s (uelles occasions l'enfant a-t-il
de jouer librement dehors dans N ! . i)
sa journee ? Dans |la semaine ?

Quels sont les freins qui l'en
empéchent et lesquels puis-je lever ?

ASSOCIATION
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« Suis-je a l'aise quand des enfants courent,
font du bruit et sont « turbulents » autour de moi ?

« Les écrans sont-ils toujours allumes chez moi ?
Pendant les repas ? Avant de dormir ?

« Sans interdire completement les écrans a la maison, C I ;

comment puis-je amenager la routine familiale pour S e | ’
passer un peu plus de temps a des jeux energiques ?

« Est-ce que je mets des limites trop strictes cpts-sel-et-eau.fr/grand-public/je-reste-

aux jeux des enfants par crainte daccidents ? en-bonne-sante/jeu-libre-actif/
Quels sont les simples risques et les vrais dangers ?

« Est-ce quétre trop immobile ne présente pas plus

de risques pour sa sante ?
W3
3 (2 W)

D Y

¢

Comprenons 'importance
du jeu libre actif pour des enfants
en meilleure santé !

tatatar CPRLS

ASSOCIATION Sel ‘
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assis ou allonge, alors qu'on ne dort pas.

Cest le temps passé assis devant un écran

qui est le plus souvent utilise pour lévaluer.

Ce comportement augmente partout dans

le monde en raison des changements de

modes de vie. Or, ce n'est pas "naturel’

pour le corps humain de ne pas étre actif

en journée et cest tres mauvais pour la sante : selon
I'OMS, la sédentarité est |la premiére cause de mortalité
evitable dans le monde.

—_—
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2 enfants sur 3 sont trop sédentaires et présentent
e e un risque sanitaire en dépassant largement la
recommandation de 2 heures maximum d'écrans/

- : =" jour. Cette tendance s'aggrave ensuite avec prés
\JOUER PLUS EDU‘L‘BRE Q -\ : de 8 jeunes adolescents sur 10 concernes. Qutre

POUR DES ENFAN F.I\\ /, —‘:: lobésité, le diabéte et le cancer, les risques de

ﬂ retard psychomoteur, de langage et de dépression sont
' aujourdhui de plus en plus documentes.

L'activite physique, c'est le super-héros de la sante!

Pour I'OMS, les enfants devraient bouger au moins Th30

par jour, mais ne vous inquiétez pas, pas besoin d'étre un

athlete olympique pour ¢a ! En plus du sport et des jeux
R R actifs, méme des taches quotidiennes comme marcher

a ® & & 8 B & 5 & 8 8 &

jusqua lecole font aussi travailler les muscles et le coeur.

7

Chaque petite activité physique en plus et chaque pause
dans la sédentarité (oui, on parle des écrans pendant les
|oisirs) comptent pour notre bien-étre.

V)
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Pendant lenfance, jouer occupe
la plupart du temps libre, alors il
est crucial de limiter les jeux trop
immobiles. Certains pays, comme
le Canada, ont méme déclarée que
le jeu actif libre est un droit

W
"‘\ / essentiel des enfants et une

4
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s 1 - priorité de santé pour tous !
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