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de prendre |'habitude de marcher
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Marcher tous les jours, ou presque,
c'est bon pour |a santé!
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Saviez-vous QUE... les adultes devraient faire
trente minutes d'activité physique d’intensité modérée par
jour, comme la marche d’un pas rapide, afin d’en retirer des
bénéfices pour leur santé. Vous n'avez pas I'habitude d'étre
actif? Visez dix minutes par jour pour commencer, puis
augmentez graduellement. L'important, c’est d'atteindre
I'objectif de trente minutes par jour.
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wwwW.kino-quebec.qc-ca

Kino
Québecw

76-3005-333-9

Kino-Québec est un programme du ministére de I’Education, du Loisir et du
Sport, du ministére de la Santé et des Services sociaux et des agences de
développement de réseaux locaux de services de santé et de services sociaux.

@R R @R -
R () R R () oo
@R @R
R ) G R ) v

[dof  guor  gUnop  pJnor  gJnor  zunor  [Jnop

"D3QINYD-0ULY P }DUJISIU| SHS S| SUBP DINSAW 430N B dwwesboid
un zaJ3AN0J} SNOA ¢« 9DUBLIIAX3,P » JNBYDIRW UN S319 SNOA

‘usaip1ionb a110A suep aydJew e| ya1baiul,p

9|12e} sn|d eJds SNOA || ‘sdulewas d43enb ud ‘Isuly "aydJew ap
S91NUIW P 94qUWOU Un puodsailod Jnol snbeyd e no JaLpus|ed
un 1DI0A 48ple SNOA INod “iyduedy e sed puesb douy un Ja|quias
snoA 3uaanad unof Jed saynuiw d1ua4) ‘nad zaydiew SNOA IS

SauleUsas a13enb ua J139afgo uoul sulajje [

Vas-y,
y fais-le

22|
Klngjg
Québecw

pour toi!
Québec

'sed uoq un,p aydJew af m

‘aguunof aun suep siey af anb snid 13
Sa1NUIW Q| Sp SeYdJew sa| s9Ino} suuolppe, |
‘anbsaid no sinof s3] snoy aydiew af m
1 S91UBAINS SAUBISUOD $3| J91>9dsal ap
alessa,[ Jiuanited A unod ‘sed 000 32 00ZE
9J3Ud 93udsaidals Inb 9> Unof Jed aydiew
9P SIINUIW OE SP WNWIUIW UN 3IPUIDIY
leuyy yidalqo uow

'sn|d ap sed QOO NO s1NUIW Q| d41ef B JUSWIISN[ 91SISUOD
Inb ‘ade3s aujeydoud e| e 1assed ap JueAR 3|qes||edJ JUSWI|ID.S 15D
anol ued sed ppgL no sainuiw Q| ap nole,| anb snoa-zainsse ‘uiyug

"9[|lwey ud dpeuswold aun dije) NO IPUSIIP SNOA ‘UIYD DJIOA
J9UdWOJd ‘SISIN0D SOA 41} : JSYDJIeW P SUOISEIIO S3| SIINOY ZISSISIeS
SNOA IS UBIPIIONb 2110A suep aydJew e Ja1633ul,p 3[1dey snid eIas SNOA ||

'sed 0001 @p snjd nad un 310s ‘seynuUIW Q| P SYdUEeI]
Jed sauuaipizonb aydiew ap s3I0 sSW djusawbne,r
oulewos anbeq: e 9)sijeal

m::a_lqo un 9}INSuU” 3X1j aW of

'sonays Ie,[ anb sed ap suquwou o) a10u 3f 10s 3|

19 99uJnol e| 91no1 a1iod 3| of ‘as3dwopod un asijin,lIs m
‘asuunof swaw aun suep siey af snb sn|d

