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L chistoire de la semaine
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Quand Maman et Papa sont réveillés, ZOU a le droit de grimper dans leur lit. « Toc, toc, vous
8tes réveillés ? » demande Z0U. « On dooort », répondent les parents. Comment les réveiller,
sans se faire gronder ?... ZOU vous invite chez lui pour trouver une solution, alors... zou !

L dastuce pour se bouger |§

Lorsque « nous » dormons, le corps dort. Evident ! Pas assez pour prévoir de le réveiller... Voici
guelgues idées pour lui accorder son réveil a lui.
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L’histoire peut commencer des le lit :
1. Petit Zouétire ses pattes de devant, puis ses pattes de derriere
2. |l fait le dos rond, puis le dos creux
3. 1l se met en boule
4. |l baille, puis se léve.

Debout :
5. Petit Zouinspire et léve les bras au ciel, comme le géant qui va décrocher la lune pour
la remplacer par le soleil
6. En soufflant, il améne ses mains vers le sol, et trie les petits cailloux pour préparer le
chemin sur lequel il va se promener aujourd'hui
7. Eninspirant, il se redresse douce ment



https://vimeo.com/409742293

8. Il se fait grand, gros avec les bras écartés comme un ballon de baudruche qui se gonfle,
puis souffle a I'image du ballon qui se dégonfle.

Pour finir :
9. Petit Zou secoue son corps, hennit et ...Zou! Il part au galop pour une journée en

pleine forme !

Ce réveil peut devenir une routine quotidienne a partager en famille. Chaque famille peut
créer la sienne, celle qui sera sur mesure pour elle.

Q Cette petite routine peut ausgtre utilisée au courant de la journée
Q.# apres un moment passassis.
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Peut-étre avez-vous a la maison un ou plusieurs petits Z0U qui aime(nt) tant s’inviter dans

votre lit avant votre réveil ? Pas toujours évident lorsque I’on souhaite prolonger un tout petit
peu son sommeil.

@ Anticiper le petitdéjeuner (ou une partie)

Parmi les raisons qui peuvent amener les enfants a agir ainsi, il y a I’envie de déjeuner.

Une astuce toute simple (a partir de 5-6 ans) serait alors de préparer la veille au soir un bol
et/ou un verre, une petite cuillere et des aliments faciles a manger du type céréales, biscottes,
tranches de pain, cake maison cuisiné la veille... Le(s) petit(s) ZOU n’auront plus qu’a ajouter

de I'eau ou du lait par exemple pour la boisson. Une chance de dormir un tout petit plus
longtemps pour les parents...

Q D éfinir la veille au soir avec les enfants ce qdls souhaiteraient manger pour
Q.-" anticiper la pr éparation de la vaisselleet des aliments ®cessaires
et ainsiéviter les risques daccident domestiqug@radlures, chute® )
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Z0U ! Le matin est arrivé et les oiseaux chantent ... L'un des moments le plus appréciésdé la

journée arrive : le petit-déjeuner. Bien souvent une routine, cette période est |'occasion
d’expérimenter quelques nouveautés.

@ 9ELISNA YSY (i SN RlewdoieRia T2 Nydz S

Cap vers le Danemark ol nos amis danois sont friands de petit-déjeuner salé. On pourra
retrouver a leur table : pain de seigle, cheddar (fromage) et ceufs a la coque. Une salade de

fruits et une boisson et..Z OU! Le tour est joué pour un « p’tit-déj » équilibré est un peu

différent. On pourrait aussi s’inspirer du modeéle turc, grec...la diversité culturelle est trés
généreuse.

Si I'on souhaite varier les plaisirs sucrés avec peu de préparation, la recette de la semaine
peut donner des idées... a préparer avec vos petits ZOU.

Pour plus doéind®jsesmuer | ecpmpogsi ti on: ®quilibr®e,
Je compose mon p tit déj Quelques idées
S T mon petit déjeuner
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;0: Priparer des ciriales « maison» permet ?
- d@n matriser la composition Céest aussi

it rfas pas pre delalt

un moyen de limiter sa consommation de
produits tres transform és.

