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Les championnes, les champions  Les championnes, les champions  
et les artistes  et les artistes  

te felicitent et t’encouragent !te felicitent et t’encouragent !

XXaabbxxaabb  ::  

PPeeyyoo  lliizzaarraazzuu  ::  
SSyyllvviiee  HHaallssoouueett  ::

C
hampionne professionnelle de basket-b

al
l

AAmmaannddiinnee  LLaaccrraabbee  ::

Jeunes sœurs prodiges du su
rf

AAiinnhhooaa  &&  ssaarraahh  lleeiicceeaaggaa  ::
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FFaabbiieenn  AARRRRIIEETTAA  ::

G
rand champion de pelote à m

ain
 n

ue

TThhiieerrrryy  EETTCCHHEETTOO  ::
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Bouger :  
La sédentarité est reconnue comme déstructurante du sommeil. 

Mettre en place des rituels favorisant le sommeil :  
Prendre un bain chaud, écouter de la musique, lire,  
faire un peu de méditation.
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Si tu as d’autres idées, note-les ici ! 
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Mais lire permet aussi :

De mieux dormir, surtout si tu lis avant de te coucher,

De stimuler le cerveau et de préserver sa santé,

De développer le langage et la parole, d’améliorer ton 
orthographe … ce qui facilite le travail à l’école,

De cultiver l’imaginaire, de t’aider à être créatif,  
à t’abstraire du monde réel,

De réduire le stress.
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Ce que tu as aimé :

Ce que tu as trouvé difficile  (ne pas regarder la télé le week-end, 
quand il pleut, ….) :

Est-ce que tu as envie de continuer à maîtriser ton temps d’écran ? :

Est-ce que tu aimerais avoir d’autres informations, 
d’autres idées d’activités ? :

Est-ce que tu as envie de refaire le défi et de motiver tes copains,  
ta famille à passer moins de temps sur les écrans ? :

T’es-tu senti aidé par ta famille, par les copains ? :
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 90 g de chocolat noir (ou au lait)

 220 g de farine

 70 g de sucre roux ou brun

 1 sachet de sucre vanillé

 50 grammes de poudre de noisettes

 2 œufs

 1 cuillère à café de levure et 1 pincée de sel

 3 bananes bien mûres
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