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Méditation

Exercice n°1

Allonge-toi sur le sol,
place une main sur
ton coeur et I'autre sur
ton ventre. Inspire ef
expire par le nez tout
doucement, répete

I'exercice 10 fois. ’ ‘




Exercice n°3
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Raisins Myrtilles
775 B—
‘ ‘ Cure-dents

Altentlon | les curg-dents onl I8y bouls
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loarsque tu mels des rulls desius

Demande & un adulte de

Couper la poire en deux, dans |e
sens de la longueur,

Demande & un adulte de peler
la peau de la moitié supérieure
vy delo poire et de couper la tige.




Demande & un adulfe d'ajouter
des cure-dents dans la moitie
inférieure des poires.

©

Mets une myrtille sur le bout de
la poire pour faire un nez.
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Insére des raisins, des myrtilles et
des framboises sur les cure-dents
pour créer des brochettes,
Aftention aux bouts pointus des
cure-dents |
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Place deux raisins secs de
chaque coté du nez en guise
de paire d'yeux.

Ne Mange pas
Tout, .. Partage tes
douceuyrs fruitées

avec tes ami.e.s et
fa famille |




CLIQUEZ SUR
L'IMAGE POUR
DECOUVRIR
L'ACTIVITE



https://shop-toucanbox-fr.myshopify.com/blogs/activites-gratuites-toucanbox/course-de-des-activites-sportives
https://shop-toucanbox-fr.myshopify.com/blogs/activites-gratuites-toucanbox/course-de-des-activites-sportives

Une alimentation equilibree est
essentielle pour faire fonctionner ton

corps correctrement. |l Taut Qonc que

- fu lul d ] [ |
U Ul Qonnes des allments sains poul
. ‘ rester en bonne sante |

Tu auras besoin de :

e Yé &

| carotte | banane  des Jcmde 2 cuilleres a soupe  Yide cuillere @
glagons gingembre frais de jus de citron café de curcuma
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quelques
| culllere a cafe 2 cuilleres a soupe 500 ml de jus | cuillere & feuvilles
de cannelle de yaourt nature d'orange soupe de miel  de menthe
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Demande & un adulte de -
couper la carotte et la banane Mets tous tes ingredients dans
en petits morceaux. un mixeur et ajoute des glagcons.
Demande-lui ensuite de peler et Mixe le tout jusqu'a obtenir un

e de raper le gingembre. melange homogene.
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Verse ton smoothie dans des verres
et déecore-les avec des feuilles de
menthe | Tu peux aussi les rendre
encore plus jolis avec des pailles en
papier colorées et des petits
parasols a cocktail.

Sante |

LE GINGEMBRE

C'est un antioxydant qui facilite la digestion.
Les antioxydants sont des molécules qui
protégent les cellules de ton corps.

LE CURCUMA

I apaise les nausées quand tu as mal

au ventre. Pour certains chercheurs, |

serait excellent pour la concentration
et la memoire |

LA CANNELLE

Comme le gingembre, la cannelle facilite la
digestion et renforce tes defenses immunitaires
pour mieux combattre les maladies.

LA CAROTTE

En plus de rendre aimable, la carotte regorge
de vitamine A qui protege tes yeux. Elle con-
tient aussi du calcium et de la vitamine K pour
des os bien costauds !




LES CREATIONS 7

DE GENIE

Ton stade de football

Construis un stade de foot époustouflant
et accuellle ta propre Coupe du Monde.

autocollants

une paire ta trousse d'artiste une balle de
de cisequx ping-pong
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Dessine et decore ton
terrain de football.

Prends un morceau de
carton et decoupe un
rectangle.
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Colle tes joueurs autocollants sur les pailles. Colle
chaque autocollant dos a dos, avec la paille au milieu.

Lorsque ton stade est prét, place la balle dans le rond
central. Chaque joueur prend une paille avec son
joueur et souffle en essayant de faire rentrer la balle
dans les cages adverses | BUUUT !

15



..
DESSINE TON PROPRE
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