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Novembre 2013

Heure du conte en francais (2 novembre)

Cercle de conversation en francais (2, 16, 30 novembre)
Club de marche (3, 14, 21 novembre)

Début de la ligue de Volley-ball (6 novembre)

Atelier culinaire (9 novembre)

Club Scrabble (14 novembre)

Club Lecture (21 novembre)

Club Plumage (22 novembre)
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NOUVEAU CLUB DE MARCHE

Page 2

® O Un nouveau club de marche vient tout juste de naitre pour les francophones et fran-

A cophiles de la région.
Notre mode de vie, a la fois sédentaire et motorisé€, ne nous incite guére a marcher.
| 6activit® physique

Pourtant, |l a marche est
moins codlteuse.

Le ¢club de marche | 6AFKW vi se

encourager

un pl us

leur quotidien. En effet, la marche est une activité accessible, sécuritaire, peu colteuse, écologique,
gue l'on peut pratiquer a tout age et quel que soit notre niveau d'habileté. Marcher tous les jours, ou

presque cob6best bon pour | a sant ®!

Enfilez une bonne paire de chaussures et venez découvrir avec nous

les sentiers pédestres de notre belle région.

Pour plus de renseignement, veuillez contacter
Renée a ou visitez le

PARTIRDU BON PIED

Les chaussures

Elles sont a la base de la pratique de la marche. Il ne { Achetez les chaussures le soir, alors que les
faut donc pas hésiter & se procurer des espadrilles ou pieds sont enflés. Essayez-les avec les chausset-
des souliers spécialement congus pour la marche. tes que vous porterez pour marcher.

Reégle générale, les chaussures doivent étre conforta- Pour la promenade, une simple chaussure lacée, avec
bles et bien ajustées. Trop petites, elles causent des un talon plat et une semelle antidérapante convient.
douleurs aux pieds et bloquent la circulation sanguine. Pour la marche sportive, un soulier de type « espadril-
L'hiver, le froid aux pieds est souvent lié au port de le » est approprié. Comme cette catégorie de marche
chaussures trop serrées. Trop grandes, elles peuvent est habituellement pratiquée en ville ou sur des surfa-
provoquer des douleurs, des ampoules et des chutes. ces bien nivelées, il vous faut un soulier trés souple et
Voici quelques suggestions qui peuvent vous aider a trés absorbant au talon. Certains marcheurs, particu-
faire un meilleur achat : lierement les adeptes de longues distances, préféerent

Privilégiez les chaussures suivantes
A Chaussure Iégére

A Soulier lace Les chaussettes
A Semelle absorbante, flexible et antidérapante

A

A Chaussure faite de cuir ou de matériaux qui «
respirent » et qui permettent a I'humidité de s'éva-
porer, diminuant par le fait méme les risques
d'ampoules

A Consultez un commercant spécialisé

A Si vous souffrez de maux de pieds, parlez-en au AGREABLE!
vendeur

A Vérifiez les coutures et la solidité des renforts

Renée Bouchard

les chaussures de jogging ou les bottes de marche en
forét pour le trés bon amortissement qu'elles offrent.

Le choix des chaussettes ne doit pas étre négligé.
Semelle sans talon (hauteur maximum : 1 pouce) Comme pour les vétements, on doit privilégier les fi-
bres synthétiques, lesquelles absorbent peu I'humidité.
Il est recommandé de porter des chaussettes a double
paroi ou encore deux paires de chaussettes, I'une min-
ce et l'autre épaisse. Les risques de blessures par frot-
tement se trouvent ainsi diminués.

UN PIED EN SANTE EST GAGE D'UNE MARCHE
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mailto:r_bouchard@rogers.ca
http://www.meetup.com/afkw04/events/144286032/
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4‘«* Aréna Albert McCormick (500 Parkside Drive, Waterloo)

T — 14 h Bricolages d

Décoration de biscuits
15h 30: Vi siteNadul P re

16 h : Patinage libre pour tous
(emportez vos patins et votre bonne humeur)

dans une atmosphere francophone et festive! )&

Membre : gratuit Non -membre :1$ -
Ainsi que dons de nourriture non -périssable
(Vos dons s er dangue alimentaie de lalregion. MERCI!)

Les parents doivent accompagner leur(s) enfant(s).
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(Improvisation - 20 minutes)

Demoiselles a la fenétre Enfin, ma siur, le voil"™ arriyv
Anne, ma siur -tAriemvenir? ne volaquelle de nous deux sera | 6®
Ce beau damoi seau auj our dlaguelledemasdeuxiestera alafenétre en pleurs?

