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| | FICHE 1 - Exercices d’échauffement :
suggestions

En faisant tous ces exercices, vous obtiendrez les bénéfices suivants : meilleur équilibre, augmentation de la force et plus
forte résistance aux blessures !

Exercices sans matériel :

Exercice 1 :
Petit footing pendant 1 minute.

Exercice 2 :
Sautez 10 fois sur place, les pointes de pied sont tendues en l'air.

Exercice 3 :

Talons-Fesses

Debout, le corps droit, les bras le long du corps. Expirez en amenant un talon vers le fessier en gardant les deux genoux dans
le méme axe. Durant I'exécution du mouvement, le buste doit rester droit, les épaules basses et la téte haute. Si vous amenez
le talon droit vers le fessier, le bras gauche sera fléchi vers I'avant et le bras droit fléchi vers I'arriére. Changez de jambe. Venez
taper 10 fois les talons vers le fessier de chaque coté.

Exercice 4 :
Debout les bras le long du corps. Sautez 10 fois en écartant simultanément les pieds latéralement, jambes tendues. Sautez
ensuite, en resserrant les pieds, les jambes restent tendues.

Exercice 5 :

Montée de genoux

Debout, le corps droit, les bras le long du corps.

Expirez en relevant un genou afin d’'amener la cuisse a I’horizontal.

Durant I'exécution du mouvement, le buste doit rester droit, les épaules basses et la téte haute.

Si vous levez le genou droit, le bras gauche sera fléchi vers I'avant et le bras droit fléchi vers l'arriere.
Changez de jambe.

Montez les genoux une dizaine de fois de chaque c6té. ﬂ

Exercice 6 : X\ <
En position de pompage, bras tendus a la verticale. ‘
Expirez en effectuant une flexion des bras. ¢

Si vous souhaitez ajouter une difficulté supplémentaire,

effectuez le méme exercice sur une jambe.

Lautre jambe sera maintenue a quelques centimétres
du sol.
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Exercices avec petit matériel :

Exercice 1 :

Jambes fléchies, posez le haut du dos sur le swissball. Ecartez les bras sur les c6tés afin de vous maintenir en équilibre. Expi-
rez en relevant une jambe et en 'amenant a I’horizontale. Maintenir la position sans bouger deux secondes, puis changez de
jambe. Pour ajouter une difficulté supplémentaire, réduisez le soutien des bras dans I'équilibre.

Exercice 2 :

Debout sur une seule jambe, pieds nus placés sur un coussin. Regardez droit devant vous. Lorsque la jambe est tendue, c’est
principalement la cheville qui travaille et assure I'équilibre. Par contre, dés que I'on fléchit la jambe, c’est le genou qui prend
le relais. En variant I'exercice jambe tendue, jambe légérement fléchie, on fait donc travailler chevilles et genoux. La position
peut étre maintenue 30 secondes a une minute, par exemple, avant de changer de jambe.

Vous pouvez essayer de vous mettre debout sur un torchon roulé dans le sens de la longueur (pied dans la longueur du tor-
chon).

Si I'exercice vous semble trop facile, essayez :

e lesyeuxfermés;

e avec un partenaire qui vous envoie un ballon.

Exercice 3 :

Debout sur un banc en appui sur la jambe droite, effectuez de petits balancements vers I'avant et vers l'arriere avec la jambe
gauche. Ensuite, levez la jambe gauche en fléchissant la hanche jusqu’a ce que la cuisse soit paralléle au sol et que le genou
soit fléchi a 90° ou un peu plus. Amenez ensuite la jambe vers I'arriére jusqu’a ce qu’elle soit totalement étendue par rapport
a I'axe longitudinal du corps (comme si votre pied se décollait du sol pour faire un pas). Les premiers temps, appuyez-vous
contre un mur si nécessaire. Décontractez-vous, tenez-vous droit et regardez vers I'avant. Une fois I'exercice correctement
effectué, balancez les bras de sorte que lorsque la jambe part vers l'avant, le bras opposé se balance lui aussi vers I'avant. Dé-
contractez-vous quelques secondes et changez de jambe. Effectuez deux séries de 30 répétitions avec chaque jambe.

