Défi relevé par les écoles élémentaires de Migron et de La Forét
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Pour prendre soin de son

cerveau pendant 10 jours et

créer de nouvelles habitudes.

Pendant 10 jours:

e pas d'écran a table : pour se parler, raconter des

choses, partager des moments en famille

e pas d'écran avant d'aller a I'école: on laisse le

temps au cerveau de se réveiller tranquillement

» pas d'écran avant de se coucher : pour passer une

nuit tranquille et préparer 'endormissement

» pas d'écran dans la chambre : pour avoir le temps

de jouer avec les jeux peu utilisés et developper son

imagination.

j Comment ?

Whoat?

On prend le temps de:

Testez-vous aux

» dessiner, colorier

différents défis et

» écouter une histoire lue

remplissez avec vos

ou racontée le soir

enfants le tableau de

« faire la cuisine ensemble

suivi (page 20).

» faire unjeu avec d'autres

personnes de la famille

« et plein d'autres activités.




Edit
Notre commune a le plaisir de participer cette année, pour la premiére fois,
a l'initiative nationale « Les 10 jours sans écrans ». Deux écoles de la ville se

mobilisent autour de ce défi collectif qui invite petits et grands a prendre du
recul face a la place des écrans dans notre quotidien.

Cette démarche est une belle occasion de retrouver I'équilibre et de
redécouvrir le plaisir de partager du temps ensemble : lire, jouer, créer,
échanger ou se promener ensemble.

Pour vous accompagner dans cette expérience, la Ville a souhaité réaliser
ce livret qui rassemble des idées d'activités a faire avec vos enfants : des
propositions dans les équipements municipaux, dans la ville mais aussi des
suggestions simples a partager en famille.

Je tiens a remercier les équipes éducatives, les services municipaux et
I'ensemble des partenaires qui contribuent a la réussite de cette initiative.

Je vous souhaite a toutes et a tous de trés beaux moments de découverte et
de convivialité.

Christine Bost,
Maire d’Eysines.
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Tu peux
faire :

Les idées d'activit

et aniv

Ecole de Migron

Enseignants

- Mme Lavillle : faire une soirée

OO0 0 a

pyjama

Mme Traverso Payao : lire

Mme Flory Dissart : pique-niquer

M Doux : faire un jeu de société

Mme Vibert : écouter de la
musique

Mme Liautaud : cuisiner

Mme Glet : créer une charade

Mme Mengelatte : danser

Mme Emine . faire un puzzle

Mme Lansiaux : promener son
chien

Mme Larroze : inviter un copain
Oou une copine

&
O

Animateurs

Cassandra : cueillir des
champignons (cépe, girolle, pied de
mouton)

Daniéle : faire un puzzle de 1000
pieces en famille

Maéva : faire un jeu de société
(ex: Skyjo)

lllan : faire du VTT a Carcans
Maubuisson (bord de plage ou forét)

Mohamed : ranger sa chambre et
préparer ses affaires pour toute
la semaine

Sandra : apprendre a dessiner
avec les livres «J'apprends a
dessiner»

Naél : cuisiner salé (crépes bretonnes
et pates carbonara)

Arthur : se poser dans I'herbe
dans un parc, flaner

Axel : lire des mangas (One Piece,
My Hero Academia)

Laurane : visiter des villes dans
le sud-ouest (Sarlat, St Emilion, Cap
Ferret, lac de Quizengeard, lac Bleu de
Léognan)

Mélodie : faire du bricolage



és des enseignants
nateurs

Ecole de La Foret

Enseignants

Mme Papot : cuisiner avec ses
enfants

Mme Richard : Jouer avec ses
chats

O Mme Thibault : jardiner

Mme Lalique : faire de l'art visuel

Mme Grégoire : jouer aux jeux de
société

' Mme Streiff : faire du sport

A Mme Portenguen : prendre le

temps de lire

v M Pralong : pratiquer du théatre
o M Bernatets : jouer de la musique

‘ Mme Chaussinand : se promener
dans la forét

Animateurs

' Romain : jouer a un jeu de société

o e

rigolo

Tatiana : cuisiner des sablés
aromatisés

Léa : faire du tri dans ses affaires

Cédryck : faire des constructions
avec ce que tu as sous la main

Karl : dessiner ce que tu vois

Marion : danser

Claire : marcher dans la nature

Julie : faire du sport, des
exercices de respiration et du

yoga

Morgane : faire une sortie au
musée Lescombes

Camille : faire de la poterie
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Des pates carbonara

