HYGIENE DE VIE

TE PRENDS SOIN DE MOT

POVR ETRE EN FORME !

)

POUR ETRE EN FORME
SUR LE TERRAIN, UN
SPORTIF DOIT AVOIR
UNE BONNE HYGIENE DE
VIE AU QUOTIDIEN.

Cela passe par des habitudes de vie dans
tous les domaines :

La gestion
du sommeil
Je me couche

A N Lot pour faire le

F?L@.EM A’ énergie
et favoriser ma
croLssancee,

L'alimentakion :
Jessaie d'avolir
une alimentation
saine ek variée.

L’kvsiév\e :

Je premds nma
douche &Frés
Uenbkrainemenk

/ our éliminer ma
SG ranspiration,
bien récupérer
ek... senkir bon !

L EST INDISPENSABLE DE SE LAUER
LES DENTS AU MOINS 2 FOIS PAR
JOUR.

LES ECRANS (TV, ORDINATEUR, .
SMARTPHONE...) PERTURBENT LE

~ SOMMEIL. IL FAUT EVITER DY

ETRE EXPOSE AUANT D'ALLER SE

COUCHER.

ENTRE 10 ET 12 ANS, UN ENFANT DOIT
DORMIR ENTRE 9H30 ET 10H PAR NUIT
POUR BIEN RECUPERER.

ENVIRON 809 DES BACTERIES SE
TRANSMETTENT PAR LES MAINS,
IL EST IMPORTANT DE BIEN SE
LES LAVER REGULIEREMENT.
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