lors de la pré-
sence du physiothérapeute, on peut
ajouter des exercices avec des balles ou
ballons afin d'évaluer les réactions
d'équilibre dans différentes directions
et alors, cibler les risques de chutes.

Lorsque toutes ces composantes se-
ront améliorées, vous vous sentirez
alors beaucoup plus en confiance et
serez capable de profiter des belles
journées d'été pour aller marcher ou
faire vos activités préférées.

Alors quoi de mieux que de profiter
du temps un peu frais pour se préparer
a l'été et ainsi en profiter au maximum!

Jasmine Perreault, physiothérapeute
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Diffusions Amal’Gamme

Spectacles a la salle Saint-Francois-Xavier, 994, rue Principale, Prévost

— YVAN GLADU

Samedi 21 avril 2018, a 20h

«Une figure de proue de la
musique canadienne »

Photo courtoisie

La pianiste, Louise Bessette

Billets a la bibliothéque Jean-Charles-Des Roches et en ligne sur www.diffusionsamalgamme.com. Info: 450 335-3037 ou direction@diffusionsamalgamme.com

C’est tout un honneur de recevoir a
Prévost cette grande virtuose qu’est
Louise Bessette. Classée par la CBC
parmi les 20 meilleurs pianistes que le
Canada ait connus et lauréate de huit
prix Opus au Conseil québécois de la
musique, elle s'est aussi fait remarquer
par les nombreuses distinctions jalon-
nant sa carriere.

Clest une occasion unique pour
tous les mélomanes des Laurentides
de voir et entendre cette figure de
proue de la musique canadienne qui
nous interprétera pour ce récital des
oeuvres de Alkan, Debussy, Dom-
pierre, Grieg, Mathieu, Oesterle et
Tchatkovsky.

Nos sorties et

activités a venir

La fétée du mois d'avril, Francine Paquette, entourée de Jade Grenier, pé-

tissiere de IGA famille Piché, et de Thérése Guérin, un monument du Club
Soleil. Le ghteau est une courtoisie de I'épicerie IGA famille Piché.

MICHELINE ALLARD

Assemblée générale annuelle et élections: mardi 8 mai, 2 13h 30, au Centre
culturel, 794, rue Maple, Prévost. Un léger goliter sera servi. Bienvenue a
tous nos membres. Notre prochain souper/danse, sous le theme «Bal en
blanc», animé par Michel et Nicole, aura lieu le 12 mai 2018; info: Suzanne
450-224-5612 ou Maryse 450-224-5312. Une nouvelle session d’aquaforme
débutera du 1 mai au 19 juin prochain; info: Micheline 450-438-5683.

Soyez des notres.

Samedi 28 avril 2018, a 20h

Concert
benefice

Pour ce concert-bénéfice, le
jeune prodige de 24 ans sera
accompagné de la pianiste
Marie-Eve Scarfone avec qui
il vient de lancer un nouvel
album, et, bien siir, de son
fameux violoncelle Stradiva-

rius « Comtesse de Stainlein,
Ex-Paganini », de 1707.

Au cours des ans, Diffusions
Amal’Gamme s’est imposé comme
organisme de premier plan pour faire
rayonner la musique de concert, les
musiques du monde et le jazz.

Nombreux sont les artistes, et non
des moindres, qui se réjouissent de
venir jouer 4 Prévost. Ceci est du en
grande partie par la qualité 'accueil
qUu'ils regoivent tant du public que de
l'organisme diffuseur. Cette qualité
d’accueil a toujours été au coeur de la
mission de Diffusions Amal’Gamme
vis-a-vis de tous les artistes et aussi du
public.

Pour son concert-bénéfice, nous
sommes heureux d’accueillir
Stéphane Tétreault, mais il est impor-
tant de mentionner que nous avons
eu le plaisir de recevoir Stéphane en
2011 a ses débuts alors qu'il n'avait

Samedi 12 mai 2018, 2 20h
Jazz Affair

«Par la seule force de leur
voix, ils revisitent chansons
et standards de jazz dans un
spectacle rempli de sensibi-
lité et d’énergie».

Des Beatles aux Colocs en passant
par Van Morrison et Bjork, les pieces
se succédent et s'entremélent !

