
L’hygiène  :
Je prends ma 
douche après 
l’entrainement 
pour éliminer ma 
transpiration, 
bien récupérer 
et… sentir bon !

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

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

L’alimentation :
J’essaie d’avoir 
une alimentation 
saine et variée. 

La gestion 
du sommeil :
Je me couche 
tôt pour faire le 
plein d’énergie 
et favoriser ma 
croissance.  
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Entre 10 et 12 ans, un enfant doit 
dormir entre 9h30 et 10h par nuit 
pour bien récupérer. 

Il est indispensable de se laver 
les dents au moins 2 fois par 
jour.

Environ 80% des bactéries se 
transmettent par les mains, 

il est important de bien se 
les laver régulièrement. 

Les écrans (TV, ordinateur, 
smartphone…) perturbent le 

sommeil. Il faut éviter d’y 
être exposé avant d’aller se 

coucher.

JE PRENDS SOIN DE MOI
POUR ÊTRE EN FORME !

HYGIÈNE DE VIE
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