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Cbest dans u rea plusndo i spentacke, leg
®l ectri sant e \vipitears ostopa profiterdd@
roulé le passage du Cirque produits promotionnels, de

Spectaculaire du Canadaa maqui | | ages,
| 6ar ®n a de | d@ barbet deeséanceb phot
29 juin dernier. souvenirs, créant une at

mosphere festive et convi
Cet événement familial haut erviale.
coul eur a ®t® organi s® par
quipe PSP de la BFC Bagotvil-L 6 ® v ®n e me n t
le. Plus de 508pectateurs ont ment de rassemblement pré
assist® " | 6urieux peus la cemmunautd
sentations. militaire et la population du

Saguenay, renforcant leg
Chaque représentation ddiens communautaires.
90 minutes a offert un spec-
tacle inoubliable, réunissantL 6 ar ®na a Vi
des artistes internationaux des acrobaties et des rires
des clowns hilarants, deset les commentaires enthou
voltigeurs et acrobatessiastes des familles prése
époustouflants et des mototes témoignent du succés d
cyclistes intrépides. Touscette initiative.
ont su provoquer les accla-
mations du public. Les organisat

nement, M Audrey Le-
Les billets étaient disponi-cours et M* Claudie Des-
bles a des tarifs variés pourcoteaux, tiennent a souli
convenir a toutes les famil-g n e r | 6esprit
les, avec des options allantollaboration du personne
de21$a46% s el on PRS® damspde acette journéePetits et grands ont apprécié les nombreux numeéros offerts par les artistes du

PHOTOS : IMAGERIE BAGOT¥/IM2EDUGUAY

cement, et un forfait familial a i n s i qgue | 0Girque Sipectacudatre du |Canada le 29 juin a Bagotville ./ Young and old alike en-
avantageux a 6% pour deux confiance du commande-joyed the many acts performed by the artists of the Cirque Spectaculaire du Canada
adultes et deux enfants. ment de la BFC Bagotville. on June 29, in Bagotville.
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A wiinwina of magie and aanng

An electrifying atmosphere All drew cheers from the au-community and the Sagug-

agotville

Le Vortex est un journal non officiel, autorisé et publié mensuellementjaje¢@igieed over the Cirque dience. nay region, strengthening
mission du commandant de la Base des Forces canadiennes de BapopviBpéesaculaire du Canada's community ties.
opinions et les points de vue exprimés ne sont pas nécessairement cqux dyig]'piﬁ—) thg base %rena on -EI(E( ts were availalblle at a i _
tre de Ig D®f_e_nse natlor_lale, QU c mmfgn ant e | a . BfaBOtV{ et ﬂJ.ILhde Io®U|(§)e[ ?hma
journalThe Vortex is an unofficial newspaper, authorized and publishgd m*gH{ﬁﬁl ) Va”_e_y 0 . ”Ces_ 0 sul _a e arena V'rate, 0 -
with the permission of the Commander of Canadian Forces Base Bafo}ville. The families, with options rangingrhythm of acrobatics and
opinions and views expressed are not necessarily those of the Ministey ¢f Nidwignatolorful family event from $21 to $46 dependinglaughter, and the enthusiasg-
Defense, the Commander of CFB Bagotville or the newspaper team. was organized by the PSPon the location, and a contic comments from the fami
Editeur | Editor team at CFB Bagotville. venient family package atlies in attendance attested fo
Lcol Peter Williams (BFC/CFB Bagotville) More than 500 spectators$66 for two adults and twothe success of this initiative
Edition, rédaction, publicité attended one of the two per-children.
Edition, Redaction, Publicity formances. The event organizers, Aud-
B g om (Eric Gagnon) In addition to the show, visi-rey Lecours and Claudi¢
Brindcom.eric@gmail.com Each 90minute perform- tors enjoyed promotionalDescoteaux, would like tg
Affaires publiques BFC Bagotville / CFB Public Affairs ance offered an unforgetta-products, face painting, barighlight the team spirit andg
418-677-7277 0u 418 677-4145 ble spectacle, bringing to- service, and souvenir photaollaboration of the PSR
~ Gestionnaire PSP Manager gether international artists: opportunities, creating a feswork team during the day, ajs
Sebastien Lepagne 677 -4000 (poste 661 -4339) hilarious clowns, breathtak- tive and friendly atmospherewell as the support and con-
Le Vortex est publie le second jeudi de chaque mois ing aerialists and acrobats,The event was a valuabldidence of the CFB Bagot
disponible en version numérique au and fearless motorcyclists.gathering for the military ville command.

