CAHIER DU TEMPS DES FETES POUR PETITS ET
GRANDS.

ON VOUS SOUHAITE UN TEMPS DES FETES
DOUX, RESSOURCANT ET QUI |
RECHARGERA VOTRE COEUR, VOTRE AME...ET
VOS BATTERIES!

HO HO HO! HEUREUX TEMPS DES FETES !

L'équipe du Service des loisirs et de la culture
Ville de Chandler.
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Activités pour se détendre...

Fermer son cellulaire, ordinateur, tablette, internet et
téléviseur pendant au moins 24h (a répéter plusieurs
fois durant vos vacances).

Fouiller dans de vieux albums photos
Cuisiner des plats qu’on aime
Faire un casse-téte
Se couler un bon bain chaud
Faire de l'aquarelle ou du dessin
Prendre le temps d’observer le ciel / les étoile

S'offrir une soirée cinéma avec pop corn, friandises,
couvertures chaudes.

Prendre une marche

En famille, compléter « La liste de nos envies 2021 »
(dans votre cahier des Fétes) !

Se donner le droit de faire une sieste

Faire des exercices de respiration (exemple prendre
une grande inspiration par le nez et soufflez
doucement par la bouche comme si vous vouliez faire
danser la flamme d’une chandelle)

Prendre le temps de feuilleter un magazine



Faire du yoga (on vous propose dans le cahier une
pause toute simple et pleine de bienfaits)

Lire un livre qu’on n’'a jamais le temps de lire
Essayer une nouvelle recette

Préparer (ou demander aux enfants) une belle table
méme si c’est pour un repas tout simple

Faire le ménage de votre bibliothéque vous y
redécouvrirez siirement des livres Coup de coeur.
Vous pouvez aussi aller porter les livres que vous

n‘utilisez plus dans le Phare de livres du IGA

(Chandler) ou du Marché Axep (Newport)



Liste de nos envies 2021

On vous donne quelques pistes qui pourraient vous inspirer.

Chaque membre de la famille doit compléter sa propre liste
sur une feuille qu'il décorera a son goiit et affichera bien en
vue pour garder sa motivation tout au long de I'année.

Apprendre quelque chose de nouveau : Peu importe ce que
c'est: apprendre une nouvelle langue, un instrument de
musique, un nouveau sport, des techniques culinaires ou une
formation en arts créatifs le choix est infini.

Prendre 15 minutes chaque jour juste pour soi pour faire
une activité qu'on adore (dessin, casse-téte, bricolage,
yoga, etfc.).

Lire pour le plaisir au moins 15 minutes par jour. Ca
peut €tre un magazine, un roman, un conte, un livre de
recettes, efc.

Faire un coin potager sur notre terrain, notre balcon
C'est bon pour le corps et I'esprit. Quelle fierté de manger
ce qu'on a cultivé soi-méme.

Cuisiner davantage a la maison. Préparer de belles tables
avec |'aide des enfants. Bannir tout ce qui est écran (inclus
la tél€) lors des heures de repas et prendre le temps
d'échanger sur notre journée.

Moins de divan plus de bougeotte : Prendre une marche en
dans le quartier apres souper. Sortir faire un bonhomme de



neige, fermer la télé mettre de la musique et danser dans le
salon, aller jouer au parc du quartier.

Faire la paix avec une personne : Etre en chicane gruge

beaucoup d'énergie. M@me si vous ne désirez pas redevenir
ami avec la personne, juste faire la paix et tourner la page
peut faire une grande différence. S'excuser ou pardonner
rend le cceur plus Iéger.

Découvrir notre région : Pas besoin de faire des heures de
route pour se sentir en vacances et décrocher. Notre
région est considérer comme une des plus belles au monde,
c'est le femps de la découvrir ou de la redécouvrir.

Vaincre une peur : Souvent nos peurs nous empéchent de
pratiquer une activité intéressante ou de fréquenter
certains lieux. Peur des araignées, de I'eau, de l'avion ... on
s'informe des statistiques d'accident, on lit sur les
araignées, on parle avec un ami qui adore prendre l'avion,
nager, passionné des insectes, etc. Souvent la peur vient de
I'ignorance.

