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Jeudi
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Dimanche

TOTAL
CASES
AA      ÉÉ

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

               ACTIVITÉS PHYSIQUES                       ÉCRANS 
   (bouger et suer)    (de loisir)

Additionne le tout! 

Activités physiques  ____ ÷ 4 = ___ heures • Écrans  _____÷ 4 = ____heures

Nom :

École : 

Téléphone :

DÉFI
Relève

le avec ta famille  
et tes amisDÉFI

partez!... prêt? 

Diminue ton temps passé devant les écrans
tout en adoptant de saines habitudes  

pour bouger plus!

... prêt? partez!

Rappelons-nous des recommandations!Rappelons-nous des recommandations!

MOINS DE 2 HEURES DE TEMPS D’ÉCRAN PAR JOUR

PLUS DE 30 À 60 MINUTES D’ACTIVITÉ PHYSIQUE PAR JOUR
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