Le Vortex is published on the second Thursday of each
month available in digital version at

www.vortexbagotville.co m
au www.facebook.com/VortexBagotville
et sur pressreader.com
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Ba goz‘ ville soutien Op LENTUS

Al ors quo6il s ®maiientseenp ors@butcours de¥ tras joBra quj
te pour prendre part a prés desrégions affectées. ont suivi, les membres du
| 6op®r ati on CADENCE, Il es 439 ont effe
membres du 439 Escadron Le30mai , | 6®quijbhger & se fdfee cv-
de soutien au combatt u® son premi ér | VRV aktu@va
(439 ESC) se sont vu tem- tion a Pukatawagan, une comeentaine de personnes, |
porairement réaffectés au munauté des Premieres Naplupart rencontrant des dif-
soutien de tiords citpé® & 21RmM aol nord ficultés a se déplacer o
LENTUS au Manitoba. de The Pas et comptant plusouffrant de troubles médi-

de 2300 habitants. caux.

ParEric Gagnon
Rédacteur en chef En dépit des conditions deDeés le lendemain, un secon(
Le Vortex  vol difficiles en raison de ®qui page de
| 6i mportant p aecherche eet dauvefage md
Le 28 mai derneeopyveabant s | q Bagmidle esuarrivé surbles
était en transit vers Fairmontpage du Bengalet 8 9 s li2wex @ bord du Bengale 419
Hot Springs, en Colombier endu sur | e sSe Imetant aussiaimhmédiate
Britannique, déepbsergson teclanggien médiment a la tache, les membre
| 6 h®Il i coptd83 & caBle aplg Bdximme Duval. du 439 ESC ont eux auss
été redirigé vers le nord du évacué prés de 1Q@sidents
Manitoba, ou de violents feux Premier membre des Forcesle la communauté de Puka
de for°t f or - aiméestcanhdienesa FAGawiagan au cours des
des résidents de la région.  sur les lieux, le cplc Duval21heur es de v
sbest i Mmm®di agd e meour smidse s”

Malgré un trés court préavis,la tache afin de coordonnerduré cette mission.

| 6®qui pe d489 d &avecs s dutosites locales

été la premiére unité militaireles évacuations les plusPendant que les équipage
a arriver sur les lieux, leurgentes. se rendaient rapidement su

PHOTO ESCADRON 4

Bag 01"//7/6 SUIO IO 0/‘1‘ 010 LENTU plus de 3 800 personnes par les FAC. / The thick veil

While en route to Operation The first Canadian Armedexceptional work of the memt of smoke caused by the gigantic forest fires did not stop
CADENCE, members of Forces (CAF) member on théders of 439 Squadron. "Thejr the evacuation of more than 3,800 people by the FAC.

439 Combat Support scene, MCpl Duval immedi-actions exemplify operationgl
Squadron (439 SQN) were ately set to work coordinatingexcellence and adaptability, place par les airs, une équi-Des membres de

la

temporarily reassigned the most urgent evacuationseflecting great credit on 3 pe de maintenance, se ren2°® Escadre ont aussi été dé-
to support Operation with local authorities. Wing and the Canadiah dant elle aussi participer aployés pour soutenir les opé-

LENTUS in Manitoba. Over the next three days, memArmed Forces,” the comf | 6 op ®r ati on Catidh& de GaHarce opération-
bers of 439 flew nearly 26mander wrote in his missioh €té déroutée vers The Pamel | e a®r i gunne
On May 28, while en route tohours and evacuated nearlgeport. afin débapporter un souti en

