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La direction de Golf Dorval vous souhaite la bienvenue 
ainsi qu’une excellente journée de golf. 

Golf Dorval est facile d’accès, situé tout près des axes routiers 
majeurs de l’ouest de l’île. En opération depuis 40 ans, il a été 
l’hôte de l’Omnium du Québec à 2 reprises. Le parcours entre 
autre réputé pour sa qualité de jeu et la très grande superficie de 
ses verts. En plus d’un terrain d’une qualité exceptionnelle, Golf 
Dorval offre à sa clientèle les avantages suivants; 

 • Un champ de pratique des plus modernes
 • Un vert de pratique accessible à tous 
 • La possibilité d’y présenter des tournois pour toutes les  
 catégories de golfeurs 
 • Des cours de golf par 3 professionnels de grande
    réputation
 • Un bar et une salle à diner disponible pour banquets de  
   tous genres, d’une capacité maximale de 150 personnes.  

Golf Dorval management welcomes you and wishes you 
an excellent day of golf. 

Golf Dorval is easily accessible as it is located near the major 
highways of the West Island. It has been in operation for 40 
years, hosting the Omnium du Quebec on two occasions. The 
course has a reputation for quality play and particularly very large 
greens. In addition to its exceptional quality Golf Dorval offers its 
clients the following advantages: 
 
 • A very modern driving range
 • Practice green available to everyone
 • Possibility to host tournaments for all categories of 
    golfers
 • Golf lessons are offered by three reputed professionals 
 • A bar and dining room is available for a variety of 
    banquets with a capacity of 150 persons. 

Bienvenue au / Welcome to 
Golf Dorval
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RÈGLEMENTS
S.V.P. suivre les instructions affichées sur les enseignes. Le code 
vestimentaire et le respect des règlements sont obligatoires 
pour tous les clients. Nous nous réservons le droit de refuser 
le privilège de jouer au golf à tous les clients fautifs. Les 
règlements de « Golf Canada » sont en vigueur.

RULES
Please obey all signage. Proper attire and adherence to the rules 
of Golf Etiquette are expected of all our customers. We reserve 
the right to refuse playing privileges to anyone violating these 
standards. Golf Canada regulations strickly enforced.
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Favoriser un coup de départ au centre gauche de l’allée. Éviter la 
fausse de sable à gauche du vert.

Favors a tee off to the left center of the fairway. Avoid the sand trap left of 
the green.
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Par 5 atteignable en 2 coups pour les longs frappeurs. Favoriser un 
coup d’approche vers la gauche du vert.

Par 5 can be reached in two shots for long hitters. Favor an approach shot 
towards the left of the green.
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Le trou le plus difficile du terrain. Le plan d’eau est en jeux sur le 
2e coup. Favoriser une approche vers la droite de l’allée.

The most difficult hole on the course. The water hazard is in play on the 
second shot. Favor an approach shot towards the right side of the fairway.
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Vert très ondulé avec une forte dépression de gauche à droite. 
Éviter la fausse de sable en avant du vert en utilisant un fer plus long.

The green is very undulated with a strong decline from left to right. Avoid 
the sand trap in front of the green by using a long iron.
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«Dog leg» vers la gauche. Un coup de départ au centre de l’allée est 
primordial. Le vert est surélevé et protégé par une grande fosse de 
sable à sa droite. Utiliser un fer plus long pour le coup d’approche.
Left ‘dog leg’. A Tee off to the center of the fairway is essential. The green is 
elevated and protected by a large sand trap on the right side. Use a long 
iron for your approach shot.
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Éviter des blessures - Exercices d’Étirement  
Avoid injuries - Stretching Exercises

Mid-neck towel rotation
Sit tall in a chair with back support. Place the selvage edge of the towel at the level of the 
stiff joint. Cross your hands over to hold the ends of the towel. Have the hand you are rotating 
towards at the top, and this part of the towel should rest along the side of your face, angling up 
towards your eye. The other hold the towel down to stabilize the lower neck.

Rotation du milieu du cou avec une serviette
S’assoir bien droit sur une chaise avec un dossier. Croiser vos mains l’une 
au-dessus de l’autre pour tenir les 2 bouts de la serviette. Placer la main vers 
laquelle est la rotation sur le dessus, cette partie de la serviette devrait rester 
sur le côté de votre visage, en angle vers le haut en direction des yeux. L’autre 
tient la serviette sur l’épaule pour stabiliser le bas du cou. 

Thoracic extension mobility
Place your foam roller on the floor and lie on your back with your knees bent and the 
foam roller at the level of your shoulder blades. 
With your arms behind your head, lower your head as close as you can to the floor 
until you feel a stretch behind your back. 
Maintain your abs tight and proper low back posture during the exercise. 

Extension du thorax en étant mobile
Placer le rouleau de mousse sur le plancher et s’étendre sur le dos avec les genoux 
pliés et le rouleau au niveau des omoplates.  
Avec vos mains en arrière de la tête, baisser la tête vers l’arrière le plus près du sol 
possible jusqu’à ce qu’il ait un étirement dans le dos. 
Maintenir les abdominaux bien serrer et la bonne posture dans le bas du dos durant 
cet exercice. 

Passive hip flexion
Stand in front of a chair and place the LEFT FOOT ONLY on the chair. Bring 
your weight forward as you bend your hip as far as you can and squeeze the 

buttocks. Maintain the stretch and return to the initial position. 

Flexion des hanches passive
Placez-vous debout devant une chaise et placer le PIED GAUCHE SEULEMENT 
sur la chaise. Transférez votre poids vers l’avant en vous penchant sur la 
hanche le plus loin possible et serrer les fesses. Conserver l’étirement et puis 

retourner à votre position initiale. 

