FEUILLE-RESSOURCES

Fédération canadienne des services de garde a I’enfance

Mouvement et croissance
L’activité physique : une bonne habitude pour la vie

Le jeu actif permet aux enfants de grandir et d’apprendre. Les enfants sont actifs sans méme y penser. Or, les adultes ne peuvent plus prendre cet état
de fait pour acquis. De plus en plus d’enfants ne font pas assez d’activité physique pour rester en santé. Ils sont attirés par I’inactivité en raison de la
télévision et de I’ordinateur. Nos vies occupées font aussi en sorte qu’il est plus facile de prendre la voiture que de marcher.

Le Fédération canadienne des services de garde a I’enfance et I’Institut canadienne de santé infantile ont produit une série de livrets intitulée
Mouvement et croissance congue pour vous aider, vous et votre enfant, a acquérir des habitudes de vie axées sur I’activité physique. Chaque livret fait
valoir les bienfaits de 1’activité physique, la fagon de choisir des activités appropriées et la maniére d’encourager la pratique d’activités physiques et
de favoriser le développement des enfants selon leur groupe d’age. Ces livrets illustrés sont remplis de jeux et d’activités amusantes que vous pourrez
faire avec votre enfant pour favoriser un mode de vie sain et actif.

Vous trouverez ci-dessous quelques activités tirées de la série Mouvement et croissance disponible aupres de la FCSGE :

o, .fm”"

But : Détendre I'enfant. Position : L’enfant est

A

.-:-l
accroupi, les bras de chaque '1:;"'. -:' 3 '
Position : Couchez - coté des jambes, les mains 'lii- T ; J-
bébé a plat sur son . sur le sol devant lui. Il arrondit __,_--._..:"'. \#)
dos, sur un petit | le dos et rentre la téte pour {u"_,.- T wr
matelas.

que celle-ci ne touche pas du
tout le sol. Vous pouvez lui faire

Action : Faites rouler tenir un pompon ou un bas roulé en boule sous le menton.
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en pliant les bras, roule sur I'arriére de la téte et les épaules arrondies et revient en
position accroupie. Il doit transférer son poids sur les mains avant de rouler sur
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Sautiller sans tomber

Chaque enfant choisit un partenaire de sa taille.
L’'un des partenaires se joint a I'équipe A et
I'autre, a I'équipe B. Assignez un numéro a
chaque paire. Chaque équipe s’aligne le
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