Fairmont Hot Springs, British 100 people, most of whom had au sol aux appareils qui al-Un total de 304 personnes
Columbia, the crew of Bengalemobility issues or were suffer-Within hours, Royal Canadiah
489 helicopter was redirected tdng from medical conditions. Air Force crews and persor}-
northern Manitoba, where se- nel from across the country

vere wildfires were forcing the The next day, a second crevioined the 439 SQN teams fo Le Icol Craig Greeley, com-la FOA en utilisan

a

laient effectuer de nombreu-été évacué sur 11®ls avec
ses heures de vol. | 6ai de mmbses de3d 4
Forces armées canadiennes de

t

j

0®pais voile de fum®e provo:
gues feux de for-°t néba pas

f

evacuation of residents. from the Bagotville Search anccomplete the evacuatio, mandant de la Force opération2la ®r onef s de | 0 /
Rescue Squadron arrived omhich continued until June 5| nelle aérienne (FAO) pour

Despite very short notice, thesite aboard Bengale 419. Also l 6op®rati o2 & kNeTtms a drd que ce fut un

439 Squadron team was thémmediately getting to work, Members of 2 Wing were alsp tenu a souligner le travail ex-honneur de travailler avec

first military unit to arrive on members of 439 SQN evacudeployed to support the ATF ceptionnel des membres devous tous! Nous avons collec-

scene on May 29, landing inated nearly 100 residents froneperations until June 5. | 6 E s c48d«lLeuns actions tivement accompli la plus

The Pas, near the affectedthe community of Pukatawa- il lTustrent | 6gxartkencE®rap®o:

areas. On May 30, the crewgan during the 2hour flight A total of 3,804 people wer¢ t i onnel | e et [tionadbragstigue avet la tpl@s,

conducted their first evacua-over the threelay mission. evacuated on 113 flights with tant un grand crédit pour lagrande FOA domestique de

tion flight to Pukatawagan, a

First Nations community lo- While the crews quickly flew dian Armed Forces membefs canadiennes, a écrit le com- conclut le Icol Greeley, dans

cated 210 km north of Theto the scene, a maintenancom the ATF, using 21 mandant dans son rapport dson rapport.

Pas and home to over 2,30@eam, also on their way toRCAF aircraft. mission.
residents. participate in Operation o
CADENCE, was diverted to"l want to say it was an hory- I,En quelques heures, defs %?&6‘(
Despite difficult flying condi- The Pas to provide ground supeur working with all of you!| equipages et du personngl , . ne sur pressdisplay.com ou
tions due to the heavy smokeport to the aircraft, which We collectively accomplisheq d e | 6 Avi ati on em oﬁbzyleﬁlLPSrteouC an
plume covering the area, thewould be flying for many the largest domestic evacup- dienne de partout au pays Se grdce d Press Reader
crew of Bengal 489 flew to hours. Lt. Col. Craig Greeley,tion operation with the largegt sont joints aux équipes dy PRESS (\DISPLAY"
the scene to drop off theirAir Task Force (ATF) Com- domestic ATF in Canadiap 439ESC af i n dg wevepngsddigglag.com
medical technician, MCpl mander for Operation LEN-history,” concluded Lt. Col] | 6 ®vacuati on, quiPesi:gzst p
Maxime Duval. TUS 2402, highlighted the Greeley in his report. Sui vie jjunsqubéd aW'wwﬁ)ressreader com
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the assistance of 174 Canp-3°Escadre etles Forcesarméds 6 hi st oi r e »,can.
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2° Escadre
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Et [a mission continue!

C hers membres de la 2 ¢ Escadre,

Pour un grand nombre dbentre
nanaskis, en Alberta, ol vous avez accompli votre devoir avec
un engagement exemplaire et un professionnalisme hors pair.
Chaque défi relevé ensemble témoigne non seulement de vos

Au cours des derniéres semaines, nous avons célébré la Saint -
Jean-Baptiste ainsi que la féte du Canada, deux moments forts
gui nous rappellent | 6i mportance
versité et de notre unité nationale. Ces célébrations ravivent
notre engagement envers le pays que nous servons.

