Pour être en forme

Toute  activité physique, en particulier la natation, entraîne une dépense d’énergie.

Ton corps est à 37°, en piscine l’eau est à 29°.
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 Tu as besoin d’énergie pour compenser la différence de température.

Séance le matin

Séance l’après-midi
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                 Prends un petit                 Prends une alimentation

déjeuner                 
normale



[image: image4.png]


          [image: image5.png]



Après la séance, pour reprendre des forces
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Prends un goûter
       [image: image7.png]


   [image: image8.png]


[image: image9.png]



    [image: image10.png]



Pour que l’eau de la piscine reste propre
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Fais une toilette complète, avant d’aller à l’école. Et pense à bien retirer tous tes bijoux.
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Mets un bonnet de bain, 

pour que tes cheveux ne flottent pas à la surface.
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                  Arrête-toi aux toilettes.
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        Prends une douche savonnée,

                   Pour  éliminer les germes de la peau

 et la sueur.
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                            Passe dans le pédiluve,

                               pour désinfecter les pieds.

Pour la sécurité de tout le monde
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Ne cours pas  au bord du bassin

Ne pousse pas tes camarades dans l’eau

Ne chahute pas au bord de la piscine

Quand tu vois une interdiction de passage, signalée par un panneau, tu t’arrêtes.

En cas de fatigue, de malaise, demande de l’aide :
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à un adulte
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Pour ta santé et celle des autres
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Prends une douche savonnée après la baignade,

 afin de te débarrasser du chlore.

Surtout ne retire pas ton bonnet.

A la sortie des vestiaires, 

couvre toi en fonction du temps qu’il fait.

Ne te baigne pas :
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 Lorsque tu es malade
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Si tu as des verrues ou une mycose
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Mets un maillot de bain,


dans le vestiaire, juste avant d’aller dans la piscine.


N’oublie pas que le short de bain est interdit !
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Tu risques d’aggraver ta maladie


et de contaminer les autres
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