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       À L’église SAINt-Zéphirin  et au parc Saint-Eugène
Horaire des activités

[image: image4.png]Mile Lanouille s'appréte a débuter son spectacle quand tout a
coup, on vient lul porter un énorme et gigantesque cadeau !
Toute emballée, remerciant ses hotes de leur immense générosits
a son égard... elle ouvre la carte de souhaits et realise que
finalement ce cadeau géant ne lui est pas destiné !

Sortle d'une récente théraple, elle ouvrait toujours tous les
cadeaux qu'elle voyait, Lanouille n'en peut plus, c'est la rechute !
La tentation est beaucoup trop forte et puis.... sion ne fait que le
déballer avec précaution, on regarde ce qu'il y a dedans et qu'on
le remballe apres... qui le saura 2 Avec la complicité des enfants,
ILS décident de passer aux actes! Mais tout tourne en
catastrophe. Finalement, Lanouille «C'pas un cadeau !»
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10 h 30
· Messe à l’église Saint-Zéphirin

11 h 30 à 14 h 

· Camion de pompier 

· Fête foraine  avec la Ressource Parent-ailes

· Fermette avec La Chèvrerie d’Amalthée

· Circuit sportif « Boot-Camp en folie » (circuit d’activité physique de style militaire mais… complètement loufoque !)
· Tournoi de hockey de rue avec la Maison de jeunes (Inscription à la Maison de jeunes)
· Activité intergénérationnelle de baseball poche avec le Club de l’Âge d’or
· Salle de repos et d’allaitement (table à langer, chaises, coussins d’allaitement disponibles sur place.
· Musique avec Sono 124
12 h à 13 h

· Dîner santé IGA

Comprend : 1 wrap jambon-fromage, jus de légumes et un fruit pour 3 $
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             Spectacle  «  La nouille c’pas un cadeau ! »

De nouvelles directives pour inciter les jeunes à bouger

Le Guide d’activité physique canadien pour les jeunes recommande aux jeunes d’augmenter leur période d’activité physique de 30 minutes par jour. Pour ce faire, ils peuvent prévoir de courtes séances actives de 5 à 10 minutes, totalisant 30 minutes par jour. Ils doivent également réduire d’au moins 30 minutes par jour le temps passé à regarder la télé ou à jouer à l’ordinateur. Selon ces recommandations, les jeunes devraient, sur une période de cinq mois, augmenter leur période d’activité physique d’au moins 90 minutes par jour et réduire du même nombre de minutes par jour les activités sédentaires, comme regarder la télé, jouer à l’ordinateur ou à des jeux vidéo.

Trente minutes par jour... et ce n’est qu’un début

Les recommandations proposent aux jeunes d’évaluer chaque mois leur activité physique et de l’augmenter graduellement. Une fois l’objectif du premier mois atteint, ils doivent se fixer un nouvel objectif de façon à prolonger la durée des séances d’exercice et à accroître le degré de difficulté. Pour les parents, le plus difficile est probablement de convaincre les jeunes de passer moins de temps devant la télé, à l’ordinateur ou à jouer à des jeux vidéo.

Élever des jeunes en pleine santé !

Nous savons combien les jeunes aiment les ordinateurs, les jeux vidéo et la télévision. Même si ces activités passives peuvent s’avérer éducatives et stimulantes sur le plan intellectuel, il importe également que les jeunes soient actifs physiquement pour demeurer en forme et grandir en pleine santé. À titre de parents, vous pouvez faire votre part pour aider vos jeunes à adopter de saines habitudes de vie en établissant quelques règles de base en matière d’exercice. Encouragez les jeunes à jouer dehors et efforcez-vous de donner le bon exemple en devenant vous-mêmes plus actifs. En règle générale, quand les parents sont actifs, les jeunes tendent à l’être également. Il importe d’adopter un mode de vie actif quand vos enfants sont jeunes car des jeunes inactifs tendent à devenir des adultes inactifs.


Pleins feux sur les avantages de l’activité physique :

·  Renforcer les os et les muscles

·  Rester souple

· Conserver un poids-santé

· Avoir une bonne posture et un bon équilibre

· Améliorer la forme physique

· Renforcer le coeur

· Accroître l’estime corporelle de soi 

· Relaxer davantage

· Grandir et se développer comme il faut

· Se faire de nouveaux amis 

Voici quelques conseils pour aider vos enfants à modifier leur comportement
Sensibilisez vos enfants : Encouragez-les à participer au processus. Ces derniers seront bien plus motivés s’ils ont leur mot à dire dans les décisions qui se prennent. 

Établissez des buts : Les jeunes sont plus conscients du progrès accompli lorsqu’ils se fixent des objectifs concrets. Il peut s’avérer utile d’établir des objectifs que la famille entière peut viser. Encouragez les jeunes à franchir les étapes une à une. 

Parlez avec eux et célébrez leurs réussites : Il est bon de causer avec vos enfants des étapes franchies pour devenir chaque jour plus actifs, de les féliciter et de récompenser chaque petite victoire.

Assurez-vous que vos jeunes approuvent le plan établi : Parlez souvent, en famille, des objectifs fixés par tous les membres pour devenir plus actifs et encouragez chacun à respecter ses engagements.

Récompensez vos jeunes et soulignez tous les changements positifs : Récompensez les jeunes lorsqu’ils parviennent à accroître leur période d’activité physique hebdomadaire.  



Programmation en cas de pluie 


10 h 30 : Messe à l’église Saint-Zéphirin;


11 h 30 à 14 h  : Kermesse avec la Ressource Parent-ailes, Musique avec Sono 124, coin d’allaitement ;


12 h à 13 h : Dîner santé IGA;


14 h à 15 h : Spectacle « La nouille c’pas un cadeau ! » (Au  local de l’Âge d’or).





Source : Guide d’activité physique Canadien www.phac-aspc.gc.ca 