Variantes :

o effectuez le méme exercice qu’auparavant, mais cette fois, essayez de maintenir la jambe de balancement en extension
durant tout le mouvement. Les parameétres restent inchangés (posture droite, relachée). Augmentez progressivement
I'amplitude du mouvement et la vitesse d’exécution. Effectuez deux séries de 30 répétitions avec chaque jambe ;

* mettez-vous sur la pointe des pieds et marchez sur le banc les pieds tournés vers I'extérieur et, ensuite, les pieds rentrés,

e marchezsur la pointe des pieds en cherchant a aller le plus haut possible comme si vous n’étiez appuyé pratiquement que
sur vos orteils. Faites un aller-retour sur le banc pour chaque position différente des pieds.

Exercice 4 :

En semi flexion : pied gauche vers I'avant et pied droit vers I'arriére. Appuyez le pied arriére sur un banc d’une hauteur d’en-
viron 15-20 cm. Fléchissez ensuite la jambe avant a 90°. Le bras opposé a la jambe avant se balance vers I'avant. Reprenez
ensuite la position et renouvelez le mouvement 15 fois. Le buste doit étre droit tout au long de I'exercice.

Exercice 5 :

Demi-squats : adoptez une posture droite, appuyez-vous sur la jambe gauche, le genou légerement fléchi. Posez un baton sur
les épaules. Inclinez légerement le buste vers I'avant afin de bien répartir le poids du corps sur la plante du pied et le talon.
Genou droit plié, de sorte que le talon ne touche pas le sol (méme si de temps en temps, vous pourrez le poser brievement).
Fléchissez le genou (en demi-squats), puis revenez en position initiale en gardant une posture droite. Renouvelez 10 fois la
séquence et, sans pause, fléchissez a nouveau le genou en tenant 10 secondes. Renouvelez encore deux fois la séquence sans
pause, puis changez de jambe.

Exercice 6 :

Step-up : posez un pied sur un banc, de sorte que le genou soit fléchi. Lautre pied reste au sol et proche du banc. Projetez
le poids du corps sur le pied du banc et effectuez une impulsion vers le haut. Simultanément a I'impulsion, amenez la cuisse
opposée vers le haut en fléchissant la hanche et le genou jusqu’a ce que la cuisse soit paralléle au banc. Balancez la jambe
droite et le bras gauche vers I'avant. Gardez brievement cette position élevée, puis descendez lentement en position initiale.
Effectuez 12 fois I'exercice avec chaque jambe. Placez-vous le plus droit possible durant tout le mouvement et ne vous penchez
pas vers l'avant.
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Exercice 7 :

Debout, basculez le poids du corps sur la jambe gauche. Faites passer un élastique au niveau du tibia de la jambe gauche (juste
en dessous du genou) jusqu’a la jambe droite. Effectuez un balancement avant-arriere (20 fois) avec la jambe droite, de sorte
que I'élastique tire fortement la jambe d’appui. Effectuez 20 balancements latéraux.

Variantes :

o effectuez I'exercice en diagonale. Augmentez la difficulté de I'exercice en effectuant les balancements sur un autre type
de surface comme un coussin ;

e marchez sur place en levant vos genoux tout en balangant vos bras en diagonale (pendant 30 secondes).

Exercice 8 :

e Levezvos bras (5 a 10 fois) de vos hanches jusqu’au-dessus de votre téte.

e Votre téte et vos pieds sont dirigés vers l'avant. Tenez le baton dans votre nuque a l'aide de vos deux mains. Le baton
doit étre a I'horizontale. Tournez doucement votre torse de gauche a droite et de droite a gauche. Faites une série de 20
rotations.

e Balancez vos jambes I'une apres l'autre d’avant en arriere en vous servant de vos batons comme appui. 30 secondes pour
chaque jambe (voir photo ci-dessous).

e  Faites 20 petits cercles avec votre pied droit, puis avec le gauche.

