
 à la salle Val’Aubance de Vauchrétien 
De 14h30 à 18h

SAMEDI 27 JANVIER

EVÈNEMENTEVÈNEMENT
SPORTIFSPORTIF  

RELÈVE LE DÉFI DE PRENDRE SOIN DE TA SANTÉ
POUR BIEN COMMENCER L’ANNÉE !

Sport

BIEN DANS TA TÊTE, BIEN DANS TON CORPS

Alimentation
Viens :Viens :

faire du faire du sport avec tes pros de santésport avec tes pros de santé
Préparer ton “gouter smoothie” localPréparer ton “gouter smoothie” local
Participer à l’emission “Bla BLA Radio”Participer à l’emission “Bla BLA Radio”

santé
Mentale

Et récupérer ton
cadeau



Move your
body

De 19h à 22h

Espace jeunes de Saint
Melaine sur Aubance

A l’espace jeunes de St Melaine

pour pouvoir bénéficier d’un avantage lors de
notre évènement sportif, récupère ta grille de défi
dans ton espace jeunes et fait tamponner ton défi

auprès d’un animateur

DES DÉFIS À RELEVER TOUT LE MOIS DE
JANVIER

DES RENCONTRES ENTRES JEUNES ET
PROFESSIONNELS DE LA SANTÉ

tes animateurs jeunesse et des pros
de la santé du territoire te lanceront

des défis tout le mois de janvier

Tu pourras
trouver ces défis
dans ton collège,
ton espace jeunes
et sur instagram

tu pourras les réaliser
avec tes potes ou en solo

Mercredi 3
Janvier

Prend soin de ton
alimentation

A la salle de l’aubance à Brissac

A l’espace jeunes de juigné
De 14h à 15h30

De 14h à 18h

Vendredi 19
Janvier

Espace jeunes 
de Brissac

Relax ! Ta santé
mentale, on en parle !

Avec la participation d’une
diététicienne et d’une
infirmière

Samedi 13
Janvier Avec la participation d’une

psychologue et d’une
médecin

Avec la participation d’un
médecin et de deux
kinésithérapeutes

Espace jeunes les
Garennes sur Loire



   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

Grille de défis
Réalise 15 défis durant le mois de janvier et fais les  valider à un

animateur de ton village pour obtenir un cadeau lors de l‘évènement
sportif qui aura lieu le 27 janvier à la Salle Val‘Aubance à

Vauchrétien.



Combien de temps peux-tu
tenir sans regarder ton

téléphone ? 

Bien dans ma tête

Lâche ton
tél ! Protéines

Cites 5 sources de
protéines autres que la

viande et le poisson

Mieux manger

Gainage

En position de la planche,
essaies de tenir en gainage  

20 secondes.

A vos baskets

Bien dans ma tête

Mes qualités

Cite 3 de tes qualités

Un p’tit déj

De quoi est fait un petit-
déjeuner équilibré ?

Mieux manger

Corde à
sauter héhé !

Fait travailler ton cardio
en faisant le plus de saut

que tu puisses 

A vos baskets Bien dans ma tête

Pépites

Cite 3 choses qui t’on fait
plaisir aujourd’hui

Cobra

Fait travailler ta souplesse
en imitant le cobra 

A vos baskets



Qu’est ce
que c’est ?

Reconnais-tu ces aliments ?

Mieux manger

Mieux manger

Bien dans ma tête

Tout doux

Ecris sur la feuille collé au
dos de tes camarades des
choses gentilles à leur

sujet

5 fruits et
légumes

Mange 5 fruits et légumes  
dans ta journée

Mieux manger

Bien enraciné

Tiens-toi sur un pied tout
en  tourant la tête à droite

et à gauche. Attention à
ton équilibre !

A vos baskets Bien dans ma tête

Tu stress ?

Film un jeune imitant une
sitaution de stress dans

laquelle il s’est déjà
retrouvé

Mange
local

Prends-toi en photo avec
un producteur proche de

chez toi

Mieux manger

Fais autant de squats que
tu puisses

A vos baskets

ça squat ?



Balle folle

Fais un maximum de rebond
avec une balle de ping pong

en 30"

A vos baskets

Fais le maximum de
saut en 30"

A vos baskets

Saut à la
corde

Alpha’body

Realise une photo avec des
copains pour ecrire le nom

ta commune !

A vos baskets

fais le plan séquence le
plus drole où seul le
camera-man  bouge       

A vos baskets

Take the
pose !

tenir la position de la
chaise le plus longtemps

possible

A vos baskets

La chaise
longue

fais 15 pompes en moins
d’une minute

A vos baskets

Coup de
pompe?

Bien dans ma tête

Problème  
résolu !

Annonce une difficulté que
tu as rencontré et

comment tu l’as dépassée

Bien dans ma tête

Ses qualités

Annonce 3 qualités du
copain d’en face



Bien dans ma tête

 Top cette
semaine

Raconte un événement top
de ta semaine passée

La
collection

Liste le plus grand nombre
de légumes que tu connais

Mieux manger

La longue
ligne

Réalise la plus grande ligne
en accumulant tout ce que

tu trouves sous la main 

A vos baskets Bien dans ma tête

Pas top cette
semaine

Raconte un événement  pas
top de ta semaine passée




