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DES JEUX ET CONSEILS
POUR TOUTE LA FAMILLE
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SOLIDARIS, CEST QUOI 7

Solidaris, c’est une mutualité qui, avant tout,

se préoccupe de ta santé. Pour celq, elle propose

différents avantages et services, mais aussi des

documents intéressants et amusants, comme ce
livre d’activités.

_L'ACTIVITE PHYSIQUE, C'EST TRES IMPORTANT |

Aime-tubouger? Courir ? Sauter ? Alors tu pratiques

déjauneactivité physiquelorsqueturéalisesces

différentes choses ! Pour étre en bonne santé, il

est bien siOr important de bien manger mais aussi

de bouger tous les jours. Si tu es actif pendant au moins

60 minutes par jour, cela peut aider @ améliorer ta santé et ta
condition physique, a devenir plus fort, a te sentir plus heureux

et & prendre du plaisir & jouer avec tes amis !

DEVIENS UN PRO DE CACTIVITE PHYSIQUE

Pour devenir un pro de I'activité physique, c’est simple : il suffit
de bouger ! Un peu tous les jours, dans le jardin, & I’intérieur,
dans la cour de récréation, seul ou alors avec ta famille ou
tes amis. Tu le fais déja sOrement a I’école a la récré ou alors
en rentrant chez toi. En réalisant les mini-jeux et activités
proposés dans ce livret, tu pourras découvrir de nouveaux
jeux originaux a réaliser en famille ou entre amis.
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h (QUEST-CE QUE LACTIVITE PHYSIQUE ? # RETROUVE LES ACTIVITES PHYSIQUES ? s

L'activité physique cest quand tu bouges et que tes muscles travaillent Parmi les illustrations suivantes, retrouve les activités physiques
Exemple : marcher, courir, monter les escaliers, nager, jouer dans la cour et entoure-les en rouge.

de récré, faire du vélo...
l Chaque fois que tu bouges cCest tout bénéfice pour ta santé : tes os, )
tes muscles, ton coeur et tes poumons s’exercent et se renforcent, c’est tres : .
/] :
FAIRE
REGARDER 0

o ; : | ETRE
ien pour ta croissance ASSIS

LES ECRANS U ROLLER

CONNRIS-TU LA DIFFERENCE ENTRE CACTIVITE PHYSIQUE €T LE SPORT ?

e Le sport est une activité physique qui se réalise de maniére organisée avec
un cadre, des regles et un systeme de compétition (comme le football,
par exemple) : C’est le cours de gymnastique.

MANGER

#

_ DORMIR

o L’activité physique est le simple fait de bouger : C’est la récré !
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JOUER AU BALLON
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GRILLE DE MOTS CROISES SUR LE THEME

QUEL SPORT ?

0 Ce ? &
DE I_ H CT|V|TE PHYS' QUE . Parmi les descriptions suivantes, retrouve de quel sport on parle
Trouve le mot correspondant & chaque description et indique-le sur les pointillés en dessous de chaque texte.
et place-le dans la grille.
. Ce premier sport se joue avec une raquette et une balle de couleur jaune.
1 Bouger c’est bon pour la ... ,' 5 Tous les ans en France, il y a une compétition de ce sport sur le terrain Roland /
: Garros, quel est-il ? /
! Objet que tu utilises pour faire 2 I I L
du hockey
9 Tu dois en boire tous les jours Cest un sport collectif qui se joue en équipe de 11 joueurs sur un grand terrain.
8 On utilise un ballon rond de couleur noire et blanche, sais-tu de quel sport il s‘agit ?
4 Sport qui se pratique dans 'eau 7 ............................................................................
5 E!enigc\feliriiorsque LS s 36 Ce troisieme sport est tres populaire aux Etats-Unis. Il se joue en équipe de 5
vveme & 9 et les joueurs ne peuvent pas utiliser leurs pieds pour toucher la balle, seulement
f Cest le theme de ce livre 4 leurs mains, de quoi parle-t-on ?
7 comrairedelentement 1 M “TT T T 1T AP oo
8§ Synonyme de jeu Ce sport-ci est un peu moins célebre. Il se joue aussi en équipe et chaque joueur
) , doit utiliser une crosse pour faire circuler la petite balle qui est mise en jeu.
9 Il ten faut au moins Quel est-il ?
entre 9 et 12 heures par '
ST BB i e SllEiE e B 1 L 1L L] [ | i ———————————

10 Cest toujours mieux d’en faire
avant toute activité sportive




< VRAI 0 FAUY 7

Voici une liste de conseils pour étre en bonne santé, regarde attentivement..
Tu ne trouves pas qu’il y a quelque chose de louche ? Indique si les propositions sont
vraies ou fausses.

