mm Favoriser les habitudes de vie actives mm

Les parents enseignent a leurs jeunes enfants de saines
habitudes telles que se brosser les dents, choisir une
alimentation équilibrée et s’attacher en voiture. Dans la
méme veing, il estimportant que I’activité physique
quotidienne devienne une habitude tellement naturelle que
les enfants ne se sentiront pas tout a fait « bien » tant
gu’ils n’en auront pas fait. Si vos enfants pensent qu’

« aller jouer dehors » veut dire apporter leurs jeux vidéos
sur le balcon, il est temps de repenser leurs habitudes.

Faire connaitre vos attentes

\os attentes envoient des messages puissants. Laissez sa-
voir a vos enfants que vous aimez les voir actifs. Montrez-
leur, aux filles et aux garcons, que vous vous attendez a ce
qu’ils prennent plaisir a bouger, peu importe qu’ils aient un
ou seize ans, qu’ils soient doués pour les sports ou non.

Valoriser I'individualité

Ce n’est pas tout le monde qui peut développer un haut
niveau d’habileté ou qui veut faire partie d’une equipe.
Mais tout le monde, sans oublier les enfants handicapés,
peut trouver une activité physique qui lui plait et qu’il ou
elle peut pratiquer reguliérement. Aidez vos enfants a
découvrir des activités qui correspondent a leurs habiletés
et & leurs intéréts.

Montrer votre approbation

Les enfants aiment recevoir de I’encouragement, alors
montrez-leur que leur activité vous plait. Aidez-les a
reconnaitre qu’ils se sentent bien dans leur corps quand ils
sont actifs. Le but n’est pas de courir plus vite ou de
lancer plus loin que les autres; soulignez plutot leur effort
et leur progres. Acceptez I’animation et le bruit qui
accompagnent I’activité physique. Si vous ne pouvez pas
le permettre & I’intérieur, fournissez aux enfants des
occasions de courir librement dehors ou dans un
gymnase.

Participer

\otre participation augmentera le plaisir que les enfants
prennent aux activités. Selon I’age de vos enfants, jouez a
la cachette, lancez et attrapez la balle, bottez le ballon ou
promenez le chien. Chercher un sport a pratiquer en
famille, comme les quilles ou le karaté. Planifiez des
vacances actives axées sur la marche et la natation. En
partageant ces bons moments avec vos enfants, vous
faites preuve de I’'importance que vous accordez a la vie
active, tout en renforcant I’attachement familial.

Faciliter I’activité
Favoriser I’activité ne veut pas dire inscrire vos enfants a
un cours a tous les jours. En fait, dans le cas de jeunes
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enfants, le jeu libre convient mieux a leur stade de

développement; le plus souvent, ils choisissent de bouger.

Par contre, les enfants d’age scolaire risquent de manquer

d’exercice, surtout s’ils se rendent a I’école en autobus.

\oici quelques fagons d’aider les enfants a étre actifs :

 Fournir I’espace - Aménagez un espace chez vous qui
se préte bien aux jeux actifs. Allez souvent au parc, a la
patinoire et a la piscine.

* Prévoir du temps - Prévoyez un emploi du temps qui
laisse la place au jeu libre. Limitez le temps passé devant
un écran (télévision, ordinateur, jeux vidéos). Si vous ne
trouvez pas de longues périodes a consacrer a I’activité,
cherchez plusieurs périodes de dix minutes a chaque
jour.

 Fournir de I’équipement - Le jeu actif nait souvent
d’équipement simple et peu colteux : balles, cordes a
sauter, frisbees, etc. Assurez-vous de fournir un
matériel de protection adéquat selon I’activité (casque
protecteur, jambiéres, etc.). Si votre budget est limité,
choisissez un sport qui exige peu d’équipement, comme
le soccer.

* Enseigner des habiletés - Dés leur jeune age, donnez a
vos enfants I’occasion d’apprendre et de s’exercer a des
habiletés de base comme courir, sauter, grimper, lancer,
attraper, rouler a bicyclette, nager et patiner. lls pour-
raient étre génant d’apprendre plus tard, si les autres
enfants possédent déja ces habiletés.

 Assurer la surveillance - Quand vous ne participez pas
a I’activité de vos enfants, il faut vous assurer qu’ils
sont en sécurité. Arrangez-vous avec d’autres parents
pour faire, a tour de réle, la surveillance au parc ou
I’accompagnement a pied vers I’école.

Etre actif soi-méme

\otre exemple parle a vos enfants plus fort que vos
paroles. Montrez-leur votre engagement en cherchant des
occasions d’étre actif. Empruntez I’escalier au lieu de
I’ascenseur; stationnez au bout du stationnement et
retournez a pied; faites des exercices au sol durant les
publicités a la télé; levez-vous pour faire des étirements
lorsque vous travaillez & I’ordinateur. Quand ils vous
verront faire une promenade avec un ami, suivre un cours
de yoga ou sortir danser, ils comprendront que les adultes
aussi aiment bouger.

Du plaisir pour tous

Il est plus facile de rester actif quand on s’amuse. Si une
activité ne fonctionne pas, essayez-en d’autres jusqu’a ce
gue vous en trouviez qui vous conviennent, a tous les
membres de la famille. Vous formerez ainsi des habitudes
qui dureront toute une vie...active!

par Betsy Mann