v o u s Alorg gue ¥ périodie lestivald bat sop pleiny je tiahe a 0w~

gner combien il est important de prendre des vacances bien
méritées. Ce temps de repos est essentiel pour vous ressour-
cer, profiter de vos proches et revenir encore plus forts pour

comp®t ences, mai s aussi de votr e lesdefisraivanirr dG®qui pe et de votre
r®sil i ence. Cdest avec fiert® que nous constatons |l e succ s de
| Gop®r ati on CADENCE, q u iA cdux ét cedlgs rqei vivend une dransiten, que ce soit une
ment | a force de notre HBouackrld eectafdect dnivba-ou un d®par
tion royale canadienne. vous souhaite une excellente continuation. Chaque étape de
votre parcours contribue a écrire notre histoire collective.
Pendant ce temps, d 8 autr @uant meenxbti @aus rdjgignenta biepavenue parmi les mem-
Escadre étaient mobilisés au Manitoba pour bres de la 2 ¢ Escadre!
appuyer les efforts
Paradj uc Hugo | Rré®VeEHounaniei o nP ai ®&i laluxur s, plusieurs dobéentre
Adjudarthef de la feux de forét. Leur | dexercice TALI SMAN SABRE en Au
2 Escadre Bagotvillevitesse de réaction ddenvergure qui renforce notre p
et leur détermina- tion avec nos alliés. Votre participation a cet exercice presti-
tion ont permis de gieux est un autre témoignage de votre excellence et de notre
protéger des communautés en danger, soulignant une fois de engagement international.
plus notre capacité a répondre efficacement aux urgences na-
tionales. Ndoublions jamais que notre m®ti

teur de valeurs fortes. Ensemble, nous continuerons a relever
les défis avec succes, a soutenir notre pays avec fierté, et a
faire rayonner la 2 © Escadre dans toutes ses missions.

Mesci pow wvotree sercicg,| votre dégouement et viotset espsit del i -
corps. Je vous souhaite a toutes et a tous un tres bel été!

A word from the CWO

2 Wing

@HO

er

And the Mission continues!

D ear members of 2 Wing,

For many of you, you have just returned from Kananaskis, Al-
berta, where you carried out your duty with exemplary commit-
ment and outstanding professionalism. Every challenge overcome
together reflects not only your skills but also your team spirit and
resilience. We proudly recognize the success of Operation CA-
DENCE, which perfectly illustrates the strength of our Wing and
the Royal Canadian Air Force.

Meanwhile, other members of 2 Wing were deployed in Manitoba
to support evacuation efforts related to the wildfires. Their quick
response and determination helped protect communities at risk,
once again demonstrating our ability to respond effectively to na-
tional emergencies.

In recent weeks, we have celebrated Saint -Jean-Baptiste Day as
well as Canada Day, two important occasions that remind us of

the significance of our culture, our diversity, and our national

unity. These celebrations renew our commitment to the country

we serve.

As the summer season is in full swing, | want to emphasize the

importance of taking well  -deserved vacations. This time to rest is
essential to recharge, spend quality time with your loved ones,
and come back even stronger for the challenges ahead.

To those experiencing a transitd.i
departure to new horizons, | wish you all the best moving for-
ward. Every step of your journey helps write our collective his-
tory. And to those joining us, welcome to the members of 2 Wing!

Additionally, many of you are currently participating in Exercise
TALISMAN SABRE in Australia, a large -scale training that
strengthens our preparedness and cooperation with our allies.
Your participation on this prestigious exercise is further proof of

your excellence and our international commitment.

Let us never forget that our profession is noble, demanding, and
grounded in strong values. Together, we will continue to over-
come challenges successfully, support our country with pride, and
help 2 Wing shine in all its missions.

