


Chacun de nous aspirer au mode sain de
vie cette notion compend
3 compositions:

.Nourriture Sport

.

/=)= ¥/ =
% \
B E D
' {




o

n ce qu: ¢oncerne | numtur

inverse. | |

" Les legumes, les fruits,les laitiers, le pois sonasorj Iesé'alih“fenﬁs I
preferables. > R |
Le repas|doit.étre Varie et righe en proteIMes vitamines. Boire au
moins six verres d'eau par jqur. |
n outre of a besoin|d'un régime alimentaire. " N
randre s@as repas trois fois par jour aie minimum. rd @
e pas oublier de bién laver les mains'avant le 'repe#s! %
| , 4 ‘

il faut manger pou:kvivre et pa$
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Pour étre en bonne santg

PRATIQUER LE

-
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| réce au sport la sante,
a lonte ameliorent
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quons le sport en ete et en hi

Mes amis et moi nous prati

En ete nous faisons du velo et jouons a baske
En hiver nous patinons et faison du ski.







ossible de passer nous silence les attitudes
ives vers la vie. La vie, c'est pas toujours le éte.

. Ce qui nous reste?

“Croire en bieu, choire aux cieux, méme quand tout rous
semble odieux.”

Voila un conseil amical donne par up chanteur

francais célebre Serge Gainsbouro,

en a a savoi 7 s obstacles

des gens avec un sourire aux lévres vivent longtemps

of hoairircricamaoant!



Quand a moi....

Je suis les regles de mode sain de vie:

-je me couche etje me leve a la méme
ure;

-je fais de la gimnastique, je pratique le
ort;

-fe suis un regime alimentaire.
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D'ALCOOQOL -

NE PA

NE PAS FUMER



-

Routine quotidienne.

Sommeil sain (au moins 8 heures),
répartition du travail et de repos et




Des aliments sains

Aliments biologiques. Il est important de consommer des
aliments avec modération. mais il est important de tenir
compte de la proportion des protéines, des graisses, des

glucides, des acides aminés et d'autres éléments
e £
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Sport ou toute charge.

Il y a beaucoup de sports:

Sport — Pensée

Sport — Cible

Sport Gestlon
Sport Tdus b21



SPORT - PENSEE

Un sport qui exige des capacités
megtales logiciens.



SPORTS - ALL AROUND
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* Toute activité physique du corps humain.
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PARALYMPIQUE

Jeux paralympiques - composition sportive

internationale pour les personnes handicapées.

-Mouvement paralympique a six groupes de personn

-Les athletes ayant une amputation

‘Paraly5|e cerebrale
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Jeux paralympiques - le désir de construire une civilisation des
d personnes handicapées dans une societe saine.













