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Un beau corps en santé peut prendre
 des formes différentes de celles que les 

médias nous présentent.

Sau
ter u

n
 rep

as n
'est p

as
 u

n
 m

o
yen

 efficace p
o

u
r p

erd
re

 d
u

 p
o

id
s ! A

fin
 d

e co
m

p
en

ser 
p

o
u

r so
n

 m
an

q
u

e d
'én

erg
ie, to

n
 co

rp
s 

va t'en
vo

yer d
es sig

n
au

x d
e faim

 p
lu

s fo
rts et tu

 
risq

u
es d

e m
an

g
er d

avan
tag

e au
x rep

as su
ivan

ts.

Misez sur la santé !
Modifier ses habitudes 

alimentaires et ses habitudes de vie, 
plutôt que faire des régimes et utiliser 

des produits qui peuvent s'avérer domma-
geables pour la santé, tels les produits pour 

maigrir ou pour augmenter 
la masse musculaire.
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Avoir une image corporelle positive c’est 
éprouver confiance et respect envers son 

corps, c’est être à l’écoute des besoins de ce 
dernier, c’est…  (À toi de compléter!)

514-630-0907
1-800-630-0907
ados@anebquebec.com
www.anebquebec.com/aneb-ados

Pour assembler ton coin-coin
1. Place le côté imprimé vers le bas. Plie les quatre coins     

de la feuille en diagonale, de façon à rejoindre le centre  
(suivre les lignes oranges).

2. Plie à nouveau les quatre coins de la feuille, de façon à 
rejoindre le centre, mais cette fois-ci vers l’extérieur (de façon 
à ne plus voir les chiffres).

3. Tu devrais avoir devant toi une forme carrée, plie en deux le 
carré. Ouvre le carré et refais la même étape dans l’autre sens.

Pour jouer au coin-coin
1. Place tes pouces et tes index dans les quatre pochettes, en les 

joignant les unes aux autres. Tu devrais voir quatre biscuits 
chinois avec des fonds de quatre couleurs différentes.

2. Demande à un ami de choisir l’une des quatre couleurs. Fais 
bouger tes doigts dans un sens puis dans l’autre, en épelant 
les lettres de la couleur choisie à voix haute. Le nombre de 
lettres du mot indique le nombre de fois que tu dois faire 
bouger les coins. 

3. Demande à ton ami de choisir un des quatre chiffres visibles. 
Effectue les mêmes actions qu’à l’étape précédente.

4. Demande à la personne de choisir à nouveau un des chiffres 
visibles. Soulève le rabat et lis l’énoncé se trouvant devant toi! 


