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ID Etre actif, cela s’apprend... pas a pas

A cet dge, le tout petit a besoin de découvrir son environnement et son propre
corps, tout en se sentant en sécurité. Il est encore trop tot pour pratiquer un
sport. Choisissez des activités et des jeux qui mettent son corps en mouvement
et favorisent son sens de I'équilibre: chanter et mimer une chanson, construire
une grande tour de cubes ou I'emmener faire de petites courses @ pied sans
poussette (méme s'il rechigne un peu au début...).

L’enfant apprend a maitriser sa latéralité (distinguer sa gauche de sa droite). Son
corps est en plein éveil, il a besoin pour s'épanouir de jeux et d’activités faisant
appel & son adresse. Il commence aussi 0 jouer avec les autres, et apprend les
notions de compétition et de défi. Il aime la course en sac de jute, les parcours
d’obstacles, les courses-relais...

Cap surles expériences motrices plus variées, tout en aidant I'enfant & développer
son imaginaire. C'est I'ge de découvrir le sport sous toutes ses formes (I'enfant
apprend @ nager) et d’intégrer un mouvement de jeunesse.

De 10 a 12 ans

L'enfant est grand. Il maitrise parfaitement ses mouvements et son
imaginaire a soif d'aventures. C'est I'Gge des chasses au trésor dans les
bois, des matchs de foot ¢ I'école, des tournois de ping-pong entre amis !
Il s"épanouit dans un sport qu'il a choisi et progresse dans son mouvement
de jeunesse.
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Moins d’écrans,
plus de mouvements!

Bouger chaque jour, c’est essentiel pour tous. Chez les enfants, I'activité
physique participe a leur développement et a leur bien-étre : elle est aussi
importante qu’une alimentation équilibrée et variée. Or, les loisirs passifs
prennent de plus en plus de place dans nos temps libres : la télé, bien sir,
mais aussi internet, les jeux vidéo ou sur ordinateur toujours plus créatifs,...
Pour notre santé, adoptons les loisirs actifs et réduisons les loisirs passifs !

L2 Nos besoins

On ne le répétera jamais assez : 1h
d’activité physique par jour pour les
enfants et les adolescents et 30" pour
les adultes. Et puisque notre corps
aime la régularité, c’est toujours
mieux de bouger chaque jour plutdt
que de faire deux heures intenses
le week-end.

L'activité physique, c'est tout ce
qui met le corps en mouvement ! ||
y a le sport, sous toutes ses formes,
mais aussi une multitude d’activités
quotidiennes : marcher, monter les
escaliers, jouer dehors, aller & I'école
0 vélo, passer I'aspirateur, promener
le chien, jardiner, danser...

montré que sur une année les enfants passaient
autant de temps devant les écrans qu'a I'école !



L2 Télé et autres écrans : des
idées pour les gérer

Limitez et contrdlez le temps passé

Un enfant a besoin de regles. Aussi pour
la télé ! Avant 3 ans, il n’est pas nécessaire
gu’un enfant regarde la télé. Aprés 3
ans, pas plus d’'une heure par jour ! Les
habitudes saines s’apprennent tot... Fixez
des conditions : seulement apres les
devoirs, pas trop tot le matin, pas apres
le souper, surtout pas pendant les repas...
Devantun écran, le temps passe tres vite...
Pour I'enfant, mais aussi pour les parents
qui ont tendance a oublier I'enfant bien
tranquille devant I'écran !

Encadrez l'acceés

Latélé danslachambre oul'accestroplibre
¢ l'ordinateur, la tablette ou a la console
de jeux, C’est favoriser la sédentarité des
enfants. De plus, ce gu'il regarde vous
regarde aussi... Soyez vigilants.

Et pourquoi pas un défi ?

Proposez trois jours sans télé avec
G la clé une activité particulierement
appréciée des enfants, au choix : un tour
a la piscine, une promenade en vélo, un
bowlingouuntour au skatepark...Dutemps
partagé ensemble, quel bonheur... ! Autre
idée: Pour gagner du « temps d’écrans »
il faut d’abord étre actif. Par exemple,
30" d'activité physique donnent droit
0 30" de jeu sur ordinateur ou tablette.

Montrez I'exemple

C'est essentiel. La famille est le premier
moteur dans l'adoption des valeurs et
habitudes de vie. En grandissant dans une
famille qui bouge, I'enfant integrera ce
mode de vie et deviendra lui qussi un
adulte actif.

Le saviez-vous ? C'est prouvé : 70 % des

adolescents inactifs restent inactifs a I'Gge adulte.

IC Du sport ? Aidez- le a
choisir

Foothall, judo, tennis, hockey, athlétisme,
danse, gymnastique... La pratique d’une
activité sportive chez I'enfant est béné-
figue pour sa santé. En plus des bienfaits
pour son corps, le sport crée du lien
social avec les autres enfants. Profitez
du mercredi et du samedi pour lui faire
tester ceux qu'il préfere. De nombreux
clubs proposent de venir pratiquer
une ou deux fois gratuitement, ce qui
permettra 4 votre enfant de faire son
choix librement. Laissez-le choisir : la
danse n'est pas forcément réservée aux
filles et le football aux garcons... Il est
indécis ? Un stage multisports peut I'aider
¢ trouver le sport qu'il aime.

L'important, c’est de participer !

L2 Scouts toujours... préts !
Dans les mouvements de jeunesse,
I'enfant se fait de nouveaux copains,
vit de nouvelles aventures, découvre
loa nature, développe son autonomie,
sa  sociabilité et son sens des
responsabilités.  Une école de vie
G encourager sans réserve |

Un dimanche tous les 15 jours en moyen-
ne, des week-ends, un camp ¢ Pdques
et un grand camp pendant I'été: autant
d’occasions d’activité physique au grand
air et par tous les temps.

Moins d’écrans,
plus de mouvements!

L2 Bougez en familleavecvotre
ville ou votre commune

Profitez des journées sportives ou
des grands événements organisés par
votre ville ou commune. « Les 24h... »,
la Journée sans voiture, La Roller Parade...
sont autant d'occasions de bouger et de
faire des rencontres. L'Adeps ou le Blozo
ainsi que de nombreuses associations
proposent tous les dimanches des
marches & faire en famille. Elles sont
bien balisées et proposent des parcours
différents en fonction des capacités
et des envies de chacun. Une bonne
idée pour découvrir votre belle région.
Et c’est gratuit !




