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Fais une activité 
qui te plaît !
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Ça veut dire  
quoi une activité 
physique m

odérée  
ou intense?

Après 1 heure  
d’écran lève-toi  
et bouge !

À la place de 
prendre l’auto …
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Tu n’as pas  
encore trouvé le 

sport que tu aim
es.

Bouge dans le 
PLAISIR pour …

Choisis la marche, 
le vélo ou la course. 
Et c’est bon pour la 

planète ! 
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Essaie d’autres 
activités !  

Yoga, H
ip H

op,  
escalade, 

am
use-toi!

Réduire ton stress, te 
donner de l’énergie et 

te sentir mieux dans 
ta peau.

Course, natation, 
vélo, planche à 
roulettes, ski, 
danse, etc.
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SU
ER

 au m
oins 60 

m
inutes par jour !

Étire-toi, marche,  
tous les petits  
gestes comptent  
pour bouger.

Instructions de pliage
1.	 �Découpe le coin-coin et place-le à l’envers.

2.	 �Plie la feuille horizontalement  
puis à la verticale.

3.	 �Rabats les 4 coins vers le milieu du carré.

4.	 �Tu obtiens ceci ! Retourne-le !

5.	 �Rabats de nouveau les 4 coins sur le milieu.

6.	 �Tu obtiens ceci ! Retourne-le de nouveau.

7.	 �Plie le carré en 2, puis place tes doigts sous 
chaque illustration.

8.	 �Et voilà ! Ton coin-coin est prêt, amuse-toi !

Coin-coin sur les activités physiques
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