-
r o WSS .,

mx. e i _.
'W‘ S -
—“F;@-_'*"-'—'——

"’ LJ .1 -M'

RD‘ONS“I_E\\LJI% 1

o
o
" i
=
=)
P

Brico/déco

Humour

Pour toutes informations, contactez nous au 04.42.47.71.60




DETENDEZ VOUS

Exercice de respiration pour
retrouver le calme intérieur

Exercicel: ( a faire si é je sens un co

Dans cet exercice on va travailler au niveau de la psychologie. On va
ralentir la respiration en prenant de plus grandes amplitudes : inspirez
sur 3 temps , puis expirez sur 3 te
Il nspirez sur 4 temps , eett expirez s

Exercice2: ( a faire é si jJo6ai du mal

Ici , on va utiliser les reflex des muscles. Les muscles se contractent par
reflex, on va jouer la-dessus pour se détendre.

Pour cela, inspirez profondément, bloquez la respiration tout en
contractant | e bras gauche. Rel ©c h e 2
profondément .

Faites de

m° me avec | 6autre bras puli

Exercice3: ( a faire si €é vous voulez c
LOi d®e est doéoadopter | a positive att
vont dans votre vie ¢é

Prendre conscience de | a chance que
autrement , et donc dbéorienter notr g
merveilleuses et parfois toutes simples qui sont autour de nous (un toit ,
de | 6eau chaude, | 6 ®lectricit® , | ¢

Pour que le cerveau oublie la négativité il faut se focaliser sur des
choses positives.

Plus vous le ferez régulierement, plus vous entrerez dans un cercle
vertueux de bien-étre



DEPENSEZ VOUS

Renforcement musculaire et
soupl esse articul aire

Voi Cci un exercice de bras °© r ®al i ser
Debout ou assis ou contre un mur.

Souplesse articulaire
épaules et bras : assis
sur une chaise, dos
droit épaules en arriéere,
tendre le bras au-
dessus de la téte et
plier le bras derriere la

téte. (3 séries de 8
répétitions de chaque
coOté)




RECONNAISSEZ -
VOUS

Fos sur Mer Avant / Maintenant

?Yllllu ! V

W;M v\ -




AMUSEZ VOUS

A vous de trouver les
reponses

Mots de départ : Définitions : Mots a trouver :

Oser je suis une fleur ou
une couleur

Voilier arbre a petits fruits

Soir ils peuvent étre
fainéants et avoir le
pouvoir

Badinage on y fait trempette

femme dou®e
Reines pouvoir de séduction

Tresse surplus ou négation
Bagarre embarcation plate

\oirie noir ou blanc, il est
précieux
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- lesf ruits et | ®gumes du v« 7
. fPetite pluie doéavril. d_ , % 2l
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Aumoi s ddéavril, |l e ciel commence ~ s
ont disparu pendant | 6hiver revienne

jours sont donc plus longs et les végétaux plus mars pour remplir
dignement nos assiettes.

Sources de vitamine C et de minéraux essentiels pour le corps, les fruits
de saison permettent de ressourcer le corps en apportant tout ce dont il a
besoin pour vivre. Sans sb6éen rendre
renforcement du systeme immunitaire et en apportant un équilibre
alimentaire parfait. En avril, vous pourriez déguster de nombreux fruits

savoureux comme | e citron, | 6or ange,
bananeé

Les | ®gumes sont des iIincontournabl es
o% | 6air frais du printemps commence
€ cette ®poque de | 6ann®e, on retrou

marché : chou vert, oignon, laitue, épinard, carotte, asperge et poireau.

Trouver le nom du légume et du fruit de notre jeu du « Qui suis-je ? »

Je suis un légume feuille. Je suis un fruit a pépins.

Les limaces et les escargots Je porte | e m°m
méappr ®ci ent beaucc couleur _ _
Je peux débuter ou terminer le repas. g\eust refois, | o®t

Mon petit nom dépend de ma variété :
scarole, | ombarde,
Jesuis

enfants de Noél

On me consomme fraiche ou en
______ jus.

Je suis

e

a




AMUSEZ VOUS

Retrouvez les mots dans la grille

MEDITERRANEE / ADRAIATIQUE /
CASPIENNE / PACIFIQUE / ARCTIQUE /
BALTIQUE / CARAIBES / IONIENNE / peom
AUSTRAL / BARENTS / IRLANDE / MARMAR, & = >
/ NORVEGE / CORAIL / INDIEN / IROISE / : s

O |®

o|u|G
E|U[Q
S|E|B
E|G|E
L|ulu
N[A|Q
S|E|I

T|D|T
N[R|A
E|O]|]

R|N|R
Al1[D
BlA|A

=SR2 |2 | E e -~
Z\p =P |0O|®W|Z (3> |=|=
P AL R o N Kl LR F [T (ol - B | all (!
= =R |Z|Z |0 |R|I|Z | | |
-2 QTP B =K O |-
wicla=EIZ RO - 10 ||
@B = 0O |~ | |E |~ |||
B M | = = O || [ O
QI =D |-~ =R |2

M
|
T
E
N
N
E
I
N
O
|



AMUSEZ VOUS
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