VRAI  FAUX

VRAI  FAUX

VRAI  FAUX

VRAI  FAUX

VRAI  FAUX

& 0

Lesjoueurs forment deuxéquipes
égales : celle desgendarmes et
celle des voleurs.

Puis chaque équipe recherche un
endroit qui lui servira de camp,
éloignés I'un de l'autre.

Il te faut au moins entre 9 et 12 heures de sommeil par nuit pour étre en pleine forme.

Il faut manger un repas copieux avant d’aller dormir, plus tu manges, mieux tu dors ! o
On peut par exemple délimiter

“les camps par des branches
posées par terre, ou si 'on joue
en intérieur, se servir de coussins.
Au départ, chaque équipe se
positionne dans son camp.

Il ne faut pas boire d’excitant (comme le café) ou des boissons trop sucrées avant
d’aller se coucher.

Il faut que ta chambre ne soit pas trop chaude, la température idéale pour dormir
correctement est de 5°C.

Puis les voleurs quittent leur
camp, annonc¢ant ainsi le début
du jeu. Alors les gendarmes
entent d’attraper les voleurs qui
ourent dans tous les sens !

Cest une bonne idée de jouer sur ta console avant d’aller dormir, cela va t'aider
a tendormir.

LE SAVAIS-TU

Si tu as entre 5 et 17 ans, 'organisation mondiale de la santé recommande

o : o : : Les voleurs, eux, peuvent
une activité physique quotidienne d’au moins une heure.

" retourner se mettre & I'abri dans
leur camp, ce qui est tout a fait
interdit aux gendarmes, mais ils

Nb joueurs:

6 et plus

Essaie de ne pas passer plus de deux heures assis devant ta console.
Les écrans, ce n'est pas tres bon pour les yeux et il faut d’ailleurs écarter tout
écran 1 heure avant d'aller dormir, ce qui te permettra d’avoir un bon sommeil.

LES GENDARMES ET LES VOLEURS

ne peuvent pas étre plus de 3
voleurs & la fois, sinon, ils vont
directement en prison.
Quand un gendarme attrape un
voleur, il le met en prison, dans le
camp des gendarmes.

Lesvoleursemprisonnés peuvent
essayer de s'échapper. Pour
cela, ils ont besoin de I'aide d'un
voleur « libre ». Celui-ci doit venir
toucher la main d’un prisonnier,
qui doit obligatoirement avoir
un pied dans le camp des
gendarmes. Et si @ ce moment-la
tous les prisonniers se donnent
la main en faisant une chaine, ils
sont tous libérés !

Le jeu se termine quand tous les
voleurs sont en prison.




L'ARAIGNEE

Nb joueurs : 6 et plus

,  QUE SE PASSE-T-L DANS TON CORPS 7

Apres avoir réalisé une activité physique, observe ce qui se passe
avec ton corps. Colorie les ronds par rapport & ce que tu ressens.

On commence par définir 2 zones de jeu,
distantes d’environ 5 ou 6 metres (5 grands
pas). Puis, 'un des joueurs est désigné pour
étre I'araignée. Il se place entre les deux zones.
Les autres joueurs se placent comme ils le
souhaitent dans I'une ou l'autre zone. Quand
le top départ est donné par l'araignée, les
joueurs doivent essayer daller d’'un camp
G un autre. L'araignée essaie de les toucher
au passage.Quand elle touche un joueur,

%%%

celui-ci s‘accroche a elle : tous les deux se
tiennent par une main et ne peuvent se détacher.
Seules les mains libres peuvent attraper
les joueurs. Ainsi, plus [l'araignée accroche
de joueurs, plus elle s’allonge. Ce sont toujours
uniguement ses extrémités qui peuvent
attraper les joueurs. Quand il n'y a plus de
joueurs a attraper, c’est le dernier attrapé qui
est désigné pour étre la nouvelle araignée.

Y

5 Métres

2
2 2 R

Ton visage Touche ton front,

est rouge.

Pas du tout Beaucoup Pas du tout Beaucoup

Tu te sens sGrement un peu fatigué, c’est
normal, tu as fait travailler tes muscles.

Tu seras bientdt de nouveau en forme.

