ON TE M
FAUD

H""? [animafeur]

On te propose une liste de 20 DEFIS A RELEVER avec d’autres
animateurs ou avec ton groupe de jeunes pendant la semaine
du Défi Tchin-tchin dans mon camp.

Le but de ces défis est de te rappeler 'importance de boire

de 'eau et de développer cette habitude!
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Es-tu prét a relever le défi ?
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Remplace tes jus et tes boissons sucrées

e (ex:boissons sportives, thé glacé, eau
vitaminée...) par de l’eau. As-tu pensé
a mettre des fruits congelés ou des

herbes dans ton eau pour la rendre
plus attrayante?

o

utiliseras a chaque “pause d’eau”. Dites-le haut
et fort pour vous faire entendre par tous les
autres groupes!

Trouve un cri d’équipe avec tes jeunes que tu
]

Utilise une musique (sonnerie, maracas,
® etc.) qui t’invite a boire de l’eau avec tes
jeunes a plusieurs moments dans la journée.

Sauras-tu faire le décompte
. de tous les points d’eau

au camp?


http://www.soifdesante.ca/camp

) ) L, Mets en place une
Fz.als'chaquejour ung act.lwte , 8 nouvelle fagon de faire
o différentesurla thgmathue de l'eau ® tchin-tchin au camp,
avec ton groupe. Fais un concours 3 limage de ta personnalité.
avec les autres groupes : quelle sera
lactivité la plus originale?
Lorsqu’il fait chaud, organise une
e grande vague humaine avec le plus
de jeunes possible. C’est le signal qu’il
est temps d’aller boire de l'eau!

Lance un défi de décoration

o de bouteilles d’eau réutilisables entre les
groupes. Demande a tes jeunes de t’aider
a décorer ta bouteille d’eau. Présentez vos
créations au rassemblement : que la bouteille
la plus originale gagne!

d’accrocher ta bouteille d’eau pour

Trouve une fagon originale
. . . 2/
la porter sur toi toute la journee.

e surlesol, ramasse-la, nettoie-la et trouve une
facon originale de la réutiliser. Un pas de
plus pour 'environnement!

Invente une position de yoga qui te permet
13 de boire de l’eau de fagon amusante.

Encourage tes jeunes a taccompagner et a ¢, 5 Habille-toi tout en bleu a l'occasion

', Si tu trouves une bouteille a usage unique

essayer eux aussi cette position! d’une journée visant a souligner
‘ importance de boire de l’eau au

camp! Sauras-tu motiver tes jeunes

e U TS a faire comme toi?
5 o de décoration

N

FLL d’un point d’eau
E (fontaine d’eau)

entre les groupes

du camp.
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Fais le plus de jeux de mots possible Crée une activité
o 2aVec le mot “eau” dans la journée. . spéciale avec tes jeunes
Fais participer tes jeunes! qui met en valeur l’eau

Eﬂlu que (,'egr {e (“Vl' et le présente-la lors

d’un rassemblement.

1 Réinvente les paroles
.

Trouve chaque jour d’une chanson sous la
e unfaitintéressant thématique de 'eau.
a apprendre a ton
iol?ez(za;;\g?: tu Fais un mouvement
' e dedanseachaque

que le corps était
composé d’environ
70% d’eau?

fois que tu vois une
personne différente
boire de l'eau.
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DES FAITS ACOMMUNIQUERATES JEUNES. / '

1. Le corps contient beaucoup d’eau. Vrai. Plusde 4. Lorsqu’il fait chaud, j’ai besoin de boire plus
la moitié du corps est composée d’eau! d’eau. Vrai. On en perd encore plus quand il fait

chaud.

2. Lorsque je suis calme, je n’ai pas besoin de
boire de ’eau. Faux. Ton corps perd de ’eau 5. C’est mieux d’attendre d’avoir soif avant de
tout au long de la journée, car tu transpires, boire de ’eau. Faux. Lorsqu’on a soif, c’est que
respires, digéres et vas a la toilette. C’est impor- notre corps manque déja d’eau.

tant d’en boire souvent!

3. J’ai besoin de boire un seul verre d’eau par
jour. Faux. Le corps a besfoin de plusieurs verres A#Qn'rion[
d’eau par jour pour bien fonctionner. L 8 e ‘
e .
consoml:::tt"a est’de favoriser une saine
ation d’eau. On valorise I'eay sans

com 2
dEtter les gorgées alors les concours
Ype calage sont 3 Proscrire

[eau cegf bon pour Tes jeunes

L’eau c’est bon pour tes jeunes, mais c’est aussi bon pour TOI. Visite le site web tremplinsante.ca/
defi-tchin-tchin-dans-mon-camp pour découvrir et télécharger la trousse compléte d’activités du Défi.
Consulte également le site soifdesante.ca/camp pour obtenir d’autres outils. Cet été, passe a l'action

avec tes jeunes et... Ve(é\/e (3 Dé(' TZL\M"TC"\M dqmg MOW CQMV!


http://tremplinsante.ca/defi-tchin-tchin-dans-mon-camp
http://tremplinsante.ca/defi-tchin-tchin-dans-mon-camp
http://soifdesante.ca/camp

ON TE MET AU DEFI!

Vécim(:
CE QUI SE CACHE DERRIERE LES DEFIS...!

On a demandé a des animateurs...
Crois-tu que ces défis pourraient influencer
la consommation d’eau chez les jeunes?

« Pour les jeunes, les animateurs
sont souvent des modeéles et ils
veulent répéter leurs actions. Cela les

« S’ils (les jeunes) me font
confiance, jls adopteront

motivera, surtout s’ils voient que PGUt-etre. n}es habitudes
c’est plaisant. » HHetdiennes. [« Les moniteurs SOA
des exemples pour
' les jeunes.
Les moniteurs,de
« ILS NOUS IDOLATRENT ET ma jeunesse mont
VEULENT FAIRE COMMENOUS, |  beaucoup maraye
ILS VONT TROUVER CELA COOL positivement.
ET VONT VOULOIR PRENDRE
EXEMPLE SUR NOUS. »

Pourquoi lancer des défis a toi, ’animateur,
en lien avec la consommation d’eau?

1. Parce que tu as une grande influence, tu agis comme modéle
aupres des jeunes et auprés des autres animateurs.

2. Pour développer ton réflexe de boire de 'eau.

3. Parce qu’en t'appropriant fierement la responsabilité de
promouvoir l'eau et de valoriser celle-ci aupres des jeunes,
tu agis positivement sur leurs croyances et leurs habitudes
de vie.

Pour contribuer a changer la norme sociale et rendre le geste
de boire de l’eau plus cool.
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