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Clause de non-responsabilité

Les informations partagées lors de ce panel concernent des conseils généraux
sur les saines habitudes de vie. Ces conseils ne remplacent en aucun cas une
évaluation ou un suivi par un professionnel de la santé.

Sivous présentez un probleme de santé ou avez des préoccupations
spécifiques, nous vous encourageons a consulter un professionnel de la santé.
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L'alimentation
Food
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Collations

« Légumes : Brocoli, chou-fleur, batonnets de céleri ou de carotte (optionnel :
trempette au hummus), tranches de concombre, tomates-cerises

 Fruits : Bananes, petits fruits congeles, petits morceaux de mangue, morceaux
de pomme avec beurre d’'arachide, raisins, péches en conserve dans de |'eau

- Graines non-salées, yogourt grec
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Guide alimentaire canadien

Vous pouvez trouver toutes les informations sur
’alimentation sur le site du gouvernement:
Guide alimentaire canadien

https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/

Version francaise
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English version


https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/

Leau

« Remplacer les boissons
sucrées par de |I'eau pour
réduire la quantité de sucres
gue vous consommez.

 Les boissons sucrées peuvent
entrainer : obésité, diabete de
type 2, carie dentaire chez les
enfants
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Activite physique

Recommandation :
e Adultes: 150 minutes d’exercice modeére a intense par semaine
* Enfants: 60 minutes d’exercice physigue par jour

» 2 fois de renforcement musculaire par semaine
Respectez votre propre rythme et ayez du plaisir!

* S'assurer d'avoir de bons equipements : souliers de marche adaptes +
une surveillance adaptée pour les activités qui le nécessite



Activités et exercice a
essayer

* Marche

* Natation

* Vélo stationnaire
* Danse

* Yoga

e Exercices d'étirementetde
mobilité

e Exercices de renforcement
musculaire




Temps dans la nature

* Recommandation : 2 heures dans la nature par semaine
* Blocs de 20 minutes minimum

Le temps dans la nature a des bienfaits prouves sur la sante!



Mise en garde

Avant de commencer un programme d'exercices plus structure,
assurez-vous de consulter un professionnel de la santé tel gu'un
physiothérapeute.



Sommeil

Se coucher et se lever Routine de sommeil : Journal du sommeil
a des heures régulieres * Prendre une douche ou un bain
* Se changer en pyjamas

 Se brosser les dents

ﬁ « Faire de la lecture

Vous pouvez aussi imprimer une
routine avec des images



Pour un meilleur sommeil

Pas de café, thé ou boisson Eviter les écrans 1h avant Environnement de
energisante de 6 a 8 heures de se coucher, aucun sommeil sombre,
avant le coucher écran dans la chambre silencieux, confortable
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Nombre d'heures recommmandées de
sommeil par nuit

10-13 heures 9-12 heures 8-10 heures Plus que 7
heures
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Pour Uinformation/ For the information:

Sommeil: https://www.downs-syndrome.org.uk/about-downs-syndrome/health-and-wellbeing/sleep/

Alimentation : https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/

Exercice physique : https://www.prescri-nature.ca/patients
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