Attends 10 petites minutes.. Tu te
sens mieux ? Colorie le visage qui
correspond le plus & ce que tu ressens.

tu as chaud et tu transpires.

® ¥

Tu sens que ton coeur
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CONTENT

bat tres vite.

Beaucoup
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FATIGUE

Observe ta respiration,
tu es essoufflé(e).

Pas du tout

FACHE

Beaucoup
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UNE BONNE INTENSITE ™ v COMMENT MIEUX DORMIR ?

. Il'y a un temps pour tout ! Comme tu le sais, il y a certaines activités qu’il vaut mieux ’

Parmi les activités suivantes, essaie de reconnaitre quelles
éviter de faire avant d’aller dormir et d’autres qui peuvent t'aider & te relaxer.

sont les activités & haute, moyenne ou faible intensité et relie-les

a la bonne intensitee. Entoure les activités qui vont taider & tendormir en bleu et les autres

en rouge.
INTENSITE INTENSITE INTENSITE i
FAIBLE MOYENNE FORTE N\
JOUER ‘
y A / AU BHLLONN/ . ‘
7 \ \‘
’ LIRE
N : o P 0 wwe
\'\9\&\\“ B , LLON "
FAIRE REGARDER
: IRE F
DU VELO DUFEOLLER MONTER DESSINER LES ECRANS ’

O

DES ESCALIERS




GRILLE DE MOTS MELES

Retrouve tous ces mots en rapport avec I'activité physique dans cette
grille de mots mélés.
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- LENTEMENT
- SPORT

- AcTiviTE

- PHYSIQUE

- RESPIRATION
- TRANSPIRER
- RAPIDEMENT
- F0OTBALL
- TROTTINETTE
- NATATION
- SOMMEIL

- kAU

- Boucer

- VL0

- ECHAUFFEMENT

DEFIS - w

A ton tour ! As-tu une balle de basket
dans les parages ? Essaie de dribbler
pendant1minute et compte le nombre
de fois ouU tu as réussi.

Essaie de faire 10 petits bonhommes
sans rire, tu sais ce que Cest ? Leve
tes deux index en l'air et compte «I
petit bonhomme sans rire, 2 petits
bonhommes sans rire» et ainsi de
suite tout en sautant. Situ échoues, tu
peux recommencer !

Cest quand ta prochaine
activité physique ?
Que vas-tu faire ?

Et toi ?
Que fais-tu avant de t'endormir ?
Nous t'avons laissé un espace pour
dessiner ce que tu fais avant d’aller
dormir.
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MESSAGE CODE

Déchiffre le code secret et découvre le message caché !

LYY SRS X

\\ 900" 269 /(0 \ N o

BIEN MANGER

Bien sOr, il est important que tu maintiennes une activité physique réguliere mais tu dois aussi
faire attention a ton alimentation. Le plus important est de manger plus de fruits et de légumes
et n"oublie pas que la seule boisson dont le corps a réellement besoin c’est 'eau !

Entourelles ollmehts sains en Ve\“ Voici  lillustration  d’'une  assiette
et les aliments qui ne sont pas tres équilibrée, penses-y la prochaine fois
bons pour la santé en rouge. que tu seras & table.
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L'ACTIVITE PHISIQUE EST
BONNE POUR LA SANTE.
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Quand on dit que Solidaris se préoccupe de votre santé, et bien concrétement,
vous pouvez bénéficier d’'un tas d’avantages, de services et d’informations santé.
A titre d’exemples* :

* Votre enfant fait du sport ? Solidaris intervient dans les frais d’abonnement !

* Votre enfant participe & des stages pendant les vacances ? Latitude Jeunes propose
une dizaine de possibilités de stages & des prix préférentiels, tout en bénéficiant
d’un remboursement de la mutualité !

* Votre enfant est malade et vous n’avez pas la solution pour le garder ?
Solidaris vous rembourse vos frais de garde et la CSD, vous propose méme
d’envoyer une puéricultrice diplomeée, avec son sac de bricolage, pour bien prendre
soin de votre enfant !

* Vous souhaitez aller au cinéma ou au restaurant ? Solidaris propose un « service
de baby sitting certifié » a des prix avantageux !

*) : soumis aux statuts de Solidaris Mutualité et Mutualis

Bref, vous I’aurez compris, votre santé et celle de votre famille est au cceur
de nos préoccupations ! Profitez de la vie !

Une réalisation du Service Promotion Santé et du Service Marketing de Solidaris.
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