Difficulté ‘ 50min
o o |‘| 4 personnes

Ingrédients

« 4009 de pates « 250g delardons| « 1 c.c de bouillon « 1 pincée de
«3casdecreme | deton choix de boeuf curry (ou noix de
fraiche « 3jaunes d'ceuf | eparmesan muscade)

« poivre blanc « sel

Recette

1. Faire cuire les péates le temps indiqué sur la boite.

2, Pendant ce temps, préparer les jaunes d'oeuf
et rajouter 3 a 4 c.c de parmesan apres les avoir
battus.

3. Commencer a cuire les lardons dans une poéle
(sans ajouter de matiere grasse).

4. Quand ils sont cuits, ajouter 1 c.c de bouillon de
beeuf.

9. Rajouter la créme fraiche et le curry (ou noix de
muscade).

6. Mélanger avec les pates et ajouter le mélange de
jaunes d'ceuf.

7 Saler poivrer et ajouter du parmesan selon vos
envies !

Bon appétit !

*Vous pouvez ajouter des champignons et/ou des

oignons pour plus de go(t. D
9 @

U Coche la case

g Clétait Pasvraiment quand tu as réussi !
chouette ! fan!



Tu peux

wre: [Jeg bisevits granola

Difficulte

10a15
biscuits

Ingrédients
« 80g de beurre mou » 25g de poudre de « 1 pincée de sel
« 1509 de farine noisettes « 100g de chocolat
« 1 ceuf battu - 1 cacdelevure au lait
chimique
Recette
1. Préchauffer le four a 180 degrés chaleur

tournante.

2, Dans un bol, verser tous les ingrédients (sauf le
chocolat) puis pétrir la pate a la main.

3. Former une boule de pate et I'étaler sur une
épaisseur d'environ 3mm : s'aider en plagant la pate
entre deux feuilles de papier cuisson pour I'étaler
plus facilement.

4. Al'aide d'un emporte piéce, découper des cercles
de 6¢cm et les déposer sur une plague recouverte
d'un tapis de cuisson.

9. Enfourner les biscuits pendant 15min puis, les
laisser complétement refroidir sur une grille.

6. Faire fondre le chocolat au lait au micro-ondes ou
au bain-marie.

Z Tremper une face de chaque biscuit dans
le chocolat fondu et le secouer pour enlever
I'excédent.

8. Placer les granolas maison 15 a 20 minutes au
@ frais pour faire figer le chocolat.
W Coche la case

C'était  Pas vraiment quand tuasréussi! q
chouette ! fan!



endroits indiqués.

Mets des défis dans les
triangles au milieu de ta
feuille.

Tu peux T H

tre:  la cocotte en papier
Tu peux dessiner, colorier ... ce que

. . tu veux sur les carrés a chaque
coin pour décorer ta cocotte.
Dessine des points de couleur aux
= P
(]

1. Découpe un carré 2. Plie ta feuille 3.Rabats les 4 coins 4. Tu obtiens ceci
dans le papier de horizontalement vers le milieu du Maintenant

ton choix et place-le puis verticalement.  carré. retourne-le.
al'envers.

5. Rabats a nouveau les 6. Tu obtiens ceci !
4 coins vers le milieu. Retourne-le de nouveau.

7.Pliele carréen 2
et place tes doigts

sous les carrés La cocotte est
de couleurs. maintenant préte,
amuse-toi bien'!
\_J g Coche la case
10 _Ceétait Pasvraiment quand tu as réussi !

chouette! fan!



Tu peux

aire:  Un labyrinthe en carton

1. Prends un grand morceau de carton que tu peux peindre ou
coller un papier de couleur dans le fond pour le personnaliser.

2. Réalise maintenant le parcours ! Pour t'aider, n'hésite pas a
le tracer d'abord au crayon a papier.

3 Découpe des morceaux de carton d'environ 3 cm de haut et
fixe-les a 'aide de colle en suivant tes tracés. Maintenant laisse
sécher.

4.En guise de pieges, fais quelques trous de la largeur d'une
bille.

9. Libre a toi de customiser le labyrinthe avec des gommettes
pour signifier le départ et l'arrivée, des fleches ou encore

des indications ou encouragements « c'est par ici », « bientot
I'arrivée ! ».

