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Cours jusgu’aux balancoires
et fais 3 tours.

Monte en haut de 'araignée et redescends.

Cours jusgu’a la glissade.

Fais 5 sauts de grenouille.

Monte la glissade de trois facons différentes

et glisse.

Fais-le autant de fois gque tu veux!
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Dans le nouveau guide
alimentaire canadien, il est
recommande de remplacer les
jus de fruits qui sont riche en
sucre par:

a) des boissons gazeuses

b) de l'eau

c) du café

Tu peux te procurer
ta carte du
défi Réseau bleu
au bureau de I'agent de sécurité au
21, rue des Cédres.

Complete le parcours,

réponds aux questions,
retourne le formulaire
au bureau de 'agent dans la boite
et cours la chance de gagner
de beaux prix !



PARC DU
CORSAIRE

Tu peux te procurer
ta carte du
défi Réseau bleu
au bureau de I'agent de sécurité au
21, rue des Cédres.

\ Complete le parcours,
E réponds aux questions,
retourne le formulaire

au bureau de 'agent dans la boite
et cours la chance de gagner
de beaux prix !
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Tu peux te procurer
ta carte du
défi Réseau bleu
au bureau de I'agent de sécurité au
21, rue des Cédres.

Complete le parcours,
réponds aux questions,
retourne le formulaire
au bureau de 'agent dans la boite
et cours la chance de gagner
de beaux prix !
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Fais 3 tours autour du parc
(suis le pave en pierre).

Il est recommandé de se laver
les mains :
a) avant d’aller a la toilette

Rampe comme un serpent sous la structure o) apres etre alle a la toilette
Cc) pendant que tu es a

aralghee. la toilette

Grimpe avec 4 appuis sur la structure
araignée le plus haut possible.
Essaie de grimper avec seulement 3 appuis.

Tu peux te procurer

Monte par l'escalier rouge, sur le premier palier el
: : : : éfi Réseau bleu
fals 5 jumping JaCkS. au bureau de I'agent de sécurité au
. , d odres.
Passe dans le tunnel bleu, fais 5 squats SEEEEs e
. i . Complete le parcours,
sur le deuxieme palier et glisse. réponds aux questions,
retourne le formulaire
au bureau de 'agent dans la boite
Fais-le autant de fois que tu veux! e ot
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Tu peux te procurer
ta carte du
défi Réseau bleu
au bureau de I'agent de sécurité au
21, rue des Cédres.

\ Complete le parcours,
t‘, réponds aux questions,
retourne le formulaire

au bureau de 'agent dans la boite
et cours la chance de gagner
de beaux prix !
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Fais 10 coudes a genoux opposes.

Passe sous le pont rouge, monte |'escalier et
glisse fais-le 3 fois. Fais-le le plus vite possible.
Si tu as un cellulaire ou une montre,
chronometre-toi et essaie de battre ton temps.

Fais 5 sauts de grenouille.

Fais-le autant de fois gue tu veux!
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Comment peux-tu garder ton

poids santé?

a) avoir de bonnes habitudes
alimentaires et faire de
’'exercice tous les jours

L) jouer a des jeux vidéo
et manger des sucreries

c) écouter des films en
mangeant du popcorn

Tu peux te procurer
ta carte du
défi Réseau bleu
au bureau de I'agent de sécurité au
21, rue des Cédres.

Complete le parcours,
réponds aux questions,
retourne le formulaire

au bureau de 'agent dans la boite
et cours la chance de gagner
de beaux prix !
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Essaie de faire le parcours vert
sans toucher par terre.

Monte dans le mur d’escalade, le plus haut
possible.

Cours les genoux hauts devant
jusgu’au module bleu et rouge.

Monte ct glisse de trois facons différentes.

Fais-le autant de fois gue tu veux!

Tu peux te procurer
ta carte du
défi Réseau bleu
au bureau de I'agent de sécurite au
21, rue des Cédres.

Compléte le parcours,

réeponds aux questions,
retourne le formulaire
au bureau de 'agent dans la boite
et cours la chance de gagner
de beaux prix !

L’activité physigue réduit le
stress, renforce ton coeur et tes
poumons et augmente ton
niveau d’énergie. Elle aide aussi
a maintenir ton poids santé et
ameliore ton moral.

|dentifie les activités qui sont

considéerees comme sportives :

a) marcher, courir, faire du
veélo, nager, jouer au soccer

L) jouer aux jeux vidéo

c) lecture, écouter des films

L’activité n’a pas besoin

d’étre difficile pour étre

bénéfique. Choisis une

activité qui te plait.
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Cours autour de
la zone de sable.

Monte dans 'araignée et suspends-tol avec les

bras droits. Essaie de rester plus de 10 secondes.

Refais le # 2 et essaie de battre ton temps.

Balance-toi assis, balance-toi debout!!!
—ssale de te balancer assis et de te placer en
position debout!!!

Monte ct glisse de trois facons différentes.

Fais-le autant de fpis gque tu veux!

Tu peux te procurer
ta carte du
défi Réseau bleu
au bureau de 'agent de sécurité
au 21, rue des Cédres. 3

Compléte le parcours,
réponds aux questions,
retourne le formulaire

au bureau de I'agent dans la boite
et cours la chance de gagner
de beaux prix !

Ton corps a besoin de sommeil
pour rester en santé. Le
sommeil aide ton corps a
reprendre des forces a la fin
d’une journée. Certaines
personnes ont besoin d’au
moins 10 heures de sommeil
pour étre reposées; d’autres ont
besoin de moins.

|dentifie les activités qui
favorisent la détente et aide a
dormir :

a) jeux vidéo, tablette ou
cellulaire

b) lecture, musique douce

C) courir et sauter
partout dans
la maison



