
 

 

Catégories Les activités ou astuces Liens internet 

 

Réveil et 

routine 

 

Informations, trucs et astuces pour le sommeil 

Article expliquant l’importance d’avoir 8 heures de sommeil par nuit 
Sommeil des enfants ou Les effets du sommeil sur le comportement ou 
Manque de sommeil chez les adolescents 

 

Pour avoir une bonne alimentation 

Bien s’alimenter en quarantaine 
Alimentation : trucs et outils pour réussir son confinement 
Aide alimentaire 
Idées de recettes santé : 
Entrée                   Repas                   Dessert 

Créez-vous un horaire ou une routine de vie Exemple d’horaire ET Horaire vierge à remplir 
 

  

Travaille tes 

neurones 

Faites des mots croisés Site web de mots croisés  
Faites des Sudokus Site web de sudoku 

Activités éducatives L'école ouverte 
 

  

 

On bouge 

Faites de la relaxation Vidéo de relaxation guidée 
Faites de la méditation Méditation pleine conscience          Méditation pour enfant 

Faites du yoga 
1. Vidéo de yoga à faire seul, en couple ou en famille  
2. Vidéo de yoga parent/enfant 

Faites des exercices de respiration Vidéo de respiration et de cohérence cardiaque 
Faites de l’activité physique Enfants           Enfants/ados         Ados           Adultes         Idées d’activités 

 

  

 

Activités 

créatives 

Chantez 

Les bienfaits de la musique sur la santé 
Les meilleures applications pour vos soirées karaoké! 
Karaoké sur YouTube 

Faites des mandalas 
1. Coloriage de mandalas en ligne  
2. Coloriage de mandalas à imprimer  

Visitez les expositions virtuelles du Musée des 

Abénakis d’Odanak 
Site du Musée des Abénakis d’Odanak 

Faites votre soleil du mouvement Kizos Explication du mouvement Kizos et instructions 
Faites des ateliers de bricolage créatif Idées de projet de bricolages ou d’artisanat 
Ajoutez un peu d’humour à votre quotidien Spectacles d’humour 

 

  
 

Passer du 

temps de 

qualité en 

famille 

Jouez à des jeux de société Jeux de société disponible en ligne   
Faites des expériences scientifiques avec vos 

enfants 
Idées de 10 expériences scientifiques à faire à la maison 

Écoutez des histoires en direct avec Valérie 

Fontaine 
Page Facebook de l’auteure 

WLI NANAWELMEZI ! 
Prenez bien soin de vous ! 

  

 

  

Pour accéder à la page web du lien : 
 

1. Gardez votre doigt sur la touche Ctrl du clavier ; 

2. Cliquez sur le lien avec votre souris. 

https://www.passeportsante.net/fr/Actualites/Nouvelles/Fiche.aspx?doc=sommeil-retard-sieste-relaxation-mediter-somnolence
https://www.chusj.org/getmedia/e7af6f74-0a00-4816-ab78-c66a9a184bc9/depliant_F-592_Hygiene-du-sommeil-2-a-12-ans_web.pdf.aspx?ext=.pdf
https://naitreetgrandir.com/fr/etape/5-8-ans/vie-famille/fiche.aspx?doc=sommeil-effets-developpement-comportement
https://www.hopitalpourenfants.com/infos-sante/pathologies-et-maladies/manque-de-sommeil-chez-les-adolescents
https://ici.radio-canada.ca/quebec/ca-vaut-le-detour/actualite/document/nouvelles/article/1671716/coronavirus-isolement-preventif-alimentation
https://medecine.umontreal.ca/2020/03/31/alimentation-trucs-et-outils-pour-reussir-son-confinement/
https://www.facebook.com/SefpnWabanAki/photos/a.388317371322941/1561522294002437/?type=3&theater
https://www.ricardocuisine.com/recettes/6436-potage-vide-frigo
https://www.ricardocuisine.com/recettes/6232-poulet-asiatique-sur-une-plaque
https://www.ricardocuisine.com/recettes/4601-souffles-aux-fruits
https://www.facebook.com/388300387991306/photos/pcb.1557942224360444/1557941261027207/?type=3&theater
https://www.facebook.com/388300387991306/photos/pcb.1557942224360444/1557941401027193/?type=3&theater
https://www.notretemps.com/jeux/jeux-en-ligne/mots-croises-gratuits,c1389
https://sudoku.com/fr
https://www.ecoleouverte.ca/fr/?
https://www.youtube.com/watch?v=tQj9cNQ1mfU
https://www.youtube.com/watch?v=PTsk8VHCZjM
https://www.youtube.com/results?search_query=je+m%C3%A9dite+comme+une+grenouille
https://www.youtube.com/watch?v=tBoPv08IIMg
https://www.youtube.com/watch?v=BtewJkyfZeM&t=220s
https://www.youtube.com/watch?v=bM3mWlq4M8E
https://www.youtube.com/watch?v=p7yYiLEus7w
https://www.youtube.com/watch?v=yQ4fTl4wbko
https://www.youtube.com/watch?v=taJVH4rqXDE&list=PLl1Bz8e8kY0u6E75X_xZl57SNlzswRDw1&index=3
https://mongymenligne.com/p/essaigratuit
https://activeforlife.com/fr/recette-pour-une-journee-active/?fbclid=IwAR1MgspeVIrHWMsb-fMvRcooLdqrcdLpFcJwdWGz7kvE-t0u9UD8T7qrzk8
https://actusante.fr/les-bienfaits-de-la-musique-sur-la-sante/
https://www.francoischarron.com/les-meilleures-applications-pour-vos-soirees-karaoke/-/mOS8W89Dtv/
https://www.youtube.com/results?search_query=karaok%C3%A9
http://scrapcoloring.fr/news/mandala
https://www.mandalas-gratuits.net/
https://museeabenakis.ca/expositions/
https://www.facebook.com/388300387991306/photos/pcb.1558881730933160/1558877180933615/?type=3&theater
https://www.canalvie.com/maison/projets-brico
https://www.youtube.com/results?search_query=spectable+d%27humour
https://www.jeux-gratuits.com/jeux-de-societe.html
https://www.mamanpourlavie.com/loisirs-creatifs/bricolage--projets-et-experiences/8179-10-exp-riences-scientifiques-faciles.thtml?page=1
https://www.facebook.com/auteure.valeriefontaine/

