
 Bonjour à tous, 

 

Pour rester en forme pendant cette période, quelques petits conseils pour vous et vos 

enfants. 

 

Pendant cette période compliquée, il est très important de respecter les règles de 

confinement pour vous protéger et protéger vos proches.  

Donc restez chez vous ! 

Ne sortez que pour aller faire quelques courses alimentaires (1 personne à la fois). 

En cas de problème de santé, téléphonez d’abord à votre médecin traitant (ou au 15 en 

cas de symptômes graves). 

Et pensez à bien vous laver les mains ! 

 

 
 

 



 

 

Pour bien grandir et bien apprendre, les adolescents ont besoin d’avoir une alimentation 

saine et équilibrée. 

En restant chez soi, je sais que ce n’est pas forcément évident, mais limitez au 

maximum les grignotages et les boissons sucrées. 

De plus, n’oubliez pas le petit-déjeuner, il est très important pour être en forme toute la 

journée. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Le temps passé devant les écrans (téléphone, télévision, ordinateur, tablette) 

doit également être limité. 

Attention aussi aux réseaux sociaux... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Pour continuer à bien apprendre pendant cette période de confinement, il est important 

d’avoir de bonnes nuits de sommeil. 

Entre 6 et 13 ans, il est recommandé d’avoir entre 9 et 11 heures de sommeil. 

Et entre 14 et 17 ans, il est recommandé d’avoir entre 8 et 10 heures de sommeil par nuit. 

 

 

 
 

 

 

 

Après le temps passé pour la continuité pédagogique de vos enfants, prenez du temps 

pour vous et avec vos enfants : lire, cuisiner, faire des jeux de société en 

famille, bricoler, discuter, écouter de la musique… 

 

Sur le site du collège Bellefontaine https://bellefontaine.ecollege.haute-garonne.fr/  (dans 

le menu : Pour occuper vos enfants), vous retrouverez ce lien rempli de bonnes idées : 

https://taleming.com/occuper-enfants-maison-coronavirus/ 

 

 

Pour garder la forme pendant toute la durée du confinement et pour que la continuité 

pédagogique se passe bien, il est important d’avoir une bonne hygiène de vie au 

quotidien. 

 

Prenez soin de vous ! 
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