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Salut, moi c’est Léo !
Ma journée a très mal commencé… 

Au moment de partir à l’école,
la voiture était en panne. On a dû y aller à pied…
Non, mais franchement ! À pied !



Moi je n’aime pas marcher, ça m’ennuie…
Et en plus, il avait plu, il y avait des flaques d’eau partout
sur le trottoir. Obligé de sauter par-dessus !

Et là, après quelques sauts, un drôle de personnage 
est apparu. Elle s’appelle Énergie.
Ensemble, on a couru et sauté en riant
jusqu’à l’école ! Trop cool, non ?



Elle m’a proposé d’aller jouer au ballon avec les autres.
D’habitude, je lui dis non, parce que j’ai peur de ne pas 
être assez bon… Mais aujourd’hui, c’est différent, Énergie 
m’a encouragé, alors j’ai dit oui !

À la récré, j’ai retrouvé mon amie Zoé sur notre banc préféré.



On a joué tous ensemble, c’était super !
Tout à coup, un nouveau personnage a surgi à mes côtés. 
Elle s’appelle Confiance. 
Avec elle, je vais pouvoir dire oui plus souvent à Zoé.



Après l’école, on est allé au parc.
D’habitude, pendant que les adultes discutent,
je joue sur ma tablette.

Mais aujourd’hui, impossible !
Énergie et Confiance n’arrêtaient pas de me cacher 
l’écran ! Alors, j’ai posé ma tablette.

C’est vrai qu’au parc, il y a plein de jeux.
Avec Énergie et Confiance, je me suis lancé sur
le grand toboggan !
Je n’avais encore jamais osé le faire.



C’était génial !
Je me suis même fait un nouveau copain.
C’est là que Partage est apparu !
Avec lui, on est parti à la rencontre des autres enfants.



Une fois rentré à la maison, j’ai laissé tomber toutes mes affaires 
par terre. Mes parents m’ont demandé de les ranger.
Pff, le rangement, ce n’est pas trop mon truc…
Mais bon, de temps en temps, il faut bien les aider.

Alors j’ai tout ramassé... j’ai même rangé leurs chaussures
et les clés de voiture qui traînaient.
C’est là que j’ai vu Autonomie.
Elle m’a proposé plein de défis à faire tout seul !



On a commencé par une partie de basket-linge sale !
Accompagné d’Autonomie, Énergie, Confiance et 
Partage, j’étais bien entouré, et j’ai rangé
ma chambre en deux temps, trois mouvements !



Après, on a inventé une danse pour mimer la poésie
de l’école. J’ai même réussi à la réciter en entier
devant ma famille !

La journée était presque finie, plus que le brossage de dents.
Deux minutes… c’est long ! Mais en faisant le boogie-woogie,
c’est passé beaucoup plus vite !



Alors, tu vois, même si ma journée avait mal commencé,
finalement, je me suis bien amusé !

Et surtout maintenant, j’ai quatre nouveaux amis pour 
m’accompagner, Énergie, Confiance, Partage et Autonomie !

Demain, même si la voiture est réparée, c’est sûr,
je vais demander si on peut retourner à l’école à pied ou…

pourquoi pas à vélo !



Aujourd’hui, j’ai eu des comportements que
l’on appelle « comportements sédentaires ».

Ce sont tous les moments que j’ai passé assis ou allongé, 
sans compter ceux où j’ai dormi.

Mais en me levant et en bougeant dès que j’en avais 
l’occasion, j’ai eu plus d’énergie, plus de confiance 

en moi, j’ai partagé de bons moments avec
mes amis, j’en ai rencontré de nouveaux

et je suis devenu plus autonome.

Voici d’autres exemples de comportements sédentaires :

J’étais assis sur
le banc à l’école.

autonomie

J’étais assis
pour travailler
en classe.

J’ai regardé une vidéo sur
la tablette allongé dans le parc.

En allant à l’école à vélo ou à pied

En jouant dans la cour de récré

En jouant au parc

À la maison, en aidant et en te lançant des défis

Et toi, as-tu eu des comportements sédentaires
aujourd’hui ? Lesquels ? Et toi, quelles sont tes idées pour bouger en t’amusant ?

comme moi, essaie de te lever
et de bouger dès que tu en as l’occasion !

énergie

confiance

partage
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D’habitude, Léo est souvent assis.
Mais aujourd’hui, tout ne se passe pas comme prévu !

De drôles de petits personnages apparaissent
à ses côtés à chaque fois qu’il se met en mouvement… 
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