Thank you for your service, your dedication, and your team spirit.
I wish you all a wonderful summer!

on
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Vous venez doéarri

Les affectations font partie Pensons, entre autres, a de
intégrante de la vie des mili- consultations pour de la ré- 'I'U VIENS D’AHHIVEH A BAGOTV"-I-EQ
taires et apportent leur lot orientation professionnelle et

de d®fis. Cbéesbl apioruer,qudie,

chaque année, votre CRFM ment pour | a
met a la disposition despl oi et du sol

membres et de leur famille cessus de reconnaissance de I. GHFM t I p t, d '
de nombreuses ressourcesacquis. e es a uur al er
pour |l es soutenir lors dou THEMFHGISHEHETUHELP'
déménagement. Peu importe vos objectifs -

professionnels, la conseillere
Que ce soit pour en savoilsaura vous guider! .
plus sur le systéeme de santé S[]lNS []E SANTE
du Québec ou choisir uneAu CRFM, les jeunes sont
école pour les enfants,feui- v®r i t abl ement / HEAI-THGAHE
de du nouvel arrivantdu mission! La Halterépit est un
CRFM de Bagotville sauraservice de garde précieux
répondre a de nombreusepour les familles sans solu-
guestions courantes! tion de dépannage. Elle offre

lle offre DEMANDES EN LIGNE (SAAQ, RAMO...)
bour apprendre ou amélioreiahe ot stmulan percant due / ONLINE REQUESTS (SAAQ, RAMO...)

n N

son francais, le CRFM offreleurs parents soufflent un peu ;

gratuitement aux familles deou sont au travail. ‘

sonne et des ateliers dée groupe paremtsnfants B
conversation francaise, adapfavorise les liens familiaux, / SUPPURT FUB DA”.Y GHA“.ENGES g - :
une ambiance décontractéetient un véritable refuge pour v i~
Ces ateliers permettent ddes ados: un lieu vibrant, ou ]u as ﬂ’autres nesoms? []n est |a Dﬂur t’épame”

militaires des cours en per-
SOUTIEN AVEC LES DEFIS QUOTIDIENS .

tés aux besoins de tous, dartandis que le Teen Town de-

développer sa confiance eils peuvent se retrouver, tisse

ses habiletés dans cette lardes amitiés et batir leur YUU Ilave Uther HBBUS? YUU can Cﬂum onus TUr IlBIl]'
gue, tout en coefaceoontrant d( ) _ ®L :

fres membres de la. commu- . 418-677-7468 info@crfmbagotville.com
nauté! Les parents ne sont pas en

reste! Le CRFM les accom- des outils concrets pour navi-br e us es f a- o n savoir N@MM@nd isan e2quipe a s
Du ¢t ® de | 6 pagnelindividuddlemient daRs guel las joies et les défis a contacter le CRFM pourpeut vous aider.
conseillere en orientation of-leur réle, avec bienveillance de la parentalité.
fre de nombreux services afiret sans jugement. Conféren-Le CRFM est la en tout
déappuyer | es cesiateliers pratiquesset racttempsepgur soutenir les memH
membres de leur familement s d o6 ®c h an ghees et leer familleode na ..‘-.‘

PNEUS

You Just arrived in 53901‘://7/@ f = NES

Postings are an important this language while meetingmake friends and develop Mécamqug générale

part of military life and other community members! their confidence. Accessolires pour autos et camions

present their own chal- For Enalish Ki d k for Guy Ch
lenges. Each year, your We offer numerous careerParents are not left out! W o pea Y By B S Soes
r)r )
PhOB!

D

MFRC has several re- counselling services to supsupport them individually in
sources at your disposal to port your employability. their role with kindness an
support you and your fam- Among these are consultawithout judgment. Parent
ily during a move. tions for reorienting profes-are provided with concret
sionally and academically,tools to navigate the jogs
First of all, whether it is to support for job searches, an@énd challenges of parent-

\ 22—

inform you about the Que- skills recognition. She canhood throughconferences, - | \ w, enc :bo{/“"(,a "‘cﬁl‘
bec health system or toassist you in achieving yourpractical workshops, and i ” : »"Cl‘@ <&
choose a school for your professional goals! moments of discussion. - N 23 .

children, our Ne wc o mer 0 s

Guide will provide answers At the MFRC, youth is at the Members and their familie

to many of your questions! heart of our mission! The can always rely on the¢
Respite Daycare provides a MFRC for support. Get in

The MFRC offers free in safe and stimulating environtouch with us to find out

person French conversationment for children while their how we can help!

classes and workshops, taiparents take a break or are at

o %

JJ
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PAROLE DE PRO...