@ TSL OUTDOOR - tsloutdoor.com
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Exercices avec partenaire

Exercice 1:
A genoux (B), pieds tenus par un partenaire (A), inclinez lentement le tronc vers I'avant et retour. Veillez a conserver le tronc

dans le prolongement des cuisses. Faites I'exercice 10 fois.

B > A
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Exercice 2 :

Couché sur le ventre, flexion lente et continue de la jambe freinée par un partenaire (peut également se faire les 2 jambes
simultanément). Faites I'exercice 10 fois.

ﬂ
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Exercice 3 :
Méme exercice, mais debout.

NN NN

A

Exercice 4 :

Debout, les mains tiennent le dos d’une chaise, traction de la jambe gauche tendue vers l'arriere contre I'action freinatrice
d’un partenaire ou d’un élastique.

Faites I'exercice 10 fois avec chaque jambe.

/

Exercice 5 :
En appuisurles mains et sur une jambe fléchie, élévation du bassin et retour en maintenantl'autre jambe tendue a I’'horizontale.
Faites I'exercice 10 fois avec chaque jambe.

—_—
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| | [ FICHE 2 - Petits exercices d'étirements

Etirez-vous correctement !

e Respectez les axes de rotation. Vous pouvez toutefois donner une composante rotatoire a vos étirements de maniéere a
solliciter les différentes fibres musculaires et les étirer au maximum.

e  Etirez-vous sans a-coups, sans temps de ressort. Un étirement brusque déclenche le réflexe myotatique (contraction du
muscle pour résister a I'étirement et le protéger d’une déchirure). Ce réflexe renforce la raideur du muscle et peut léser
les tendons.

e Létirement doit étre lent, progressif et effectué avec douceur pour éviter la contraction du muscle.

e Alternez les étirements entre muscles agonistes (qui vont dans le méme sens) et antagonistes (qui vont dans le sens
opposé). Quadriceps, puis ischio-jambiers, par exemple.

e Effectuez plusieurs répétitions, 4 a 5 si possible et au minimum 2.

Le saviez-vous ?

Les étirements se distinguent de I'’éveil musculaire dans le
fait qu’il faut les maintenir au moins 20 secondes !

Les muscles a étirer apres la course a pied :

1. Les Ischio-jambiers :

e La cuisse a étirer est tendue en avant, talon au sol, pointe de pied relevée. La jambe arriére est |égérement fléchie pour
ne pas étre une géne au mouvement. Le buste droit, le sujet se penche en avant jusqu’a sentir la tension dans la face
postérieure de la cuisse. Garder la position, puis retour progressif.

e Ausol, lajambe a étirer est tendue, I'autre jambe est repliée, pied contre le genou. Le buste est tourné vers la jambe ten-
due, une main au sol, 'autre tire sur la pointe du pied de la jambe a étirer. Se pencher vers la jambe tendue.
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2. Les quadriceps :

e Sur un genou, fléchissez la jambe a 90° devant vous, l'autre reste au sol. Les hanches sont alignées au-dessus de celle-ci.
Gardez le dos bien droit et abaissez le buste vers I'avant de fagon a rapprocher le bas-ventre du haut de la cuisse.

¢ Faites le méme exercice mais debout sur une jambe. Fléchissez I'autre jambe (pied vers l'arriére) et attrapez la cheville
avec les deux mains. Gardez le dos bien droit et fléchissez |égérement le genou de la jambe au sol afin de ne pas se cam-
brer.

e Avancez le bassin vers l'avant tout en rentrant le ventre.

e En position assise sur les talons, écartez les pieds pour venir vous assoir entre ceux-ci. Venez ensuite déposer les mains
au sol derriére le dos. Gardez I'alignement : téte, tronc, bassin, quadriceps.

e Laissez-vous descendre encore un peu vers l'arriére, si c’est possible, afin que tout le dos repose au sol.

