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Horaire du bureau municipal

Lundi                  de 13 h à 16 h
Mardi                  de 13 h à 16 h
Mercredi            de 13 h à 16 h
Jeudi                de 9 h à 16 h
Vendredi            de 13 h à 16 h

Sections 
L O I S I R S  &  C U L T U R E                             

L O I S I R S
C O M M U N A U T A I R E                        

E N V I R O N N E M E N T  

Contact

Tél. 418 778-3378
lacausaumon@mrcmatapedia.quebec

Date du prochain conseil
Lundi 10 février 2025 à 20 h
Salle municipale
36, rue Bouillon, Lac-au-Saumon

P A G E  2
P A G E  2

P A G E  5

P A G E  7
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Le saviez-vous ?
- Le ski de fond se pratique depuis 3 000 à 5 000 ans dans les pays scandinaves.
- C'est un sport qui sollicite tous les muscles du corps.
- Il permet d'améliorer les fonctions respiratoires et cardiovasculaires.
- Il permet aussi d'améliorer la condition physique.
Voilà donc de bonnes raisons de pratiquer le ski de fond !
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La maison des
familles de la

Matapédia organise
régulièrement des

événements. 

     Ce mois-ci au       
programme : 

Yoga avec bébé
ou bedaine
Marche active en

       poussette

Lorsque vous soulevez
de lourdes charges,
assurez-vous de
contracter les muscles
de votre tronc et de
forcer avec vos jambes
plutôt qu’avec votre
dos. 
Pelletez de plus petites
quantités de neige à la
fois – n’essayez pas
d’aller trop vite en
soulevant de trop
grandes quantités.
Prévoyez du sel ou du
sable pour épandre
sur les marches et les
surfaces glacées.
N’envoyez pas de texto
et ne lisez pas en
marchant.
Portez des bottes ou
des chaussures
antidérapantes.

Conseils pour un
 hiver en santé
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BILLETS DISPONIBLE AUPRÈS DE: 
Robert Pitre: 418 631-3999
Sébastien Pitre: 418 631-7778
Marcel Leblanc: 418 778-2177


