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QUOI AU JUSTE?

Réalise les activités santé de la journée pour avoir de I'énergie et te
sentir bien. Accomplis-les avec ta classe, ta famille ou tes amis ou
fais-les seul - il y en a pour tous les gouts. Certaines des activités
proposées sont peut-étre nouvelles pour toi — n‘aie pas peur de les
essayer! C'est génial d’essayer de nouvelles choses et ¢a pourrait
t'aider a découvrir une activité que tu aimes et qui t'apporte un
sentiment de bien-étre.

Les activités santé proposées pour chaque journée...
« t'encourageront a faire de I'activité physique, ce qui améliore
la santé mentale et réduit I'anxiété;

- te motiveront a sortir et a profiter du plein air - et de la
lumiére du soleil;

CONSHLS FOUR « te rappelleront de rester en contact avec les personnes qui te

sont cheres - c’est important pour le bonheur;

H‘VOR\SER ]-ON » t'encourageront a adopter de saines habitudes de vie comme

B E U’BE dormir suffisamment, manger sainement et passer du temps

de qualité avec tes amis et les membres de ta famille;

t'aideront a découvrir de nouvelles activités qui pourraient te
plaire!
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DORS SUFFISAMMENT GHAOUE NUIT. Eteins les écrans une heure avant de te coucher.
RESTE HYDRATE. ois de reau pendant la journée.

GARDE TON CORPS ENERGISE. Ne saute pas le déjeuner.

BOUGE CHAQUE JOUR EN ACCOMPLISSANT DES ACTIVITES QUI TE PLAISENT

Cours, saute, joue, étire-toil

Voici des sites Web ou trouver d'autres renseignements pour

S’
@ améliorer ta santé: ﬁ,

Guide alimentaire canadien https://food-guide.canada.ca/fr AR vinosor-essex counry
ParticipAction https://www.participaction.com/fr-ca HEAI—TH unl
Jeunesse, J'écoute https:/jeunessejecoute.ca Bureau de santé de Windsor-comte Essex
Clique sur « Information » wechu.org


http://wechu.org
http://wechu.org
https://food-guide.canada.ca/fr
https://www.participaction.com/fr-ca
https://jeunessejecoute.ca

