REPERES ACTIVITE PHYSIQUE,
@ SOMMEIL ET TEMPS ECRAN

Les recommandations ne tiennent pas compte des supports pédagogiques utilisés par les éléves.

Des études montrent que si votre enfant est exposé 3h par jour aux écrans,
les risques de comportements asociaux, violence, trouble de l'attention sont réels.

mais favoriser les écrans a plusieurs avec des temps de partage et de discussion,
s'intéresser a ce qu'il fait, voit ou regarde.
pour les programmes et

jeux vidéo.

on rappelle les principes d’internet
(tout ce qu'on y met est public, gardé éternellement et il ne faut pas croire
tout ce qu'on y trouve). Bien sensibiliser aux risques (images, sexe, violence).
Pour plus de conseils :

I'utilisation du téléphone portable
si I'enfant en a un, éviter le soir et

L’activité physique englobe les jeux, les sports, les déplacements, les taches
quotidiennes, la récréation, I'éducation physique,...

Le fait de pratiquer une activité physique pendant plus de 60 minutes apporte
un bénéfice supplémentaire pour la santé.

(marche, vélo, course, natation,

randonnée...)

(corde a sauter, gym, trampoline,...),

la lumiere des écrans bloque la sécrétion
de I'hormone du sommeil.

Manger léger avant le coucher, la digestion aura un impact sur le sommeil.

Activités reposantes avant le coucher, éviter les activités physiques intenses, jII réeseau
I'’enfant aura du mal a s’endormir. pédiqtr' ue
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