50




( FICHE2 )

3. Les mollets :

Face a un mur, les bras en appui sur celui-ci, une jambe fléchie vers I'avant, I'autre reste tendue, les talons au sol. Les pieds sont
dans I'axe. Amenez le talon de la jambe tendue au sol. Gardez I'alignement : téte, dos, fessiers, jambes.

Variantes :

¢ méme exercice, mais sans s’appuyer au mur ;

e méme exercice, mais dans les escaliers (descendre le talon en dessous de la marche) ;

e assis par deux, face a face, I'un tend les jambes, 'autre saisit, avec ses deux mains, les pieds de celui qui se trouve en face
de lui et doucement accentue la flexion afin d’obtenir 90 ° entre les chevilles et les mollets. Celui qui a les jambes tendues
dépose ses mains de part et d’'autre de ses cuisses. Son dos reste droit.

L'exercice peut se faire les deux jambes tendues ou d’abord une (I'autre est fléchie) et puis l'autre. Changez les roles.
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4. Les fessiers :

En position assise, tendre une jambe devant soi. Lautre jambe, fléchie, est passée au-dessus de la jambe tendue. Le pied est
ramené vers le bassin. Poussez le genou vers I'intérieur a I'aide du coude opposé a la jambe fléchie.

Variante :

Couchez-vous sur le dos, une jambe fléchie, une jambe tendue. Venez tirer avec les deux mains sur le genou de la jambe
fléchie. Le dos reste bien « plaqué » au sol, le menton rentré.

D
o
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5. Les adducteurs :

Debout, jambes écartées, d’environ deux fois la largeur des épaules, maintenez le buste bien droit pendant I'exercice.
Ensuite, pliez le genou opposé a la jambe a étirer en inclinant le buste du c6té du genou fléchi, jusqu’a ressentir I'étirement.

Variantes :

(]

assis, les jambes fléchies, écartez les genoux. Venez saisir des deux mains, chaque pied. Tirez les pieds vers vous et ensuite
essayez de descendre les genoux au sol a I'aide de vos deux mains ;

le dos au sol, fléchissez les genoux sur la poitrine, placez le pied gauche sur le genou droit et tirez vos deux jambes le plus
possible sur votre tronc. Changez de jambe. Faites I'exercice 5 fois de chaque coté.
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| | [FICHE 3 - Petits exercices pour mieux dormir

Allegez vos epaules

Placez la paume de la main gauche sur 'omoplate droite. Exercez une pression en ramenant la main vers l'avant, sur la clavi-
cule, comme pour lisser la peau. Recommencez 5 fois, puis, pincez doucement entre le pouce et les autres doigts les muscles
de la face externe des épaules (le deltoide). Ensuite, pianotez avec vos doigts sur le haut du dos. Méme exercice, mais avec
la main droite sur I'omoplate gauche.

Dérouillez vos poignets

Tendez vos bras droit devant vous. Faites des cercles (une dizaine) avec vos mains et vos poignets vers la droite, puis vers la
gauche. Ramenez vos mains vers vous et secouez-les rapidement, comme si elles étaient mouillées et que vous vouliez les
sécher. Enfin, secouez-les de haut en bas comme si vous jouiez du tam-tam.

Detendez votre dos

Allongé sur le dos, ramenez les genoux sur votre poitrine et attrapez-les avec vos bras. Rapprochez votre téte de vos genoux,
en décollant le haut du corps. Roulez doucement d’avant en arriére, 5 fois. Allongez-vous et recommencez.
Décontractez pieds et chevilles

Debout, placez un de vos pieds nus sur une balle de tennis (en vous tenant a un mur). Faites des mouvements de va-et-vient,
de l'avant (jusque sous les orteils) vers l'arriére, tout en exergant une pression ferme sur la balle. Changez de pied.

Décrispez votre visage

Faites d'abominables grimaces en tordant votre visage dans tous les sens et en exagérant vos mimiques et vos expressions.

