Fiche 12 : Une journée dang ta vie

Matériel

Hygiene de vie

Activité courte Activité longue

! 7 -8 ans |o|us

Renforcer sa conscience de soi

Développer des relations constructives

Cette activité permettra aux participants de comprenclre I'influence des ryfhmes de vie sur leur

sante.
. Flicl‘\e

accompagnement

° Annexes

Comprendre I'influence des ryi‘hmes de vie sur la santé
Prendre conscience de ses propres habitudes de ry’rhme

de vie

U5 min Temps 1 : Exp|ica’rion des consignes et réalisation des frises
L'animateur constitue des peftits groupes ((cf. Guide d'animateur pour des Jrechniques
de constitution de groupe). Il distribue une frise (Annexe 12.1) & chaque participant et
les invite a la comp|é’rer individuellement, a 'aide des efiquettes proposées (Annexe

12.3). Il offiche la légende au tableau (Annexe 12.2).

120 minTemps 2 : Réalisation du jeu
L'animateur invite les participants o présenter et échonger sur leur frise en pefit
groupe.

O 10 min Temps 3 : Echanges sur l'influence des ry+hmes de vie sur leur santé
L'animateur questionne les participants sur les moments les p|us favorables pour
chacune des activités. Puis, il les interroge sur linfluence des ry’rhmes de vie sur leur
santé. Des pistes de réponses sont proposées dans la fiche d'occompognemenf

L'enfant peut repartir avec sa frise ou elles peuvent etre affichées dans la salle.

Frise
Echanges
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Bons jours | Bonnes nuits... Bon

appetit l

E.pho’ro expression. Edition
ler degré

\/i’ro|i’ry pour une vitalité
au top
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https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=2545
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=2367
https://frapscentre.org/wp-content/uploads/2023/10/Guide-Animation-CAPSule.pdf
https://frapscentre.org/wp-content/uploads/2023/10/Guide-Animation-CAPSule.pdf
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=2284

Hygiene de vie

Fiche daccompagnement : Une journée dane ta vie

I

quger

Pour un enfant, il est recommandé de manger 4 repas
par jour : etit-déjeuner, déjeuner, gouter et diner. |l
est prél(éroge de manger a heure régu|iére.

Pour p|us d'information  sur l'alimentation

h_Hps://WWW‘mongerbougemcr/

Jouer

Il est possib|e de jouer pendon’r tous les temps libres.

Se |GV€I‘

Il est recommandé de se laver tous les jours, au
minimum une foilette des parties infimes, du visage,
des mains et pieds.

S'habiller ou se mettre en pyjama

Les enfants peuvent s'habiller le matin avant ou apres
le petit-déjeuner par exemple, et se mettre en pyjama
avant ou apres le diner.

Lire un livre

| est possib|e de lire pendon’r tous les temps libres.

MGI‘Cl‘\GI’ / se promener

Il est recommandé pour les enfants de pratiquer 13
d'activité physique par jour. Les moyens de
o|é|o|ocemen+ doux (vélo, marche, trotinette) y

participent

Faire une activité physique ou
sportive

| est recommandé pour les enfants de pratiquer 13

d'activité physique par jour.
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https://www.mangerbouger.fr/

Regarder la télé ou jouer aux

jeux vidéos

| est possib|e d'utiliser les écrans pendant les temps
libres des enfants. Il est recommomj; entre 6 et 12 ans
30 minutes & Th par jour en étant accompagné des
parenfs puis en autonomie. Pas d'écrans le matin,

pendonJr les regoos, avant le coucher et dans la
chambre de l'enfant.

Faire ses devoirs

| est préférob|e de faire les devoirs avant le diner
pour ne pas étre trop foﬁgué et donc mieux retenir
ses |egons.

Aller a I'école

Aller a l'école participe a I'éveil, |'oppren+issoge, la
socialisation,...

Se brosser les dents

Il est recommandé de se laver les dents 2 fois par jour
minimum, le matin et le soir, pendon’r 9 minutes.
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Hygiene de vie

Fiche daccompagnement : Une journée dane ta vie

E’rre a la garderie

Les femps de gorderie sont p|us ou moins |ongs selon
les enfants, ce qui peut les Foﬁguer. Selon les écoles, ils
font leur devoir pendqn’r ce femps de gorderie‘

Dormir

| est recommandé de se coucher a heure régu|iére et
de veiller & dormir suffisamment, entre 9 et 11h par
nuit pour des enfants ageés de 6 613 ans.

Activité culturelle

Les activités culturelles participent a |'éponouissemen’r
et a l'éveil des enfants. Elles sont possib|es pendon’r
tous les temps libres.

A comp|é+er si
besoin
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Annexe 12.1 : Frice

C'est quoi un Ihygiene de vie} Moi et Ihygiene de @
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Annexe 12.1 : Frice

C'est quoi un Ihygiene de vie} Moi et Ihygiene de @
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Annexe 12.2 : (égende dec activités

quger

Jouer

Se |GV€I’

S'habiller ou se

mettre en pyjama

Se brosser |€S

dents

=
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&

Lire un livre

Marcher / se

promener

Faire une activité

physique ou

sportive

Se dép|acer

Regarder la télé
ou jouer aux jeux

vidéos

Hygiene de vie

Faire ses devoirs

Etre a l'école

Ei‘re a la garderie

Dormir

£, Activité culturelle
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Annexe 12.3 : Etiquettes "Activitéc”
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Hygiene de vie

A@Lt\_s 53| 42 AN 9p aualbAy, ow

Annexe 712.3 : Etiqaettec "Activitée”
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