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Reléve

P
| r‘F ] avec ta famille
e ~ .

D = et tes amis
7 = (S ; -

Diminue ton temps passé devant les écrans
tout en adoptant de saines habitudes
pour
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RAPPELONS—NOUS DES RECOMMANDATIONS!

{
\7 MOINS DE 2 HEURES DE TEMPS D'ECRAN PAR JOUR

T ——

Nom :

Ecole:

Téléphone :

\(==0

ACTIVITES PHYSIQUES

Colore de couleurs différentes les cases de 15 minutes pour ton temps passé aux :

ECRANS

. . TOTAL
(bouger) (de loisir)
CASES
Lundi E;
6h7 8 9 10 1112 13 14 1516 17 1819 0 21 2 3 24 1 2 3 4 5
Mardi
6h7 8 9 10 1112 13 14 151617 1819 021 2 B3 24 1 2 3 4 5
Mercredi
6h7 8 9 10 1112 13 14 1516 17 1819 20 21 2 3 24 1 2 3 4 5
Jeudi
6h7 8 9 10 1112 13 14 1516 17 1819 0 21 2 3 24 1 2 3 4 5
Vendredi
6h7 8 9 10 1112 13 14 1516 17 1819 20 21 2 3 24 1 2 3 4 5
Samedi
6h7 8 9 10 1112 13 14151617 1819 021 2 3 24 1 2 3 4 5
Dimanche
6h7 8 9 10 1112 13 14 151617 1819 021 2 B3 24 1 2 3 4 5
Additionne le tout! €

+4 = heures ® Ecrans

+4 = heures
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