Soulagez votre cou

Penchez la téte d’un coté puis de I'autre (pour rapprocher la joue de I’épaule), trés lentement, trois fois de chaque c6té. Pen-
chez-la doucement vers l'avant puis l'arriere. Ensuite, faites un mouvement circulaire complet de la téte lentement, 2 fois dans
un sens, puis 2 fois dans l'autre.

Détendez tout votre corps

Allongez-vous sur le dos, les bras placés le long du corps. Inspirez et expirez doucement et lentement. Laissez peser votre

corps de tout son poids sur le sol, en vous concentrant sur les différentes parties de votre corps qui touchent le sol.
Imaginez que vous pesez une tonne et que tout votre corps s’enfonce doucement dans le sable chaud.
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Fiches théoriques

Qu’est-ce qui vous aide & améliorer votre sommeil ? /\ N

Ecrivez-le dans le nuage ci-contre !

Etes-vous du soir ou du matin ?

Nous avons tous des horaires de sommeil privilégiés. Certains se couchent trés tard, au-dela de 1 heure du matin, d’autres
trés tot, avant 21h. Ces deux extrémes ne représentent que 5 a 6 % de la population. Entre les deux, la plus grande partie
de la population est constituée par des personnes qui ont certes des préférences horaires, mais pour lesquelles il existe des
possibilités d’adaptation aux horaires imposés par la vie en société.

Vous étes plutét du matin si :

e vous étes tout de suite frais et alerte dés votre réveil ;

e envacances, vous n'étes jamais réveillés au-dela de 9h ou 9h30;
e dans un groupe, vous étes toujours le premier levé ;

e vous réveillez a 5h du matin ne vous rebute pas.

Vous étes plutét du soir si :

e |e lever est toujours difficile et vous restez embrumé pendant une a deux heures apres le lever ;

e en vacances, vos horaires de sommeil sont franchement décalés (vous vous couchez plus tard et vous vous levez plus
tard) ;

e dans un groupe, vous faites partie des derniers levés ;

e quand vous devez vous lever tres t6t, vous préférez éventuellement ne pas vous coucher du tout.

(Pour en savoir plus, rendez-vous sur le site zatopekmagazine.com pour passer le test du « réseau morphée »).
Quel dormeur étes-vous ? 19

La durée idéale du sommeil est extrémement variable d’un individu a I'autre. Certains sont de longs dormeurs avec des be-
soins de sommeil de 9h ou plus (jusqu’a 12h par nuit !), d’autres sont des courts dormeurs ayant besoin de moins de 6h. Le
record dans ce domaine est détenu par un Australien qui dort 3h30 par nuit.

Pour déterminer vos besoins personnels, essayez cette expérience. Si vous avez besoin d’un réveil pour vous lever le matin,
c’est déja signe que vous ne dormez pas assez. Le fait que vous ayez besoin d’une alarme pour vous réveiller tous les jours
prouve gue votre corps n’est pas assez reposé pour se réveiller naturellement.

Voici un test simple afin de déterminer si vous dormez assez ou non : allez vous coucher un quart d’heure avant votre heure
de coucher habituelle. Voyez si vous avez toujours besoin d’un réveil pour vous sortir du sommeil. Si c’est le cas, essayez de
vous coucher encore quinze minutes plus tét. Continuez ainsi jusqu’a parvenir au point ol vous vous réveillez naturellement,
sans réveille-matin. Vous saurez le nombre d’heures de sommeil dont vous avez besoin chaque nuit.

Vous avez besoin de peu de sommeil si :

e vous étes relativement en forme apreés une nuit ou vous ne dormez que 4h ;
e envacances, vous ne dormez pas beaucoup plus que pendant I'année ;

e dormir 8h est votre durée de sommeil maximale ;

e vous n‘aimez pas trainer au lit une fois réveillé.