19 s9INUIW Q| 9p aydiew anbeyd ajou 3f m

: dulewas aJlwaid e

J1792[0 UoW 3JpuIajJe e Japle W nog

"xnouab s3] 29Ae dubi| US ‘Uojerued S430A B NO SINIUIDD DJIOA € S[BIILISA | B 3|-Z3Ydelly -

i192eld 9 al-siop nQ

“J132€ sn|d JjusAdp Jnod UOIIBAIZOW SIUS[|IDXS dUN 313D INad || 'SINIIBHD zane snoA anb sed ap
|e301 S1qWiou ne puodsailod J31310oq 3] 4ns juessiesedde aupiyd 3| ‘sed sanbeyd e 116ea. Inb swsiuedssw
un,p 210p 3153 || SWWO) "SI} SNOA anb sed ap aiquiou 3| 343s1624ua Inb [13No uN 353 a13dwWopod a7

3H13W000d T

édydiew e Juswwod




LISTE DES

SENTIER

PART \CP ANTS

Du 1¢" au 31 octobre 2005,
nous vous invitons a visiter I'un
des sentiers de marche ou parcs
nationaux du Québec suivants.
Pour connaitre leur adresse, consultez
le site www.kino-quebec.qc.ca
Bonne randonnée!
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Bas-Saint-Laurent

LEBIC
L'ISLE-VERTE

SAINT-NARCISSE-DE-RIMOUSKI

SAINTE-RITA

Saguenay—Lac-SaintJean

DOLBEAU-MISTASSINI
LAC-BOUCHETTE

PETIT-SAGUENAY
RIVIERE ETERNITE

SACRE-CEUR
SAINT-FULGENCE

SAINT-HENRI-DE-TAILLON

Capitale-Nationale

BEAUPRE
CHARLESBOURG
CLERMONT
LAC-BEAUPORT

LORETTEVILLE
QUEBEC
SAINT-JOACHIM
SAINT-PASCAL
STONEHAM
RESERVE FAUNIQUE
DES LAURENTIDES

Mauricie

LA CROCHE (ZEC)
LA TUQUE

SAINT-NARCISSE
SAINT-PAULIN

Estrie

CANTON D’ORFORD
NEDELEC

NOTRE-DAME-DES-BOIS
SAINT-JOSEPH-DE-HAM-SUD

SHERBROOKE

SUTTON

Montreal

SAINTE-ANNE-DE-BELLEVUE

Outaouais

PLAISANCE

Abitibi-Témiscamingue

BARRAUTE
MONT-BRUN

’
, FEDERATION QUEBECOISE

DE LA MARCHE

Cote-Nord

Parc national du Bic BAIE-COMEAU
Sentier de la Montagne (P.A.R.C. Bas-Saint-Laurent)
Sentier Le Roitelet (Réserve nationale de faune de la baie de I'lsle-Verte)
Canyon des Portes de I'Enfer
Sentier national de la municipalité de Sainte-Rita

FERMONT
Parc de la Pointe-des-Péres et Parc centre-ville SSRETE
Sentier Saint-Francois-d'Assise de |'Ermitage (Saint-Antoine de Lac-Bouchette)

' . HAVRE-SAINT-PIERRE
Sentier Ouiatchouan S T
Sentier Le monde enchanté de mon enfance

. . . LES ESCOUMINS
Parc national du Saguenay et parc marin Saguenay-Saint-Laurent

: . " ) LONGUE-POINTE-DE-MINGAN
Sentier de la statue (secteur Baie-Eternité du Parc national du Saguenay)

: f . ' POINTE-AUX-OUTARDES
Sentier le Fjord (Halte du Béluga du Parc national du Saguenay)

! ) PORT-CARTIER
Parc national des Monts-Valin
Sentier Pic de la hutte et sentier de la Téte de chien (Parc national des Monts-Valin)
! \ . PORT-MENIER
Parc national de la Pointe-Taillon
RAGUENEAU
SACRE-COEUR
SEPT-ILES

Sainte-Anne

Circuit piétonnier de I'arrondissement historique du Trait-Carré de Charlesbourg
Parcs nationaux des Grands-Jardins et des Hautes-Gorges-de-la-Riviere-Malbaie
Les petites chutes