Lancement le 24 juin 2022
Launching on June 24th 2022

AMAZON & AQUAPH8.COM

Eau de Source Alcaline Antioxydante
Antioxidant Alkaline Spring Water

ÉLECTROLYTES pour une récupération rapide et un mode de vie actif 
ELECTROLYTES for Rapid Recovery and an Active Lifestyle

AQUA PH8 est disponible à certains 
parcours de golf et sites sportifs préférés
Look for AQUA PH8 at some of your favorite 
golf courses and other sporting venues

®

Suite sur la page / Continuing on page 31
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Un bon coup de départ se doit d’être à droite de la fausse de sable 
l’allée. Le vert est quelque peu sur élevé et est incliné de l’arrière vers 
l’avant.
A good tee shot is required to the right side of the fairway sand trap. The 
green is slightly elevated and is slanted from the rear to the front. 
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Notre trou signature. Le choix du bâton au départ dépend de 
l’endroit où est placé la fanion. Attention, le plan d’eau est en jeux 
dès le départ. 
Our signature hole. Club choice will depend on the flag placement on this 
green. Be careful, the water hazard is in play from the tee shot. 
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Un long par 5 en élévation graduelle. Éviter la fosse de sable à gauche 
du vert. Une normale est un excellent pointage sur ce trou. 

A long par 5 with a gradual upward slope. Avoid sand traps on the left side 
of the green. Par is an excellent score on this hole.
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Un long par 4 en montant. Éviter le bosquet à droite sur le coup de 
départ. Vert long et surélevé.
A long par 4 with gradual upward slope. Avoid the clump of trees on the 
right side at the tee off. The green is long and elevated.
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Par 5 atteignable en 2 coups. Favoriser le centre de l’allée au départ. 
Le vert est fortement incliné de l’avant vers l’arrière.
Par 5 can be reached in two shots. Favor the center of the fairway on the 
tee off. The green elevates from the front to the back. 
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Éviter la droite de l’allée sur le départ de ce par 3. La fosse de sable 
à gauche du vert est profonde.
Avoid the right side of the fairway teeing off on this par 3. The sand trap on 
the left side is very deep.
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Par 3 très difficile en raison de sa longueur et de l’emplacement des 
fosses de sable. Le vert est long et incliné.

This par 3 is very difficult because of the length and the placement of the 
sand traps. The green is long and has a gradual incline.
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Un coup de départ au centre de l’allée est essentiel sur ce long par 4. 

Tee off to the center of the fairway is a must on this long par 4.
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Repeated cervical retraction Stand or sit tall. 
Focus on an object at eye level while you slowly move your head back over shoulder 
and tuck your chin in. Guide the movement with your fingers on your chin. Return to 
initial position and repeat. 

Rétraction cervicale répéter Debout ou bien assis. 
Concentrer vous sur un objet a niveau de vos yeux lorsque vous bouger la tête vers 
l’arrière, sur l’épaule et vers l’avant en rentrant le menton. Guider le mouvement 
avec vos doigts sur le menton. Retourner à la position initiale et recommencer.

Trunk rotation with stick 
Stand with your feet hip width apart, knees slightly bent and arms holding a 
stick on your shoulders behind your head. Rotate your trunk from side to side 

under control, keeping your feet and hips facing forward.

Rotation du tronc avec un bâton
Debout avec les pieds à la largeur des épaules, les genoux légèrement pliés 

et en tenant un bâton avec les mains sur les épaules en arrière de la tête.
Faites des rotations du tronc d’un côté à l’autre lentement, garder les pieds 

et les hanches vers l’avant. 

Stretching side bending 
Lift one arm and bring it up and across your head. 
Sit straight and place the palm of your hand on your head. 
Use your hand to pull your head gently down towards your shoulder until a stretch is felt 
on the opposite side of the neck. Maintain the position. 
Do not turn your head or tilt it forward or backwards while you perform this stretch. 

Étirer la tête sur le côté
Prendre une main amener là l’autre côté de votre tête.  Assis droit, placez la paume de 
la main sur la tête. 
Utiliser votre main pour tirer votre tête tranquillement vers le bas, l’épaule jusqu’à ce que 
l’étirement se fait sentir dans le côté opposé du coup. Gardez la position. 
Ne pas tourner votre tête ou l’amené vers l’avant ou l’arrière lorsque vous faites cet 
étirement.

Éviter des blessures - Exercices d’Étirement  
Avoid injuries - Stretching Exercises
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Un par 5 relativement facile, éviter la fosse de sable à droite du vert 
sur le coup d’approche. 
This is a relatively easy par 5, avoid the sand trap on the right side of the 
green on your approach shot. 
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Un coup de départ à gauche de la fosse de sable dans l’allée est de 
mise. Le vert est bien protégé par des grandes fosses de sable à sa 
gauche et à sa droite.
A tee shot left of the sand trap on the fairway is ideal. The green is well 
protected by large sand traps on the left and right side.
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Un par 3 relativement court, essayez d’éviter les fosses de sable des 
2 côtés du vert.
A relatively short par 3, try avoiding sand traps on both sides of the green.
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Un bon coup de départ au centre gauche de l’allée vous donnes une 
chance d’atteindre le vert en 2 coups. Le vert est long et étroit.
A good tee shot to the left center of the fairway gives you a chance to hit 
this green in 2. The green is long and narrow.
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Un coup de départ à gauche de la fosse de sable à droite de 
l’allée est de mise. Le vert est bien protégé et très ondulé de droite 
à gauche.
A tee off to the left of the sand trap on the right side of the fairway is 
essential. The green is well protected and is slopped from right to left.
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autoroutes 13 et la 40 Ouest pour des rabais exceptionnels.
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électrique.

L’enthousiasme est

L’IONIQ 5 et son superbe design marquent le début 
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