Vous avez besoin de beaucoup de sommeil si :

e vous supportez trés mal de dormir peu ;

e envacances, vous dormez beaucoup plus longtemps que pendant I'année ;

e vous limitez vos sorties en fonction de la quantité de sommeil dont vous avez besoin.
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Fiches théoriques

Exercice 1 :

Tu es témoin immédiat d’un accident.
L'acces au lieu d’accident a été protégé. L'alerte a été donnée au 112, mais les secours ne sont pas encore sur place.
Que peux-tu faire ou ne pas faire ?

Place les phrases suivantes au bon endroit :

e M’assurer que le blessé respire correctement.

e Donner a boire ou a manger au blessé.

e Recouvrir le blessé avec un vétement ou une couverture.

e Déplacer le blessé.

e Parler au blessé.

e Réconforter le blessé.

e En cas de difficultés respiratoires, mettre le blessé en position semi-assise.

e Encasde brilure, retirer les vétements qui collent a la peau.

e Refroidir la brilure immédiatement en l'arrosant avec de I'eau courante tiede et ce, durant au moins 20 minutes.

JE PEUX JE NE DOIS PAS

Le travail se fait d’abord seul. Ensuite, chaque éléve confronte ses réponses avec celles de ses camarades en travail de groupe.

Exercice 2 :

Imaginez en classe un scénario d’accident sous forme de « Jeu de réle ».

Engagez une réflexion sur des situations d’accident imaginées (a I'extérieur ou dans I'enceinte de I’école). Chaque éleve devra
avoir un réle a tenir. Voici quelques exemples de situation :

e lasortie des éléves de I'établissement scolaire ;

e les trajets pour se rendre a I’école, au stade, au gymnase, a la piscine ;

e les sorties en voyages scolaires, etc.
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[ FICHE 5 - Premiers soins - SOLUTIONS )

Exercice 1 :

JE PEUX JE NE DOIS PAS

e M'’assurer que le blessé respire correctement. e Donner a boire ou a manger au blessé(1).

®  Recouvrir le blessé avec un vétement ou une cou- | ¢ Déplacer le blessé(2).
verture. e En cas de brllure, retirer les vétements qui collent

e Parler au blessé. a la peau.

e Réconforter le blessé.

*  Encas de difficultés respiratoires, mettre le blessé en
position semi-assise.

e Refroidir la brllure immédiatement en Il'arrosant
avec de I'eau courante tiéde et ce, durant au moins
20 minutes(3).

(1) Une erreur classique consiste a donner a boire a un blessé. Cela doit pourtant étre évité, car si le blessé est inconscient, il
risque de s’étouffer. En outre, si le blessé doit étre opéré rapidement, il est nécessaire que son estomac soit vide.

(2) Tout déplacement d’un blessé peut entrainer des complications graves (surtout en cas de blessures a la colonne verté-
brale), donc évitez de le bouger et administrez-lui les soins sur place.

S’il est impératif de déplacer un blessé pour parer a un péril imminent (explosion, ...), procédez avec une extréme prudence
en suivant les regles des dégagements d’urgence.

(3) Larrosage immédiat de la brilure avec de I'eau tiede et ce, durant au moins 20 minutes, permet de diminuer la tempéra-
ture de la peau brilée et donc d’éviter que la chaleur de la brilure ne continue a aggraver les lésions. Dans certains cas, ce
geste simple permettra une guérison spontanée.
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| | FICHE 6 - « Maux mysteres »

Exercice 1 :

Sous chaque nom de blessure, écris le numéro de la définition correspondante et la lettre des premiers soins a effectuer.

un bleu une bosse un saignement

Définition
1. Aprés une éraflure ou une coupure, un vaisseau est écorché et le sang coule.
2. Aprés un coup sur un os, le sang forme une poche entre la peau et I'os. En gonflant, cette poche souléve la peau.
3. Apres un choc violent, des petits vaisseaux ont éclaté. Le sang s’infiltre sous la peau, formant vite
une tache rouge qui prend ensuite différentes couleurs.

Premiers soins a effectuer
A. Il faut poser un glagon roulé dans un linge.
B. Il faut appuyer fort sur la blessure.