Les sentiers du Moulin

Parc de la falaise et de la chute Kabir Kouba

) . CAP-D'ESPOIR (PERCE
Parc national de la Jacques-Cartier ( )

' CAPLAN

Réserve nationale de faune du Cap Tourmente
MATANE

Les Sept-Chutes NOUVELLE

Les Marais du Nord ,
PERCE

Sentier du Lac Piché de la Forét Montmorency .
POINTE-A-LA-CROIX

SAINTE-ANNE-DES-MONTS

Sentier Le Petit Nirvana
Circuit coureur des bois

' ’ o . T . ARMAGH
Sentiers d'interprétation de la forét (Parc des chutes de la Petite riviere Bostonnais)
s . . . LAC-ETCHEMIN
Parc de la riviere Batiscan (25 km de sentiers divers)
LAMBTON

Sentier La toune de la chouette a répondre (aux berges du Lac Castor)
SAINT-LUC-DE-BELLECHASSE

Laurentides

Parc national du Mont-Orford

Co LAC-SUPERIEUR
Sentier écologique OKA
Parc national du Mont-Mégantic
Nouveau sentier Intrépide .
SAINT-JEROME

Circuit pédestre du Vieux-Nord
Les sentiers de |'Estrie L. e

Monteregie
BERTHIERVILLE
BOUCHERVILLE
GRANBY

Parc d'environnement naturel de Sutton

Arboretum Morgan

MELOCHEVILLE

Parc national de Plaisance SAINT-BRUNO-DE-MONTARVILLE

BECANCOUR
PARISVILLE

Sentier Le Ruisseau du Mont-Vidéo
Parc national d'Aiguebelle

LaFondation

‘U’ Rues principales

RESEAU

Sentier du centre Boréal du Saint-Laurent
Sentiers de la Riviere Amédée

Parc des Pionniers

Parc Manicouagan

Circuit du Vieux Quartier

Boisé de la Pointe Saint-Gilles

Mont Severson

Mont Daviault

Sentier Baie Verte

Randonnée de la lumiere

Sentier du Club plein air le Morillon
Sentier Des Moulins

Sentier du Lac Patterson et Parc Linéaire
Sentier Le lievre (Parc nature de Pointe-aux-Outardes)
Base de plein air Les Goélands

Piste multifonctionnelle

Parc national d'Anticosti

Sentier de la Riviere-aux-Rosiers

Sentier du Fjord de la Ferme 5 étoiles
Sentier Riviere-des-rapides

Sentier Les Jardins de I'anse

Sentier du Vieux quai

Sentiers de la Nature (Parc Aylmer-Whittom)

Gaspesie / lles-de-la-Madeleine

Les sentiers pédestres de |I'Anse-a-Beaufils

Sentier des Caps de la halte routiére

Sentier international des Appalaches - Québec

Parc national de Miguasha

Mont Sainte-Anne et Mont Blanc

Parc national de I'{le-Bonaventure-et-du-Rocher-Percé
Sentier ornithologique

Parc national de la Gaspésie

Chaudiere-Appalaches

Parc des chutes d’Armagh

Sentier de la Haute Etchemin

Parc national de Frontenac

Sentier du Camp Forestier Saint-Luc

Parc national du Mont-Tremblant

Parc national d'Oka

Sentier La Sauvagine (Parc national d'Oka)

Sentier Le Barrage (Parc régional de la Riviere-du-Nord)

SCIRBI (Société de conservation, d'interprétation et de recherche de Berthier et ses iles)

Parc national des iles-de-Boucherville
Sentier La Prucheraie

Sentier Le Marécage (Centre d'interprétation de la nature du Lac Boivin)

Parc national de la Yamaska
Les sentiers de la Pointe-du-Buisson (Parc archéologique)
Parc national du Mont-Saint-Bruno

Centre-du-Quebec

Sentier d'Omer (Parc de la riviere Gentilly)
Sentier Le Petit Deschaillons

Canada



