
Bouger plus et plus souvent

Manger sainement

Dormir suffisamment

Gérer son stress

Limiter l’utilisation de produits chimiques

Être en bonne santé, c’est se sentir au TOP!

Pour enfants de 5 ans et plus, afin de découvrir des

activités qui contribuent à une bonne santé telles que

:

Dès que tu as fini, prends une photo de
ta page préférée et envoie-la par e-mail
à education@zerobreastcancer.org

Nous t’enverrons un certificat
d’accomplissement, et avec la permission
d’un parent ou tuteur, nous
partagerons ta photo sur notre page
Facebook !

zbclink.org/parents

Facebook @girlsnewpuberty

 Si tu as des suggestions,

education@zerobreastcancer.org

Livret d’activités bonnes

pour la santé



Comment bouger plus et

plus souvent ?

Fais pomper ton
cœur au moins 60
minutes par jour!

Fais tourner

tes roues
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Joue au ballon

Danse

Roule à vélo

Marche ou

cours

Fais de la

corde à

sauter



Bouge plus et plus souvent
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Dessine ta façon de bouger préférée



Que trouve-t-on

sur une 

assiette 

seine?

Remplis ton

assiette d’abord

avec des grains

complets ou des

légumes. Ensuite

ajoute des fruits

et des protéines

Pro
téi
nes

Légumes

Fru
its Grains complets

Carottes

Brocolis

Petits pois

Pain complet

Riz brun
Tortilla de maïs

Haricots

Haricots

Fromage

Banane

Pomme
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Myrtilles



Remplis ton assiette en

dessinant ton aliment

favori dans chaque

catégorie de nourriture

Mange sainement

Légumes

fru
its

Grains 

Pro
téi
ne
s

Facebook @Girlsnewpuberty
zbclink.org/parents

com
ple



Comment dormir

mieux?

Ecoute de la music

calme ou une

histoire reposante

Lis

 

Dessine ou fait 

du coloriage

Passe un peu de temps avec

  ton animal de compagnie somnolent

Éteins tes écrans au moins   

30 minutes 

avant d’aller dormir
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Dormir suffisamment
Dessine ce qui t’aide le mieux à bien dormir
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Qu’est-ce qui peut aider

  quand on est anxieux ou triste ?

Rigolezbclink.org/parents
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Ecris ce que 

tu ressens

Passe du temps dans la nature

Parles-en

Fais une sieste

Bouge



Se sentir mieux
Dessine ce qui te fait te sentir mieux
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Utilise des bouteilles en

  verre ou en métal

Comment consommer moins de

produits chimiques ?

Laisse tes chaussures

près  de la porte
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Lave les fruits et

légumes

Ouvre la

fenêtre pour

  faire

rentrer de

l’air frais

Lave souvent tes mains



Bingo santé!
Colorie les cases des

  activités que tu 

as pratiquées

Manger des légumes Eteindre mes écrans 30

  minutes avant d’aller dormir

Ecouter de la music calme

  ou une histoire reposante

Danser pendant 15 minutes Dessiner ou faire 

du coloriage
Laver les fruits et légumes

Parler de mes sentiments Bouger pendant 

15 minutes

Laisser mes chaussures

  près de la porte
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