LIVRET D’ACTIVITES BONNES

POUR LA SANTE
ETRE EN BONNE SANTE, C'EST SE SENTIR AU TOP!

POUR ENFANTS DE 5 ANS ET PLUS, AFIN DE DECOUVRIR DES
ACTIVITES QUI CONTRIBUENT A UNE BONNE SANTE TELLES QUE

e BOUGER PLUS ET PLUS SOUVENT

o MANGER SAINEMENT

o DORMIR SUFFISAMMENT

o GERER SON STRESS

o LIMITER L'UTILISATION DE PRODUITS CHIMIQUES

DES QUE TU AS FINI, PRENDS UNE PHOTO DE
TA PAGE PREFEREE ET ENVOIE-LA PAR E-MAIL
1 EDUCATION @ZEROBREASTCANCER.ORG

NOUS T'ENVERRONS UN CERTIFICAT
D'ACCOMPLISSEMENT, ET AVEC LA PERMISSION
D'UN PARENT 0U TUTEUR, NOUS
PARTAGERONS TA PHOTO SUR NOTRE PAGE
FACEBOOK !

SI TU AS DES SUGGESTIONS,
EDUCATION @ZEROBREASTCANCER.ORG
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COMMENT BOUGER PLUS ET
PLUS SOUVENT ?

FAIS TOURNER
JOUE AU BALLON TES ROUES FAIS DOMPER TON
CEUR AU MOINS 60
MINUTES PAR JOUR!
— FAIS DE LA

CORDE A MARCHE 0U
SAUTER

\

COURS

ROULE A VELO
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BOUGE PLUS ET PLUS SOUVENT

DESSINE TA FACON DE BOUGER PREFEREE
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SUR UNE
ASSIETTE
PAIN COMPLET SEINE?

REMPLIS TON

TORTILLA DE MAIS ASSIETTE D'ABORD

AVEC DES GRAINS

COMPLETS OU DES

LEGUMES. ENSUITE

AJOUTE DES FRUITS
ET DES PROTEINES
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RMANGE SAINEMENT

REMPLIS TON ASSIETTE EN —
DESSINANT TON ALIMENT -
FAVORI DANS CHAQUE

CATEGORIE DE NOURRITURE
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COMMENT DORMIR
MIEUX?

ETEINS TES ECRANS AU MOINS ~ DESSINE OU FAIT

30 MINUTES DU COLORIAGE
AVANT D'ALLER DORMIR
ECOUTE DE LA MUSIC
CALME OU UNE
@ HISTOIRE REPOSANTE
/ ,

LIS
' ‘ P DE TEM
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« DORMIR SUFFISAMMENT

DESSINE CE QUI T'AIDE LE MIEUX A BIEN DORMIR
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QU'EST-CE QUI PEUT AIDER
QUAND ON EST ANXIEUX OU TRISTE ?

S FAIS UNE SIESTE
Y/ 747
ECRIS CEQUE
TU RESSENS w
O RIGOLE' pnsse ou Tewps daws L narure 21O



"~ SE SENTIR MIEUYX

vV \V v DESSINE CE QUI TE FAIT TE SENTIR MIEUX

Q,vi
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COMMENT CONSOMMER MOINS DE
PRODUITS CHIMIQUES ? N

LAVE SOUVENT TES MAINS

LAVE LES FRUITS ET i |

' LEGUMES 6 0 5
%f OUVRE LA
FENETRE POUR LAISSE TES CHAUSSURES
FAIRE

PRES DE LA PORTE UTILISE DES BOUTEILLES EN
RFNTRER DE VERRE OU EN METAL
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BINGO SANTE!

COLORIE LES CASES DES
ACTIVITES QUE TU
AS PRATIQUEES
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