Osez : Vous avez toujours eu le golit de porter des chapeaux
originaux, des vétements colorés, de changer de coiffure,
danser sous la pluie, prendre des cours de danse, faire de la
peinture faites-vous plaisir et osez. Vous pourriez étre
surprise de I'effet d'entrainement que ¢a aura dans votre
enfourage.

La liste des envies est infinie ... trouvez les votres !



UNE « POSE-PAUSE » YOGA PARFAITE ET SIMPLE Il
LES BIENFAITS DE LA VIPARITA KARANI

En effet, la posture Viparita Karani est associée & une panoplie de
bienfaits pour le corps en plus d'étre reconnue pour ses vertus
énergisantes.

On suggére de faire cette pose tous matins au lever pendant 10 minutes. Elle

peut &tre pratiqué peu importe l'dge, une belle activité familiale pour
démarrer la journée du bon pied !

Voici quelques bienfaits rapportés:

» Régule le flux sanguin

» Soulage les crampes menstruelles

« Soulage les chevilles enflées et les varices

o Améliore la digestion

* Revigore les pieds ou les jambes fatiguées

. Etire le cou, le torse avant et I'arriére des Jambes
« Soulage les maux de dos légers

» Soulage les migraines et les maux de téte

« Calme l'anxiété

COMMENT EFFECTUER LA VIPARITA KARANI

Etalez votre matelas de yoga au sol, contre le mur. Couchez-vous sur le dos

puis levez vos jambes afin d'étre d un
% angle de 90 degrés avec le mur, ou selon
votre flexibilité. La plante de vos pieds
doit pointer vers le plafond. Placez vos
bras confortablement le long de votre
corps.

Comme dans toute pose de yoga, soyez
consciente de votre respiration et prenez

de longues inspirations par le nez et

expirez par la bouche pour ouvrir votre diaphragme et récolter tous les
bienfaits de cette pose facile, mais efficace!
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Pate a modeler JELL-O

Ingrédients

1 tasse de farine

1 paquet (85 g) de poudre pour gelée JELL-O (saveur au choix)
1 c. a soupe de creme de tartre

1/4 tasse de sel

1 tasse d'eau

2 ¢. a soupe d’huile végétale

Etape 1
Mélanger la farine, la poudre pour gelée, la créme de tartre et le sel
dans une petite casserole. Incorporer |'eau et I'huile.

Etape 2

Cuire a feu mi-doux de 5 a 7 minutes ou jusqu’a ce que la
préparation se détache de la paroi de la casserole pour former une
boule, en remuant constamment.

Etape 3 Laisser refroidir complétement.

Etape 4 : Amusez-vous !

Cette pate a modeler cuite est trés amusante, car les enfants
peuvent lui donner la forme de leur choix. Préparez plusieurs
recettes en utilisant différentes saveurs de poudre pour
gelée JELL-O et varier ainsi les couleurs et l'odeur.




CAHIER D’ACTIVITES
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CAHIER D’ACTIVITES POUR TEMPS LIBRES

Colorie les chiffre de la bonne couleur.
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—CAHIER D’ACTIVITES POUR TEMPS LIBRES—

Trouve la bonne ombre.

Copyright © 2020 www.aducatout.cam ¢ Tous droits réservés




—CAHIER D’ACTIVITES POUR TEMPS LIBRES—

Relie chaque boule au bon sapin.

Copyright © 2020 www.educstout.com ® Tous droits réservés



—CAHIER D’ACTIVITES POUR TEMPS LIBRES—

Compte les différents ornements.
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—CAHIER D’ACTIVITES POUR TEMPS LIBRES—

Colorie les chiffres de la bonne couleur,




—CAHIER D’ACTIVITES POUR TEMPS LIBRES—

Trouve le chemin vers le cadeau.
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—CAHIER D’ACTIVITES POUR TEMPS LIBRES—

Complete la suite.




—CAHIER D’ACTIVITES POUR TEMPS LIBRES—

Trace les pointillés,

Copyright © 2020 www.educatout com ® Tous droits réservés



Add the given numbers and color the picture.

10
+2

1
+5
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