Exercice 2 :

Sais-tu de quoi souffrent ces personnes ?
Lis les mots ci-dessous et écris le nom qui convient sous chaque dessin.

une crampe - un point de cété - une entorse
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[FICHE 6 - « Maux mysteres » - SOLUTIONS]

Exercice 1 :

Sous chaque nom de blessure, écris le numéro de la définition correspondante et la lettre des premiers soins a effectuer.

un bleu une bosse un saignement
....... R 2 S S N R
...... A..... cedA, SN - YO
Définition
1. Aprés une éraflure ou une coupure, un vaisseau est écorché et le sang coule.
2. Aprés un coup sur un os, le sang forme une poche entre la peau et I'os. En gonflant, cette poche souléve la peau.
3. Apres un choc violent, des petits vaisseaux ont éclaté. Le sang s’infiltre sous la peau, formant vite une tache rouge qui

prend ensuite différentes couleurs.
Premiers soins a effectuer
A. Il faut poser un glacon roulé dans un linge.
B. Il faut appuyer fort sur la blessure.

Exercice 2 :

Voici de quoi souffrent ces personnes.

UN POINT DE COTE UNE ENTORSE UNE CRAMPE
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Nom ( Fiches théoriques )

Prénom

I | [ FICHE 7 - Les articulations

Exercice 1 :

Sur le dessin ci-dessous, compléte les étiquettes en te servant des numéros qui se trouvent sur la photo de droite.

|

Epaule 9
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(FICHE7 )

Exercice 2

Voici les dessins des articulations du genou et du pied. Compléte-les en indiquant s’il s’agit de muscles, de tendons,
de ligaments ou d’os.
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( Fiches théoriques )

[ FICHE 7 - Les articulations - SOLUTIONS ]

Exercice 1 :

Sur le dessin ci-dessous, compléte les étiquettes en te servant des numéros qui se trouvent sur la photo de droite.
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Exercice 2 :

(FICHE 7 - SOLUTIONS )

uscle

Tendon
du quadriceps

Ligament

Ligament
Ligament
Ligament

% ]
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Nom
Fiches théoriques
| | ( ques )

Prénom

| | FICHE 8 - Etre en bonne santé et avoir
une vie saine

Place les phrases suivantes au bon endroit :

Manger des chips et des bonbons / Sauter un repas / Faire du sport / Boire de I'alcool / Faire attention a ce que je mange /
Prendre un bon petit déjeuner / Manger des fruits et des légumes / Boire des sodas / Se coucher tard / Manger a des heures

réguliéres / Dormir suffisamment / Manger a n’importe quelle heure.

IL FAUT : IL NE FAUT PAS :




( Fiches théoriques )

[ FICHE

8 - Efre en bonne santé et avoir
une vie saine - SOLUTIONS

IL FAUT :

IL NE FAUT PAS :

Manger des fruits et des légumes. v Manger des chips et des bonbons.

Faire du sport.

Faire attention a ce que je mange. v" Boire de l'alcool.
Prendre un bon petit déjeuner. v" Boire des sodas.
Manger a des heures régulieres. v Manger a n’importe quelle heure.

Dormir suffisamment.

v" Sauter un repas.

v" Se coucher tard.
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Nom

( Fiches théoriques )

Prénom

| GICHE 9 - Contenu d’'une trousse de secours

Dans la liste ci-dessous, choisis (en cochant les cases) les différentes choses qui doivent se trouver dans la trousse de secours !

JERUNNOEOREROpORERENEDRE

Pince a épiler

Lingettes sans alcool

Flacon d’alcool a 70%

Caramels

Flacon d’éther pour éliminer les traces de sparadrap
Antiseptique : doses a usage unique
Pince a tique

Bonnet jetable en papier a usage unique
Mouchoirs en papier

Pommade pour les pieds

Pommade pour les piglires d’insectes
Pansements hypoallergéniques
Pansements pour les brilures
Bandages stériles

Bande de gaze

Compresses froides instantanées
Compresses stériles

Bottes en caoutchouc

Paire de ciseaux

Epingles de sureté

Paires de gants a usage unique
Pince-nez

Couverture isotherme

Liste avec les numéros d’urgence
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( Fiches théoriques )

FICHE @ - Contenu d’une trousse de secours
SOLUTIONS

Dans la liste ci-dessous, choisis (en cochant les cases) les différentes choses qui doivent se trouver dans la trousse de secours !

