Bien manger
pour bien bouger!
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Adolescent : 2600 kcal
Femme : 2000 kcal
Homme : 2500

Personne agée : 1900 kcal
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Manque de lucidité
Manque de concentration
Effort moins intense
Fatigue

Apport énergétique faible
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Accident
Résistance a la perte de poids
Synthése musculaire faible

. Leo bonnes Kabitudee poun bien bouger

Veiller a une bonne hydratation
Prendre une collation

Avoir un bon repos
Eviter de fumer

Eviter les produits énergisants
Avoir un bon équipement

Se fixer des buts

Eviter de sauter des repas
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A la piscine




Les personnes que je
rencontre a la piscine

Le directeur ou la directrice :

Que/ dow-/e/ WM ? Jorganise les plannings des agents, je prends les décisions

nécessaires au bon fonctionnement de la piscine,
@ Un maillot de bain @ Un bonnet de bain

A LA PISCINE...

et je recrute le personnel tout au long de I'année.
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