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Bienvenue!

Etre bien dans son corps (et ses baskets !) c'est super important et ¢a s'apprend !
Ton corps, c'est ta maison, ton univers. Chaque jour, il faut en prendre soin : cela demande
un peu d'effort, mais apporte aussi beaucoup de plaisir.

Pour vivre en harmonie avec ton corps, décode ses messages : quand tu as faim,

quand tu as besoin de te reposer ou encore quand tu ressens une émotion forte.

Savoir répondre a ces signaux te permet de rester en bonne santé. Alors écoute ton corps
et bichonne-le!

Ton corps peut devenir ton meilleur ami. La, maintenant, imagine tout ce qu'il t'apporte :

sentir le monde a travers tes sens, penser, te défouler, communiquer avec les autres,
et aussi... te sentir beau ou belle, fier(e) ou fort(e). Cest incroyable, non?

Ce cahier d'activités t'aidera a prendre conscience de ton corps et a le chérir :

o La premiére partie te permettra de mieux le comprendre et d'y étre attentif(ve).
o La deuxiéme partie t'invitera a en aimer chaque détail (rien n'est dégoiitant),
mais aussi a respecter les autres et a savoir que l'on doit te respecter.

Tu peux faire ces différentes activités dans l'ordre qui te plait, en fonction de tes envies
et de ton humeur du jour. Tu peux les faire seul(e) ou bien partager certains sujets plus
délicats avec un(e) adulte en qui tu as confiance.

Alors, prét(e) a t'aimer et te respecter ? Maintenant, c'est a toi de jouer!
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RESPECT!



Léo et Fatou sont nés le méme
jour et sont restés amis toute leur
vie. Peux-tu retrouver la légende

de chaque photo 2

o A) Cest larentrée au CP. Ouf, Léo et Fatou sont dans |a méme classe! o

B) Avec les enfants de Léo, les anniversaires sont encore plus fous'!

() Que d'émotions ! Fatou et Léo savent déja parler et marcher.

oo
D) Léo et Fatou ont beaucoup changé. Ils ont plein d'histoires a partager,
etils rient toujours autant!
E) Méme s'ils sont dans des colleges différents, Fatou et Léo fétent toujours |
L4 leur anniversaire ensemble!
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Ici, colle une photo de toi bebé !

Ici, colle une photo de toi aujourd’hui !




h) Pour étre en bonne santé,
I_A REGI_E il te faut 4 éléments indispensables.
Ensemble, ils font un travail d’équipe

DES 4 DOIGTS et t'apportent ce dont tu as besoin.
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Ton ventre grogne, tu as un petit creux...
Tu as faim! Quand tu as assez mangé,
ton corps te prévient aussi mais il faut
20 minutes pour que ton cerveau regoive
le message. Alors, entraine-toi @ manger
lentement ! Cap de faire fondre un carré
de chocolat dans ta bouche sans jamais
le croquer?