/ t Alj dz8 NJ


https://lig-up.net/junior/contenus/138/mon-petit-dejeuner

@ La recette de la semainde granola «maison» faconZou

@ Petit-dij ou goOter 828 Equivalent diune bdte de @&réales

(:j 15 min de préparation et 30min de cuisson
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Ingr édients Pr éparation :
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hachés (amandes, noisettes, noix de

1 nae: S > 3. Etaler la préparation sur une plaque deg
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four préalablement filmée (papier i

placards) sulfurisé) et laisser cuire 15 minutes dei
(tournesol @mr exemplelj dzA Yy Q I min en tou) ;
godt) i Sorir du four et laisser refroidir !
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Ajouter ensuite les copeaux de noix de
coco, les pépites de chocolat et les fruiﬁ
secs.

x  Fruits secs : raisins, abricotsupés ou;
entiers, noix de coco en copeaux !
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6. Mettre dans un bocal fermé !
hermétiquement pour la conservation

x Pépites de chocolat
x Cannelle

7. EtZOU!

x Gcuillerest &2 dzZLlJS RQKdZ chaque coté 450 degrés (Th 5, donc 3(

Um nl 1 Ecologie : faire du granola maison
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http://www.lumni.fr/video/comment-faire-un-granola-maison-14-avril

La parole aux parents i

@ Vanessa, maman d’ uentél@gtravailciRapa de 20
aussi

BB Pour le moment nous sommes en vacances, mon fils n’est donc pas retourné chez son
assistante maternelle et n’a pas encore retrouvé ses petits copains. Je suis un peu inquiéte
car a 20 mois, 2 mois sans voir personne d’autre que maman et papa c’est tres long. Il était

déja assez timide avant le confinement. Nous allons donc progressivement le réhabituer a
voir du monde en prenant toutes nos précautions.
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@ Esra, maman de deux enfants de 2 ans et 2 et 6 ans, Papa en
télétravail

|

Depuis le dé-confinement, rien de particulier n’a changé dans notre vie... On continue de la
méme fagon, la plupart du temps a la maison. Deux soties par semaine pour se balader, aller
dans un petit parc prés de chez nous... Les courses, on les fait toujours en passant par le
drive des commerces. Les enfants poursuivent I'enseignement a distance et le Papa est
toujours en télétravail.
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@ SabahMaman detrois enfants,8 ans, 13 anset 15ans,a repris

le travall partiellement,Papaa poursuivi son activité
afa . o e e .

Le dé-confinement tant attendu, n’était finalement pas une libération, bien au contraire. La
crainte de la circulation du virus s’est amplifiée... Envoyer les enfants a I'école, reprendre
une activité professionnelle plus intense, les questions se multiplient.
Finalement aprés une semaine de dé-confinement officiel nous ne sommes pas vraiment
dé-confinés. Les inquiétudes persistent alors on fait des tests : 1 ére sortie avec mon ainé
pour des courses. La préparation et les explications sont longues et fastidieuses. Le port du
masque est déja un calvaire avant méme de monter en voiture. On se rend bien vite compte
gue la théorie et la pratique sont des choses bien différentes. Pour ma fille le dé-
confinement passe par son amie qui habite dans le méme immeuble. Doucement mais
sirement. On s’octroie le droit d’une balade d’une petite heure mais rien de plus. La surprise
vient du petit dernier qui pour lui le confinement est un pur bonheur. La maitresse, lors
d’une réunion a distance I'a interrogé : " est ce que les copains te manquent ?" La réponse
nous a tous surpris. UN GRAND NON. Finalement ce qui comptait tellement il y a encore peu
a rapidement été remplacé par de nouvelles habitudes familiales. Nous allons avoir besoin
de temps pour nous dé-confiner mais c’est plutét une bonne chose pour notre famille.
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fiComment je lave mesmains ai doisje frotter pour me prot éger et protéger mon
entourage®d

On ndublie pas de frotter les doigts entre les doigts et on enveloppe chaque pouce
pour bien frotter autour de lui (main droite et main gauche

Cette vido proposie par un pidiatre spicialiste des maladies infectieusesmontre
comment adapter une chanson @ secondes pour apprendre un lavage efficace des

mainsa des enfants de maternelle ou @dl@mentaire(anglais soustitré en fran cais).
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A propos des auteurs

L’équipe CAAPS est constituée d’éducateurs sportifs (Usep), d’'une infirmiére et de diététiciennes. Missionnée
par le rectorat, elle intervient au sein des écoles de I'académie de Strasbourg aupres des personnels éducatifs
et des parents d’éleves pour encourager les habitudes de vie favorables a la santé. Vous vous posez des
guestions autour de I'alimentation, I'activité physique ou encore du sommeil de votre enfant pendant cette
période de confinement ? Vous souhaitez partager un témoignage ? Ecrivez-nous : caaps@asstrasbourg.fr
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