Je prends une collation
si I'horaire du repas est
suffisamment éloigné
(avant et apres):

de I'eau, un produit a base
de céréales, un produit
laitier, un fruit...

Je me lave les dents

et si possible apres
chaque repas, pour
~ éviter d'avoir des caries.

BIEN JOUER...
- JE RESTE EN FORME!

au moins 2 fois par jour,

Je prépare mon sac avant
de me rendre auclub:
maillot, short, chaussettes,
chaussures, serviette de toilette...
Et aprés le foot, je prends

une douche pour bien récupérer,
étre propre et... sentir bon !

Je me couche tot
car une bonne nuit de
sommeil cC’est :
* faire le plein d’énergie
* me permettre d’étre
plus attentif au jeu
e favoriser ma croissance
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