@ MERCREDI
DU BIEN-ETRE

Qu'est-ce que le bien-étre physique ?
Parlons-en
oien-etre physique rait
rétérence & votre capacité &
reconnaitre 'importance de

'activité physique, de la santé et
de la nutrition, du sommeil et de
la prévention des maladies.

Ecoutez vos signaux de
faim et donnez & votre

Faites |'effort de

vous rendre A vos Soyez actit et corps une variété
examens de essayez de bouger  “Jigliments pour
routine (médicaux, 30 minutes par jour bermettre une
ophtalmologiques 5 jours par semaine. consommation
et dentaires? et  Veillez & faire des adéquate de
soyez attentir aux exercices nutriments. Mangez en
symptomes iés & d'étirement et de oleine conscience et

la maladie. scup‘esse, restez hydraté.



Adoptez un horaire
de sommeil régulier
atin d'augmenter
votre productivité et
votre créativite.
Prenez le temps de
vous détendre avant
de vous coucher -
évitez d'uvtiliser la
technologie et les
écrans avant de
vous endormir.

pour vous et
reconnaissez les
signes de stress.
Familiarisez-vous

avec les Suivez les
techniques de recommandations de
gestion%u stress. Prévention de la

grippe. kvitez tout
contact avec des
personnes malades

—_— OU Si vous etes
SO malade, lavez-vous
souvent les mains et
couvrez-vous la
bouche et le nez
- lorsque vous toussez

ou éternuez.

Vidéos sur la santé physique pour

les enfants
Qu'est-ce que la santé ph

ysique”?

Pourquoi avons-nous besoin de sommeil?

Saines habitudes alimentaires et

Activité ph

nutrition
ysique pour les entants


https://www.youtube.com/watch?v=qnsou1a8jqw
https://www.youtube.com/watch?v=_aAmaCeq9v4
https://www.youtube.com/watch?v=qnsou1a8jqw
https://www.youtube.com/watch?v=4ydlai2ZldY

