« Trucs & Astuces » pour R PP @ P

Un sport’ mais quuel 7 Réseau de Prévention et de Prise en
charge de I'Obésite Pédiatrique en
Bourgogne Franche-Comté

Choisis un sport que tu aimes, dans lequel |1l doit se sentir capable de pratiquer cette
tu te sens bien, ou tu as envie de activité. Il éprouvera du plaisir et s’épanouira :

retourner. c'est une garantie de sa motivation. Act iv i té p h yS iq u e

Comment
Paider?

Oui mais ot ?

L'idéal est de trouver un sport qui
est proche de chez toi ou de ton
école/college. Comme ¢a, tu peux
t'y rendre facilement.

Renseignez vous auprés de votre
mairie (centres de loisirs, MJC, OMS) et
des sites internet des fédérations
sportives afin de connaitre les clubs
proches de chez vous.

Des conseils pour étre actif

tout au long de ’année

L’hésitation persiste... Ily a tellement

Profites de I'école/collége pour tester de  Renseignez vous sur les modalités d'inscription
nouvelles activités : périscolaire, UNSS. Les  des clubs : date, tarif, lieu(x) de pratique.
centres de loisirs peuvent également Profitez des séances d'essais gratuites avant de
proposer des ateliers découvertes pendant  vous engager. N’hésitez pas a solliciter votre
les vacances, c'est le bon moment pour entourage ou le club pour que I'on vous préte
tenter de nouvelles activités. du matériel quelques mois avant d’investir.

d’activités possibles,
trouve celle qui te

convient et bouge
régulierement !

Il veut arréter ?

Qu’est ce qui se passe ? Il souhaite arréter, prenez le temps d’échanger
Parles-en avec tes parents, si tu n‘aimes  avec I'éducateur sportif de votre enfant. Puis
plus cette activité, identifie pourquoi : parlez avec votre enfant et réfléchissez a une
découragement, moquerie... solution alternative.
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Bouger régulierement te permet de...

[

fortifier tes os et

« Trucs & Astuces »

pour bouger

o ® -0
2R ®
Aprés tes devoirs pense a ressortir...

Aller jouer au parc, se balader en vélo,
retrouver des amis.

/ PARENTS \

Discutez en avec votre enfant

Aidez-le & quantifier ses temps
d’activités. Ainsi vous pourrez étre
source de proposition pour laider a

renforcer ton cceur  qugmenter ta force
et tes poumons

augmenter son temps d’activité.

Choisissez des objectifs ensemble
Cela lui permettra de s'investir

La semaine tu es trés occupé, mais le
week-end tu as probablement plus de

temps. Alors profites-en pour A1\ davantage. Vous pouvez

faire des activités cool avec tes _,' méme Pencourager en

copains ou ta famille. /,, adoptant les mémes objectifs
' pour la famille.

Valorisez les objectifs atteints

Mettre en avant les progrés
réalisés permet & votre enfant

Tu peux aller a I'école a pied, en vélo,
trottinette... si tu habites dans un

. @® immeuble favorise les escaliers
GSSOUDIII' & Pascenseur. de se sentir soutenu.
ton corps R &% Encouragez le dans cette dynamique.
rencontrer de te sentir mieux R @-X K /

nouvelles personnes

/ Pratiquer en toute condition... \\'F /"i \

profite du beau temps pour te balader en roller, trottinette...
Tu peux aller retrouver tes amis et jouer au ballon, te baigner dans un lac.

Tu as besoin de bouger tout au long de la journée,
par exemple tu peux cumuler :

— 30 min de trottinette pour aller a I'école Ily a tellement d'activités a faire... _kc
15 min aller - 15 min retour @ ..?'..2...
Il pleut, il fait froid : privilégie les activités d'intérieur actives : b
— 20 min de promenade avec ton chien jeux manuels, bowling, piscine, LaserGame, ... Si la neige tombe, profites en pour aller
faire des bonhommes de neige, du bobsleigh, des batailles de boule de neige ...
- 10 min de jeux & la récréation \ /

En résumé...
— L'activité physique est essentielle pour la santé & le bien-étre

y — Bouger des le plus jeune age permet de prendre de bonnes habitudes
= que I’on garde tout au long de sa vie