Combien de temps encore nous fera-t-il languir? Suzette Hafner

Nos yeux sont clairs et notre bouche en sourire,
Si impatientes nous sommes

Mais ou est donc cet homme?

Nous nous sommes lavées

Maquillées et habillées

Nos plus belles coiffes nous portons
Depuis | 6aube nous | 6attendon
Au loin, toujours nous regardons i3
De voir sa monture, nous espérons;
N6 ar r-til jareais au pont-levis? Demoiselles a la fenétre
Oh! Je crois que je le vais, il surgit! Médias mixtes sur toile
De notre fenétre nous lui envoyons des baisers. Dominique Delay Cing-Mars
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Voici un extrait débun journal suisse envoy® par
vit maintenant en Suisse.

J'ai toujours de la peine a supporter quand mon grand -pére Robert, ancien prof de francais,
condamne du haut de son age vénérable cette société qui ne sait plus écrire. Pourtant, lundi der-
nier, a l'issue d'une journée qui aura pris les allures d'un marathon de la dysorthographie, j'ai da
finir par reconnaitre que mon aieul n'avait pas tout tort.

Cela a commencé au saut du lit par un texto humide de mon ex disant souhaiter que nous restions
«EN BONS THERMES». Aprés n'avoir pu acheter mon pain dans une boulangerie ouverte «SEPTS
JOURS SUR SEPTS SAUF LE LUNDI», je me suis mis en quéte d'une esthéticienne susceptible de
me redonner un visage humain aprés le relachement des vacances. La chose aura été réglée a la
vitesse grand V puisque quelques metres plus loin, je tombais sur un panneau m'indiquant la pré-
sence d'un salon de beauté «SOUS LE PORSCHE».

On se console ou on se désole davantage, ici au Canada? Un gros merci, Denis.

Plumage se rajeunit déja!
Pl umage a si ®3® en octobre comme pr ®vu. 1 en r
littéraires. Aussi, Plumage a voulu se rajeunir en apportant quelques changements a son fonctionnement,
guestion de le rendre plus a la page et plus participatif.
Dor®navant, Pl umage aura un volet p®dagogi que ~
traider ° séam®liorer dans ce qubéils font d®] " g
Joseph T Ambroise Desrosiers
AFKW -FORMUL Al RE D6 ADHESI ON
Adulte : 20% Couple :30$ Enfant (moins de 16 ans) : gratuit
Carte de membre valide ° partir du moment de | dachat
Prénom : Nom :
Prénom : Nom :
Adresse : Ville : Code postal :
Téléphone : (519) Adresse courriel :
Enfants : Prénom : Nom : Age
Prénom : Nom : Age
Montant payé : Carte individuelle x 20$ = $ pay®e_ | ¢ /
JJ | MM | AAAA
Carte couple/famille x 30$ = $
Merci de votre soutien.
Veuill ez faire votre paiement par ch que ~ 1 06ordre de

Den

pou

AF K

N.B Les membres du Centre communautaire francophone de CaKibri dg
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Un deuxieme livre qui m'a
beaucoup plu est celui de
Jean-Christophe Rufin de
I'Académie francaise. |l
vient de publier Immortelle
randonnée Compostelle
malgré moi, aux Editions
Guérin.

En avant, route!

Alix de Saint-André

En avant, route!

A la fin de I'été, jai eu le
privilege de faire un bout
de chemin sur 'Le Chemin'
qui mene a Saint-Jacques-
de-Compostelle. On dit que
le Chemin commence en
partant de chez-soi mais le
réve commence bien avant
de partir. Afin de bien me
préparer pour le voyage,
jai consulté plusieurs gui-
des de randonnées, Miche-
lin, TopoGuides, Compos-
telle en Poche, pour n'en nhommer que quelques-
uns, et des blogues sur le sujet. Un livre m'a bien
fait rigoler, En avant, route! d'Alix de Saint-An dr ®
Elle relate ses aventures de pélerine qui a pris
trois fois la route de Compostelle avant d'y arriver.
Peu douée pour la marche et accrochée a ses ci-
garettes, Alix rejoint ce peuple de marcheurs de
tous pays, réunis par la foi et les ampoules aux
pieds, qui se retrouvent pour vivre a quatre kilo-
metres a I'heure une aventure humaine. Elle porte
sur cette aventure un regard a la fois affectueux et
espiégle. Son livre est publié dans la collection
folio aux Editions Gallimard, 2010.