En plus de refroidir I'air de votre voiture, le climatiseur automobile
réduit 'humidité. Si le systéme tombe en panne, non seulement
vous conduirez dans une voiture chaude, mais vous aurez aussi de la

lored to your needs, in a re-work. TheParents and Tots Email (nfo@crfm.cd, difficulté a éliminer la condensation a I'intérieur du pare-brise par

laxed environment, for mili- group fosters family bonds, Telephone (41&77-7468), | |temps de pluie.

tary families! Become more while Teen Town becomes a Messenger Prenez rendez-vous aujourd'hui 2460, rue Bagot

confident and proficient in pl here teenager .me/1440847656741%0 MH_b La Baie
P place - where teenagers  cafm » HA}’ﬂ 0 [‘?A S aLr E@ n/garagesplabaie
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https://www.facebook.com/Garage-SP-La-Baie-103520068359607

Ces femmes pionnieres au cie/

canadienne. Sept mois plu 1 la logistique;

tard, le Service féminin de i1l 6administratio
I 6 ARC est mi
Dans cette organisation, les
femmes sont impliquées

Lors de la guerre de Corée,
de 1950 a 1953, certaines

dans |l 6entr et infirmi res de |
ment, dans les observation , \ - cialisent dans les évacua-
météorologiques, dans le< . _. tions médicales aériennes.

Elles deviennent donc des
infirmiéres navigantes pour
veiller au transport des bles-
sés de guerre.

cuisines, dans divers poste
de bureau et autres.

DEFENSEAERIENNE
—_——
p—
25

Plus les mois passent, plu
Cboest au d ® b uetles dceupeiht ales mploi:
conde Guerre mondiale réservés aux hommes tel
qgue des f e mmaese chaufieuse pharmacie
quent dans hebeA mécamitienmen Au to
royale canadienne (ARC) t al , femime$ 8n8 fait
en raison du manque de partie du Service féminin de
personnel masculin dans | 6 ARC et 28

Durant une bonne partie de
la Guerre froide, le rble des
femmes stagne durant plu-
sieurs ann®es,
1979. En effet),
cette année que les colleges

ses rangs. sont décédées durant I : ' militaires accueillent désor-
guerre. Du cb6té des infir- . 7. < ' 7 mais les femmes pour leur
Collaboration mi r e s, 481 S B LS of frir | a possi
YvesDupéré | 6avi ati on. : : s : S cer 81 professions au sein
Musée de Bagotvile des gr ades d 6 dahefFosteri eeDeannad@rasseurdles deux premiéres des Forces armées canadien-

méme coup, recoivent defemmes a piloter un CF -18 Hornet en 1989. / Jane nes. Elles peuvent méme
Le 2juillet 1941, on assiste meilleurs salaires que lesFoster and Deanna Brasseur, the first two women to intégrer des cours de pilota-

a la création du Corps auxi-autres corps de métiers fé-pilot a CF-18 Hornet in 1989. ge ddéa®ronefs | ¢
l'iaire f ®mi ni mnind.e | 6Avi ati on me année.
Aprés la guerre, il demeureque | es Canadiennes soé6impli -
difficile pour les femmes quent officiellement dansL 6 ARC ouvre fine
Directives de consommation doéint ®gr er | els6 ARC.c eCsn & @5 iperes deo wuselesdméliess
o . nes du pays. aux femmes en 1987. Ainsi,
d'alcool a faible risque (DCAFR) du Canada 1 la médecine: aucun dbéentre e

Codest au d®butfled eosmmunicati@®s;s 1 $LbB/Eaux hommes.

These pioneenng women of the sky

Au plus . Au plus .

