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Nom du club : Dates :
En Avant La Tessoualle Mercredi 26 février 2020

Thématiques développées

REGLES DE VIE

Nom de I’action

Football, santé et hygiéne de vie

B sant¢
| | Engagement citoyen
| | Environnement

b e e

11 | [] Fair-play

. , [ ] Regles du jeu et arbitrage
Catégories concernées : [ Culture foot
— | Résumé de I'action _

Résumeé de I’action

Sur un temps de stage, les enfants ont pu faire un quizz sur I’hygiéne de vie d’un footballeur.
Sur ce temps, les enfants ont pu se poser plusieurs questions sur I’alimentation,
I’hydratation, le sommeil et les addictions.

Ils ont pu réfléchir individuellement sur les questions et voir les réponses pour se rendre
compte du bienfaits ou des méfaits de ces pratiques.

Ils ont pu voir la nécessité de manger équilibré, s’hydrater et dormir en quantité suffisante et
prendre conscience des dangers des addictions.
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Engagement Environnement

citoyen

11 points clefs pour préserver sa sante

1. Bien s’hydrater

11. Reprendre

A 2. Bien
une activité

s'alimenter

progressive

10. Les pieds 3. Bien dormir

9. Le suivi
médical?

4. Avoir un
équipement
adapté

Croissance,
poids...

8. Bviter le tabac,
I'alcool, les
excitants 5. Conserver un

équilibre vie

7. Ecouter ses
signaux corporels

6. Bien s’ étirer

LE SPORT C'EST LA SANTE

Je ne fume pas, en tout cas
jamais dans les 2 heures
qui pracédent et suivent

Je sig & mon méde cin toute fivits p

: mon actuviie sportive
palpitation cardiague survenant po
4 'effort ou juste ‘affort, ¥

PN Je ne consomme jamais
R e TR N de substance dopante et|'évite
: I'automédication en général.

Je ne fais pas de sportintense si
j"ai da la figvre, ni dans les B jours
qui suivent un epis grippa

(fiévre - courbatt
D

Je respecte toujours un
échauffement et une
récupération de 10 min lors
de mes activités sportives.

b
Je pratique un bilan medical g |
avant de reprendre une r-’
activite sportive intense \
si |'ai plus de 35 ans pour
les hommes et 45 ans
pour les femmes

Je bois 3 & 4 gorgées d'eau
toutes les 30 min d'exercice
al'entrainement comme

en compétition

* Qinks que soiart mon ige, mas riveaice d‘arnrginement et 8
Prformance, on lus risultats d'om précadan bilen eardiologiee:

Informez-vous sur : www.sports.gouv.fr/10reflexesenor
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Engagement Environnement
citoyen

POUR BIEN JOUER...
JE RESTE EN FORME!

|
J= prépare mon sag avant -
de t-trmaniﬂm p ]
1l wheed, chaussnites,
o SR
!l pri . e prends § i

lmluihpﬂ hizn récupérer
Atre pregrre el santic bon |

Foraar o

www.fondationdufootball.com
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GRAIMEDEDEN COM EULTNEZ VOTRE BEN STRE
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