smcases  L'auteur a suivi a pied, sur
“UFIN plus de 800 km, le Chemin

du Nord qui part de Hen-
daye jusqu'a Saint-Jacques
-de-Compostelle. Au dé-
but, c'est l'effort physique
qui l'attire dans la réalisation d'une marche de 800
km. Il veut aussi réfléchir & son prochain livre.
Mais tout au long de son périple les objectifs se
modifieront peu & peu pour n'en laisser qu'un, ce-
lui du Chemin qu'il parcourt. Il en vient & cette
conclusion: « Compostelle est un pélerinage
bouddhiste. Il délivre des tourments de la pensée
et du désir, il O6te toute vanité de l'esprit et toute
souffrance du corps, il efface la rigide enveloppe
qui entoure les choses et les sépare de notre
conscience; il met le moi en résonance avec la
nature ». Ce passage donne un avant godt de la
profondeur de ses réflexions. Pour écouter une
entrevue avec l'auteur et lire un extrait de son livre
je recommande fortement d'aller sur hitp:/
www.editionsguerin.com/
boutique_fr_article 367.html.

Buen Camino!

C®l yne Lebell

Le Téléjournal Ontario est maintenant présenté 7 jours sur 7

Depuis le 26 octobre dernier, le Téléjournal Ontario propose 7 jours sur 7 un bulletin complet d'actuali-
tés provinciales, nationales et internationales de 18 h a 18 h 30.

En effet, la chaine ajoute a sa programmation le Téléjournal weekend. Tout comme durant la semaine,
la force du Téléjournalweekends er a | a pr®sence de tous |l es journal i :
Sudbury, en passant par Toronto jusqu'a Windsor.

£gal ement au menu, |l es chroniqgues m®t ®0, sport et cu
sion se veut un reflet de | a diversit® de | a provinc
Anoterquel 6 Ont ar ipouagmsubdrtefses bulletins de 3 minutes pen

ne de 19 h a 21 h avec une information toujours ancrée dans son milieu et ouverte sur le monde.
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Atelier culinaire s u i v i dégustatiore
le samedi 9 novembre 2013, de 12 ha 14 h 30
au 100, rue Eagle Nord Cambridge
La cuisine internationale sera ° | 06ho

D6origine roumaine, Paulina Popescu enseignera | es
la préparation de trois recettes issues de la gastronomie roumaine.
Au menu : Tamara : Caviar roumain (oeufs de carpe).

Cigares en feuilles de vigne accompagnés de polenta

Café turc/tisane accompagné de petits gateaux.

Prixx=12%/membre ou 15%/non -membr e de | 6 AFKW
*démonstration culinaire, dégustation et recettes incluses.

RESERVATION OBLIGATOIRE au plus tard le 6 novembre
Nathalie au 519-746-0337 ou coordonnatrice@afkw.org
25 places disponi bl es. Un minimum de 10 partici

La soprano locale Carolyne Déry en concert le 3 novembre a Kitchener
La soprano Caroline Déry chantera avec les Wellington Winds le dimanche 3 novembre

15 h ~ | 6®gl i se Grandview Baptist de Kitec
d'Auvergne de Joseph Canteloube ainsi que Je veuxvivied e | ' op®r a Romeo ¢
de Gounod et DepuisleJourde | " op®ra Louise de Charpenti

669-1327 ou www.wellingtonwinds.ca

Documentaire en fran-ais au Fall Film Serie de | 6Uni

le 8 novembre

La professeure associée Marta Marin-Domine présente son documentaire ré-

alisé en 2012 intitulé 1930- OpPRLUH MXLYH GX TXRIUWLHU ODUROOHYV
Bruxelles le 8 novembre a 19 h dans la salle BA201 du Bricker Academic Buil-

ding. Entrée gratuite.

www.facebook.com/LaurierFilmSeries

Des artistes francophones au Festival Kultrun de Kitchenner du 14 au

17 novembre

Neruda Arts présente 7 artistes ou groupes issus de la francophonie mondia-
le dans le cadre du festival Kultrun qui se tiendra a Kitchener du 14 au 17
novembre. Une chance unique d'entendre de la musique en francais sur les
scénes de Kitchener! www.nerudaarts.ca

Film frangais aux Soirées Ciné de St -Jerome a Waterloo le 18 novembre

Le d®partement doéitalien et de terpeemiergours de St . Jeron
durestedetavie (comedi e dramati gque 2004 le R8®novembBe z ac o n
2013 © 18 h 30 dans la salle StJ.3016. Entr ®e gratui

http://www.sju.ca/program/italian-french-studies
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