U]
g

U
Y
©

2 ) 3 . It was at the beginning RCAF Women's Corps, andThey became flight nursefs
verres par jour. verres par jour. of the Second World 28 of them died during theto oversee the transport ¢f
Un maximum de ~ Un maximum de War that women became war. Among the nurseswar wounded.
‘IOXU ‘ISXU involve_d in t_he Royal 481 enlisted in the air _
Canadian Air Force force. During much of the Cold
par semaine. par semaine. (RCAF) due to a short- War, the role of womer
age of male personnel in They held officer ranksstagnated for severgl
its ranks. and, as a result, receivegears, until 1979. Indeed,
® better salaries than otheit was during this yea
L On July 2, 1941, the Ca-female occupations. that military colleges be
lsez nadian Women's Auxiliary gan welcoming women

Air Force was created. After the war, it remainedoffering them the opportu
Seven months later, thedifficult for women to join nity to pursue 81 profest
v RCAF Women's Corps the country's air force. sions within the Canadia
was established. In this Armed Forces. They coul
organization, women were It was in the early 1950seven enroll in aircraft pi-
involved in equipment that Canadian women offi-loting courses that samg

[ Ay maintenance, weather ob-cially became involved inyear.
n ’mpor e ou servations, kitchen work, the RCAF. They served in:

e

agotville

various clerical positions, The ARC finally opened

A ht and more. 1 medicine; the doors to all careers tp
grace a 1 communications; women in 1987. Thus
As the months passed,{ logistics; none of them were ref

more and more women § administration. served for men.

| | held job d f
D pressreqder meen, J5?151 ggsgrr]\;iffeu?;,During the Korean War, Text produce by

pharmacists, and mechan-from 1950 to 1953, someYves Dupéré
ics. A total of 17,088 RCAF nurses specializedagotville Museum

WWW,pressreadenCom women served in the in air medical evacuations.
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Cet éte . equilibre entre aétente et mouvemen:

Pas toujours facile de trou- Cependant, inclure une tou-mieux au rythme du travail et
ver | 6®qui |l i bceheendide x ke s i onaetroupemotre iowdine guo
cances et le maintien de sa pendant cette période deidienne avec plus de facilité.
forme physique durant la r ®p it peut sodbav®rer extr-°r
période estivale. ment profitable, autant pourSuggestion1 : réduisez vos
| e corps que exprdcesra 1 bu® séaness
Collaboration Cela est particulierementsemaine pendant vos vacance
Equipe de conditionnement v r a i S i cHhest fait avec pl
physique PSP| et sans stress. Suggestion2 : limitez les
séances a environ 3fiinutes
Le mois de juillet évoque Pourquoi fait-il rester actif  pour que cela reste une hab
pour plusieurs personnes pendantles vacances?  tude agréable.
des vacances estivales, une
période idéale pour se dé-Pratiquer une activité physi-L6acti vi t ®s p
tendre, passer du tempsgue légére pendantlesvacamm u s s i déoam®l i orer s0n nu-
avec la famille ou les amis, ces présente de nombreuxneur et son sommeil L 6 @nergie tout au long de lapour se détendre. Prendre
et se ressourcer. bénéfices. tivité physique, méme lége-journée. soin de soi, co
re, augmente la production savoir ralentir, faire une
Par consequent, il est nor-Cela permet de faciliter led e ndor phi ne s ,Bougeesarnssd forcer d e sieste, lire un bon livre, ou
mal de désirer ralentir sonretour a la routine En main- mieux gérer le stress et fa- simplement déguster un café
mode de vie, de prendretenant quelques habitudesorise un sommeil répara-Les vacances sont parfaitesur une terrasse en ignorant
une pause dans ses resporactives, le corps reste mobileteur. Vous pouvez changerpour explorer de nouveaux!| 6 heur e. Ces m
sabilités, incluant celles ce quirend la reprise du sport/os heures de coucher et denoyens de rester en formecalme sont tout aussi impor-
concernant | 6reonepénibie.cOr a mpihsyddever, mais rester actif voussans quoéi |l s atiemts | gaer | déue
sique. courbatures, peomettrade@anskrgr vores ®ance doent rgué poermetrauver unléguis -

sique. libre mental et émotionnel.

y y y y Québec regorge de  Conclusion: trouver
TaI0AIANCE DEINCEN TEIANITY A0 MOV5w ot 6 s
1 bactivit®s de plein air ac-
cessibles a tous. Pourquo 6 obj ecti f nbest
ne pas organiser des randonun programme rigide, mais
nées en plein air, tester leplutét de trouver un équilibre
canoékayak, ou la planche entre le mouvement et le re-

a pagaie debout (Paddle pos. En bougeant un peu cha-
For many people, July Suggestion 1: Reduce your board), ou bien pédaler aque jour, vous contribuez a

brings to mind summer va- exercise to 1 or 2 sessions pét's crucial to keep in mind travers des régions incon-votre bierétre genéral, et

cation, an ideal time to re- week during your vacation. that vacations are primarily NUes? Ces activités permetvous profitez davantage de
tent de rester en mouvemenvos vacances. Le retour au