Jazz Affair est la réunion de 6 voix
uniques qui samalgament en un tout
coloré et énergique. Son répertoire est
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Stéphane Tétreault et Marie-Eve Scarfone
pas encore la notoriéeé qu’il a eu par la
suite, faisant ressortir en cela l'impor-
tance que nous accordons au dévelop-
pement des jeunes virtuoses qui foi-
sonnent au Québec et qui manquent
d’occasions pour exprimer leurs
talents sur les scénes.

Cette facon de faire met Diffusions
Amal’Gamme dans une classe 2 part
et contribue grandement 2 éablir la
ville de Prévost comme un lieu
important pour les musiciens quelles
que soient leur renommée.

Vous étes invités & vous joindre au
développement  de  Diffusions

Amal’Gamme et & partager cette
fierté qui I'habite en assistant au
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concert-bénéfice pour I'aider grande-
ment 2 atteindre ses objectifs, soit de
donner loccasion au public de
découvrir, voir et entendre des vir-
tuoses de tous les niveaux.

Luce

mezzo-soprano; Camille Legault-Coulombe,
alto; Jean-Frangois Aubin, ténor; Louis Laprise,
baryton; Christian B. Poulin, basse.

composé de standards de jazz et d’ar-
rangements originaux de chansons
populaires auxquelles les musiciens
ont ajouté un zeste de jazz.

remplis de bonheur.

La Gréce, bien connue pour sa cui-
sine riche en saveur et en fraicheur,
¢labore aussi des vins depuis plu-
sieurs centaines d'années. Des blancs
sec et vif aux rouges de garde, toute
une panoplie de vins savoureux et
uniques n'attendent que votre verre
pour se laisser découvrir.

Voici en blanc, un vin élaboré a partir
de rhoditis qui est un cépage indi-
gene a la chair blanche, mais a la
peau rosée comme le pinot gris pour
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90 % et de viognier
pour 10 %. Le Foloi
2017 est un vin a la
robe tres pale, limpide
et étincelante. Des
ardbmes complexes de
fruits blancs a noyau et
d'herbes fraiches. Sec,
vif et minéral avec une
persistance étonnante.
Ce vin fera sensation
avec le crabe frais tout

MANON CHALIFOUX — SOMMELIERE ET CONSEILLERE EN vms\

Pour voir une dégustation a la chronique de Cogeco TV sur les produits du Québec

Soleil de Grece pour printemps tardif

Voila encore que nous tentons vainement de garder le moral en se di-
sant que les chauds rayons du soleil ne devraient pas tarder a nous bom-
barder de chaleur et que ces petites tulipes, jacinthes et autres bulbes
ayant survécu aux écureuils sortiront bientot le bout de leurs feuilles
pour nous faire sourire. En attendant, voici deux magnifiques vins d'un
pays que nous visitons peu souvent, mais qui nous réservent des flacons

juste arrivé sur nos étals, mais aussi
avec des acras de morue ou encore
un fish n'chips maison. Foloi 2017,
Peloponése IGP, Mercouri Estate a
19,30% (12131471).

En rouge, les vins grecs sont un peu
moins connus, mais ce n'est qu'une
question de temps avant que ces vins
se retrouvent sur nos tables de facon
réguliere, je pense a un produit qui a
déja gagné plusieurs d'entre nous par
sa fraicheur et son godt de soleil. Du
Domaine Thymiopoulos 2016, Jeunes
Vignes, élaboré avec du xynomavro,
un cépage indigene, ce vin a la robe
rouge clair, limpide et brillante se
présente avec des aromes de bleuets
et de framboises avec des tanins pré-
sents. Un vin avec de la persistance

avec Manon Chalifoux (aussi sur Youtube)

et de la souplesse, un vin
gouleyant sans autre
prétention que d'étre le
parfait compagnon de
vos darnes de saumon
grillées ou de votre pou-
let roti! Jeunes Vignes
2016, Naoussa, Do-
maine Thymiopoulos a
17,65$ (12212220).

Ne manquez pas notre mini-salon du
20 avril prochain! Vous pourrez dé-
couvrir et déguster plus d'une ving-
taine de vins issus de I'agriculture
biologique. C'est un rendez-vous a
votre succursale SAQ de Sainte-
Adele de 16 h a 19 h! Evenement
gratuit, 18 ans et plus!
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