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Nous tenons & remercier toutes les
institutions impliquées et leurs experts
pour leur accompagnement technique

lors de I'élaboration des contenus.

Nous adressons également nos vifs

remerciements aux enfants Flavia, Julia,
Kimi, Leona, Liliana, Lio, Livio, Mika,
Ron, Sira, Tim et a leurs parents,

ainsi qu'a Manuela Thony du jardin
d’enfants Hiigsam (ZH) pour leur soutien
lors de la réalisation de cette brochure.

Lucerne, 28.1.2014

Chers parents,

Les enfants veulent expérimenter, relever des défis
et explorer le monde qui les entoure. lls apprennent
essentiellement en observant et en imitant leurs
parents et les personnes de référence. Cela
concerne également leurs habitudes alimentaires
et activités physiques.

Linfluence des parents est particulierement grande
sur I'enfant durant les premieres années de sa vie.
Pour un développement harmonieux (physique et
psychique), les enfants ont notamment besoin d’'une
alimentation équilibrée ainsi que d’occasions régu-
lieres et variées pour se dépenser et relever des
défis et prendre des risques mesurés. Le quotidien
offre de maniere naturelle des occasions de jeux
simples et spontanés.

Incitez votre enfant a se dépenser et a jouer.
Gardez un ceil sur lui et proposez-lui de I'aide si
nécessaire: il bénéficiera ainsi d’'un cadre sécurisant
pour des activités diverses et variées. Les photos
suivantes vous suggerent des idées pour organiser
votre quotidien familial autour du mouvement. Vous
découvrirez aussi comment préparer un goUter sain
et savoureux.

Essayez et amusez-vous bien!



Afin d’offrir une activité physique siire a vos enfants,
les régles suivantes doivent étre respectées:

v/ Le petit matériel, les cordes et les élastiques
ne devraient étre utilisés qu’en présence d’adultes
et rangés a I'abri des enfants aprés l'utilisation.

v Les enfants doivent &tre munis de chaussures
adaptées (risque de glissade).

v/ Les sauts et les roulades doivent étre effectués
sur un support souple et antidérapant.

Les enfants pourraient aussi
s’amuser a marcher a quatre pattes
ou par exemple en équilibre,
areculons sur le muret.




CEST EN FORGEANT QUE LON DEVIENT
FORGERON

Pour les plus habiles, s’amuser
a lancer avec une main puis
Iautre.

(2]

Au moyen d’une balle, viser la
pyramide afin de la faire tomber.
Pour augmenter la difficulté,
essayer avec le pied ou en arriére.

(3]

A raide de batons, des mains
et d’un ballon de baudruche,
les enfants peuvent jongler ou
jouer au tennis.

Glisser ou transporter des objets
a l'aide d’une couverture,
par exemple a travers un slalom.

Construire des cabanes et
jouer des personnages
pour stimuler I'imagination.







SE TENIR EN EQUIWIBRE, FAIRE DES ROULADES ET
DES PIROVETTES REND PLUS ADROIT

Sous le regard vigilant d’'un
adulte, voire avec un coup de
pouce, des sauts peuvent étre
faits en toute sécurité.

v Attention de bien amortir
son saut.

(2]

La «roulade arriére» sur I’herbe,
dans une pente légére, représente
un défi particulierement apprécié.

(3]

Sauter sur un matelas, en
atterrissant avec une ou deux
jambes, est trés amusant.

v/l est important d’effectuer les
roulades sur un support antidéra-
pant et souple. Attention de bien
ramener le menton sur la poitrine.

Traverser un parcours en gardant
en équilibre un objet sur la téte,
les épaules ou les mains.

Disposer I’élastique a différentes
hauteurs permet de modifier
le degré de difficulté.







ENSEMBLE CEST PLUS ARMUSANT

Les petits cuisiniers sont fiers
et slirs d’eux-mémes.

(2]

Des animaux rigolos, des
véhicules et d’autres personnages
voient le jour en un clin d’ceil.

o

L'eau - chaque jour
autrement rafraichissante.

Un visage coloré réalisé avec
des légumes amuse les enfants.

L’enfant mange aussi
avec les yeux.







Des enfants en pleine santé grace
a lexercice et a une alimentation
éequilibrée

Nous aimerions vous épauler afin que vos enfants restent attentifs
a leur santé tout au long de leur existence. En tant que parents,
vous posez les jalons pour qu’ils acquiérent de bonnes habitudes
dés leur plus jeune 4ge. Helsana vous soutient avec des idées, des
conseils et diverses offres qui permettront a vos enfants de com-
prendre limportance d’une bonne santé.

Conseils pour bouger au quotidien

Jeu de billes

— Procurez-vous des billes (de petites pierres rondes, des noix ou des haricots
font également laffaire).

- Choisissez un terrain plat et tracez une ligne de départ sur le sol.

- Un enfant lance une grosse bille, qui représentera la cible.

— Chaque enfant recoit deux ou trois billes. A tour de réle, chacun essaye de la
lancer ou de la faire rouler le plus pres possible de la grosse bille.

— Celuiquiy parvient remporte la partie.

Variante
Formez deux équipes et organisez une compétition



Helsana

Engagée pour la vie.

Recette — Rondelles
de pommes séchées

Ingrédients

1 pomme rouge (p. ex. Gala)

1 pomme verte (p. ex. Granny Smith)

1 pomme jaune (p. ex. Golden Delicious)
1/2 citron (jus)

Préparation

— Presser le citron dans un peu d’eau.

— Retirer le trognon des pommes a 'aide d’un vide-pomme.

— Couper les pommes en tranches de 3 mm d’épaisseur et les faire
tremper dans l’eau citronnée.

— Enfiler ensuite les anneaux sur une tige en bois de la largeur du four
et placer le tout sur la grille du four préchauffé entre 60 °C et 70 °C.

— Laisser sécher pendant cing a huit heures.

Emballés sous vide, les anneaux se conservent jusqu’a deux mois.



Commandes, autres informations et liens sur les
themes de I'activité physique et de I'alimentation

sur: www.ecoles-en-sante.ch > Alimentation et
mouvement > Purzelbaum > Brochure pour les parents

Avec le soutien professionnel de

Helsana RADIX




