. ducation Physicue et a la sante
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Internet peut avoir une place dans ta vie... mais
pas toute la place! Apres tout, c’est un loisir parmi
d’autres!

Un loisir doit t’apporter du plaisir. Si ce n’est pas le
cas, il y a quelque chose qui cloche.

Un loisir, c’est quelque chose qu’on fait pour le
plaisir dans nos temps libres. Si tu sens que tu
DOIS jouer, que tu n’as plus la liberté de décider si
tu joues ou non, ton utilisation d’Internet est peut-
étre problématique.

Tout est une question d’équilibre. Il n’est pas
question de renoncer a Internet ou aux jeux vidéo
pour toujours, mais simplement de t’assurer que
ce loisir ne devienne pas ton seul centre d’intérét
et qu’il ne nuise pas a ta qualité de vie. Si un loisir
t’apporte plus de problémes que de plaisir... il y a
un probleme!

Source : http//www.teljeunes.com
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On ne développe
pas ses habiletés
motrices. Quand
on est assis devant
un écran, au mieux,
peut-étre que les
doigts se font
aller... mais on
investit moins de
temps a
développer des
passions, des
intéréts et de
nouvelles
habiletés. On n’est
pas en train de
pédaler a vélo,
d’expérimenter
des matériaux
d’arts plastiques ou
de jouer d’un
instrument de
musique.
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Défi de la semaine :

Votre défi pour la semaine est de réaliser les exercices suivants.

(Environ 3-4 fois durant la semaine) :
*Effectuer un échauffement et un retour au calme en fonction de 1’activité

physique pratiquée.

Séance de 30 minutes
sans materiel

Echauffement 10 minutes

Fentes sautées Jumping jack Montée genoux

Circuit-training 20 minutes
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