60 MINUTES D’ACTIVITE PHYSIQUE
QUOTIDIENNE

Pratiquer une activité physique est indispensable pour étre en bonne santé mais aussi pour
bien apprendre.

Les médecins recommandent pour les enfants de ton age, de pratiquer 1 heure d’activité
physique par jour. L’école te propose des activités pour pouvoir en faire au moins 30 minutes
par jour.

Il y a de nombreuses occasions de faire de I'activité physique a I'école : les récréations, la
pause du midi, le temps de pratique des séances d’Education Physique et Sportive.
D’autres activités physiques pratiquées hors I'école doivent te permettre d’atteindre ton
heure quotidienne : le trajet de I'école a pied ou a vélo, le sport pratiqué en club ou a T'USEP,
les activités physiques que tu pratiques a la maison (vélo, danse, les jeux de ballon, twister,
la marche a pied...)

BOUGES-TU ASSEZ TOUS LES JOLRS P

Nous te proposons de commencer par réfléchir a ton temps de pratique. Cela te
permettra de savoir si tu réalises déja ton temps de pratique quotidien ou si tu as
besoin de bouger plus. Tu pourras aussi te rendre compte de tes progres.
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Pour cela, pour chaque jour, nous avons dessiné un cercle qui

représente 1 heure d’activité physique.

Nous I'avons découpé en 6 parties. Chaque partie correspond
donc a 10 minutes d’activité physique.

Principe : Choisis deux couleurs. Une pour les activités physiques pratiquées sur ton temps
de travail et une pour le temps personnel.

Chaque fois que tu fais une activité, colorie une ou plusieurs parties en fonction du temps
passé, note ensuite a coté ce que tu as fait.
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