/ UNE SELECTION D’ACTIVITES POUR
BOUGER, JOUER, SE RELAXER ...
EN FAMILLE, A LA MAISON !
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ENSEIGNEMENT CATHOLIQUE
Cotes X Armor

Pendant Ia période de confinement,
\ des activités ... )j’en veux EN EORPS /! /

COTES D’ARMOR

INTRODUCTION

Cliquez sur le chronometre pour accéder a une vidéo proposée par I’'UGSEL Nationale !

_ . Confinés : oui, bien sdr !
Manger sainement en adaptant I'apport Arrét de toute activité physique : non, surtout pas !
de nourriture a la dépense réelle d’énergie.

Veiller a la qualité du sommeil

en maintenant des horaires fixes.
Réduire le temps passé

en position assise ou allongée.
Toutes les 2h : marcher, s’étirer !

Essoufflement / Fatigue =
PAUSE ou ARRET !
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o ” Dans son jardin,
Privilégier plusieurs temps ,_"_:"" 1h0o0 "'E, comme a I’i;térieur.
d’activité physique by d'activité ot
sur la journée — . —
(2x 30 min ; 3 x 20 min ; = physique =
4 x 15 min) “» parjour! > Sans matériel
f""..r c:;" ou avec des objets
I 5
f;” fi 0 \\1 dont nous disposons,

a la maison.

Adapter la durée
de I'activité physique
en fonction des capacités
de I'enfant ! Quand cela est possible, privilégier des temps

de pratique en famille. Dépense et Plaisir partagés !
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RESSOURCES

A chaque fois, cliquez sur I'image pour accéder a la ressource, en ligne.

Bougeons, avec 'UGSEL
(VGSEL : Fédération Sportive Educative de I’Enseignement €atholique) !

Un recueil de jeux
proposé par 'UGSEL* du Morbihan
avec plein de jeux ludiques
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activités 3
avec des

pour bouger / se dépenser en famille !

Des jeux et des
re 4 la maison

vivi .
objets de a maison-

Des activités motrices
et des jeux d’opposition
en vidéos
proposeés par
Julien MICHELET
de 'UGSEL Grand Est



http://www.ugsel56.com/bouger-a-la-maison.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=nF-IBWjf944
https://www.youtube.com/watch?v=AXASK71GHUQ&feature=youtu.be
https://www.facebook.com/watchparty/621393498701871/?entry_source=PAGE_TIMELINE#_=_
https://www.youtube.com/watch?v=2HAddMPWn3o
https://www.youtube.com/watch?v=e4RNJ_0TQOI

De nombreux exercices de relaxation, de yoga ...
a découvrir / A pratiquer sans modération !

De nombreuses postures qui invitent
a la détente, au plaisir ...
proposées par Elisabeth JOUANNE,
professeur des écoles et professeur de yoga.

Delphine BOURDET,
sophrologue et professeur de yoga,
propose 2 vidéos
autour de postures de yoga
et d’exercices imagés,
ludiques et relaxants.
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https://www.youtube.com/watch?v=n3zt0Aj0hZo
https://www.youtube.com/watch?v=cM6opeQN9H0&list=RDCMUCGexSARr1S9mRfn2G72xPLQ&index=2
https://www.facebook.com/pg/pommedapifans/photos/?tab=album&album_id=479806162108258
https://www.pommedapi.com/wp-content/uploads/sites/27/2017/04/le-yoga-des-tout-petits_pomme-d-api.pdf

A la maison, \

pratiquer chaque jour
1h00 d’activité
physique et sportive
¢’est excellent pour la santé ...
sauf exceptions !

Prenez soin de vous,
SPORTez-vous bien ! /