FENERENEREREERNNNBERNERE

Pince a épiler

Lingettes sans alcool

Flacon d’alcool a 70%

Caramels

Flacon d’éther pour éliminer les traces de sparadrap
Antiseptique : doses a usage unique
Pince a tique

Bonnet jetable en papier a usage unique
Mouchoirs en papier

Pommade pour les pieds

Pommade pour les piglires d’insectes
Pansements hypoallergéniques
Pansements pour les brilures
Bandages stériles

Bande de gaze

Compresses froides instantanées
Compresses stériles

Bottes en caoutchouc

Paire de ciseaux

Epingles de sureté

Paires de gants a usage unique
Pince-nez

Couverture isotherme

Liste avec les numéros d’urgence

67




Nom

Prénom

¢

Fiches théoriques

)

FICHE 10 - Mes légumes préferés

Peux-tu retrouver le nom des dix-sept légumes dans la grille ci-dessous ? Cherche dans tous les sens !

PATATE
CONCOMBRE
TOMATE
CELERI
POIREAU
CHOUX
OIGNON
CAROTTE
RADIS

COURGETTE
HARICOT
PETIT POIS
BETTERAVE
LAITUE
AUBERGINE
MATS
ARTICHAUT

ple|{T|1]|T|P|lO]1|s]|c|L|H]|I]C
Pplk|x|L]|Aalt|T|u|lE|lO]|C]|B|X]C
A[R|[T]1|c|H]|A|lU|T|N|[H|E]Q]O
AlLlz|H|w|T]Oo[N|R]|C|[A|T|M|M
Flplo|lI|R|E|AJU|[Y|O|R|T|M]|T
clH|P|A|H|B|L|T|[Cc|M|I1|E]|C|Mm
Llc|k|u|E|H|V]|O|H]|B|C|R]|O|H
Jlolp|B|w|D|Cc|H|O|R|O|A|U]|C
uli|x]elaly]|s|w|u|leE|[T|V|R]|E
M|G|E|R|A|D|[I]|s|x|c|T|E|G]|L
A[N|P|c|Vv]|o]|c|A|R|O|T|T|E|E
Lot |TlA|lP|A|T]|A|[T]|E]|T|R
s(N|vV Tlo|m|A|T|E|Q|F]|T|!I
Y |H E|R|c|z]|B|E|V]|E|E|W
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V4

éoriques

Fiches th

¢

[ FICHE 10 - Mes |

SOLUTIONS ]

éférés -

égumes pr

V4

ololols|+-ls|lzjoluw|l2|lw]le]l—|Z
—|x|ol=s|s|lo|lo|lo|x|o|w|~|+|w
I|lo|lw|-|lF|lu|le|l<|>|w|-|w|w|w
dlo|lz|l<|l|—-|o|lO|F]|+|F|E]|O]|>
olo|lz|lol|lols|lo|lx|lw|olo|<|w|w
w|lw|l-F|le|>|lo|lZ|o|D|X|x|-|FH]|mo
—|o|o|z|2|F|lolz|Z2|le|l<|<|<|N
O|l-|<|ol<|~|>|olw]l—lola|=|o
ol—|z|-lw|lo|z|lal|l>|la|lo|<|o|x
Fl<|lo|Z|le|lz|lw|Z|lol<|>|—|FH|w
—|al=-lzl-|<|o|o|wu|lz|o|—-|=z|w
Flx|FIN]O|a|x|a|x|w|a|z|>|x
wlx¥le|laja|jz|lolol—-|Ol=z|O|=]| >
olao|<|<|w|o|a]=]Dl=l<]|—-|w]|c
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