6. Choisis une bille de petite taille et c'est a toi de jouer !

s @ -
Coche la case

Ceta|t Pas vra|mer1t quand tu as réussi! 11
chouette ! fan!



! {I:::z‘t* Du yoga
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La posture La posture de La posture La posture
du triangle la téte au genou de I'étoile du chameau
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Laposturede  La posture de La posture La posture de La posture
la grenoille la demi-lune du célin des I'arc tendu assise tournée
genoux

& v r;i. = - P

La posture La posture La posture La posture La posture
du chien du bateau du papillon de l'arbre du lotus

e ‘ \ =1 -‘1 L -
La posture de La posture La posture La posture
la charrue du guerrier du cobra du piquet des
épaules
i N
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12 Ceétait Pasvraiment quand tu as réussi !

chouette! fan!



[l‘;i"ri"f De la poésie }t

Ecris un poéme sur le théme des 10 jours sans écrans en utilisant, si tu le
souhaites, les mots ci-dessous.
Tu pourras le partager avec tes copains et copines en classe.

0
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C'était Pas vraiment uand tu as réussi!
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Tu peux
faire :
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14 Cétait Pasvraiment
chouette ! fan!

Coche la case
quand tu as réussi!
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phx Les chemins mystérieux
d’Eysines

3 jeux de piste créés par le Conseil Municipal des Enfants.

2 heures de balade accessible et ludique a la découverte des mystéres
d’Eysines.

omins (¥ Chemins - 2 Cl»e
o R \msterieux g\g llx: -
@S | SO TEye

Pomaine du Pinsan
Jeu de piste créé par le Conseil Municipal des Enfants

\

Q\\‘:“agw 1 heure de balade accessible et ludique o San
F.O) & a la découverte des mystéres d'Eysines b@“ 4g,t
o 1}\\‘“‘“@“ ""l'lu‘:z:" Mangy

A retrouver & partir du 27 mai sur eysines.fr et différents sites
(Eycho La forét, Migron, Vigean, piscine, médiatheque,
France services et mairie).

16



Pessine sur ce
wmarque-page Un ou a @: @ ﬂ

plusieurs de tes Joie

ol 900 e

Plaisir

RGO
see®

Decoupe ton émotion du jour et colle-la dans la case
au dos de ton carnet !

' ENTREE
A
PISCINE DU PINSAN

Découpe le bon et présente le a l'accueil de la piscine !







Regarde aussi ce que tu peux faire

Si tu es de |'école de Migron * Si tu es de |'école de La Forét

Lundi 18 mai - 16h49

La réeré des familles & 'école de Migron
Ouverture des 10 jours

Mardi 19 mai - 16h45

La réeré des fawmilles a I'école de La Forét
Ouverture des 10 jours

Représentations théatrales des CP et
CP/CE1 de Migron

O

Mereredi 20 mai

Rendez-vous a la sjeux
de société et lectures en acces libre

Jeudi 21 wmai

Représentations théatrales des CE2/CM1

o et CM1 de Migron

Vernissage Mow'Arts au Chateau
Lescombes a 17h30

Vendredi 22 mai
A Olympiades des CM1/CM2 et CM2

Mardi 26 mai

Représentations théatrales des CM2A
et CM2B de Migron

O

Mereredi 27 mai

Rendez-vous ala :jeux
de société et lectures en acces libre

«Lenvers du décor» au Théatre Jean Vilar
Des découvertes ludiqgues comme une
visite et des petits défis.

+14h-15h

+ 15h30 - 16h30

+17h-18h

15 pers/groupe

Inscription : mediation@eysines.fr

Jeudi 28 mai

Représentations théatrales des CE1,
CE1/CE2 et CE2 de Migron

apartirde 17h
avec un godter collectif.

O

Vendredi 29 mai

a partir de 19h

Samedi 30 wmai
v Féte du jev au Pinsan de 14h 4 18h

I'exposition

Et avssi: 1y peux aussi aller jouer ou pique-niquer
dans I'un des nombreux pares de la ville.
Oubienterendre ala

pour découvrir
jusqu'au 12 juin.

Retrouve toutes les activités sur la carte pages 6 et 7 |

W

19



l.e dé‘ﬁ sans écrans coche les cases pour les jours ob tu réussis le défi!

Pas d'écrans

Pas d'écrans pendantle Pasdécrans Pas décrans Tes
le matin repas l'apres-midi le soir émotions
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