It's not always easy to find aches and pains, adapt bettdhese activities allow you tq
the balance between vaca- to the pace of work, and restay active while exploring
tion and staying fit during turn to your daily routine new horizons.
the summer. more easily.

Relax fully

lax, spend time with family designed for relaxation. Takf e \
or friends, and recharge. ~ Suggestion 2: Limit sessionsng care of yourself alsq tout en explorant de nou-quotidien, lui, se fera plus
to about 30 minutes to keep imeans knowing how to sloy V&aux horizons. harmonieusement.
Therefore, it's normal to a pleasant habit. down, take a nap, read | i _ ~ _
want to slow down and take good book, or simply enjoyf ~ Se détendre pleinement L6 ®qui pe du co

ment physique PSP de Ba-

a break from responsibili- Physical activity also im- a coffee on a terrace withoyt ) R ! )
¢ Il est crucial de garder agotville vous souhaite de
S

ties, including those related proves your mood and sleepthe time. These moments ¢

to physical exercise. Physical activity, even light, calm are just as important g
increases endorphin producphysical exercise for restor

However, incorporating a tion, which helps you bettering mental and emotiona|

touch of physical exercise manage stress and promotesalance.

during this period of respite restful sleep. You can change

can be extremely beneficial,your bedtimes and wakep Conclusion: Finding the

| 6esprit g u e mdrweibeuses sacamges, acs
sont principalement conguestives et reposantes!

HES'I'AIIBAN'I'

TERRASSE

both for the body and thetimes, but staying active will right balance a/
mind. This is especially true help you maintain your en-
if it's done with pleasure and ergy throughout the day. The goal isn't to follow &
without stress. rigid program, but rather tg
Move without find a balance betweef
Why stay active during the forcing yourself movement and rest. By [-Déjeuner ‘Menu du jour -Pizza]
holidays? moving a little each day

Vacation is perfect for ex-you contribute to your
Practising light physical ac- ploring new ways to stay fit,overall wellbeing and
tivity during the holidays without it feeling like a tradi- you'll get more out of youn
has many benefits. tional workout. Quebec is full vacation. Returning to evet
of magnificent landscapesryday life will be more har-
It makes it easier to get backand outdoor activities accesmonious.
into routine: By maintaining sible to all. Why not organize
some active habits, the bodyoutdoor hikes, try canoeing,The PSP Bagotville fitnes$
remains mobile, which kayaking, or standip paddle- team wishes you a wonde
makes returning to exerciseboarding, or even cycleful, active, and relaxing va
less painful. You have fewer through unfamiliar regions?cation!

OUVERTURE
AVEC MENU LIMITE POUR QUELQUES SEMAINES

A LA BASE DE BAGOTVILLE

LE4 AOUT
RETOUR A NOTRE MENU CLASSIQUE
DES LE 8 SEPTEMBRE

dans le local occupé avant par Tim Hortons

BASE DE BAGOTVILLE - 418-677-1443
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https://www.facebook.com/profile.php?id=100057612662635

S

Salvatoré

PROFITEZ DESORMAIS 0
D'UN RABAIS DE 1 5 A)

SUR TOUTE COMMANDE

SI VOUS COMMANDEZ EN LIGNE (salvatore.com ou application)
UTILISEZ LE CODE « FORCEARMEE15 »

S VOUS COMMANDEZ AU TELEPHONE 418-696-0010,
MENTIONNEZ LE CODE « FORCEARMEE15 »

S| VOUS COMMANDEZ EN PERSONNE, PRES’ENTEZ VOTRE CARTE ATTESTANT DE VOTRE
APPARTENANCE AUX FORCES ARMEES POUR BENEFICIER DE CE RABAIS.
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