‘.” Covid-19

‘ e EVITEZ LE
Bt VUILII GRIGNOTAGE
Levez-vous régullérement, '

profitez-en pour vous
dégourdir les jambes et vous
étirer

A (‘E) néousez ves

Créer une sorte de journée « type »

Garder un rythme d’étude en prévision des examens
Don't

Fomie ¥

Manger 3 repas équilibrés par jour a des horaires réguliers
Commencer ou continuer une activité sportive journaliére
Prendre un temps de relaxation et de détente

Maintenir les contacts sociaux a distance
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Limiter les informations aux sources fiables (les sites

gouvernementaux et des autorités de santé, de 'OMS)
'™ F

MANGER EQUILIBRE

» Prendre 3 repas par jour et une collation dans
I'aprés-midi.

v Des idées de menus :
https://www.la-fabrique-a-menus.fr/front/
#menu

v https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/
Manger-mieux-a-tout-age/Adultes/Comment-
rythmer-sa-journee-autour-de-3-repas




