COLLEGE ARTHUR RIMBAUD Le 16 mai 2017
Villeneuve-d'Ascq

COMPTE RENDU DU PARCOURS DU COEUR
2017
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VENDREDI 31 MARS de 13h30 a 17h30 au college A.RIMBAUD

La section sportive natation du college Arthur Rimbaud a récolté 67 € pour la
Fédération Francaise de Cardiologie.

Pour cette troisiéme édition, la section s’est concentré sur un parcours scolaire dont le
challenge était d’accueillir toutes les classes de 4eéme

Accueil de sept classes de quatrieme du collége Rimbaud. Soit 178 PARTICIPANTS

Les ateliers proposés étaient:

1. L alimentation

- Savoir décodé les étiquettes

- Eviter les piéges des aliments: les trop sucrés,
les trop gras !

Avec ’aide d’ Anne-Sophie Burrie

(diététicienne et maman d’¢éleve) et Marie-

Suzanne Perrot de I’AFCE




2. Les gestes qui sauvent

- Apprendre les premiers gestes qui sauvent.
- Initiation au Massage cardiaque et utilisation
du défibrillateur.

Avec I’aide de deux pompiers volontaires.

3. La respiration

- Comprendre la respiration, et son importance dans les maladies cardiaques
- Comprendre les addictions a travers un exemple: le tabac.

Avec I’aide de Marie-Suzanne Perrot de I’AFCE

4. Anatomie du Coeur
- Comprendre les maladies cardio-vasculaires et le fonctionnement du coeur.
- Faire des liens avec le programme de SVT du cycle 4.

Atelier inter-actif mis en place par les professeurs de SVT.

5. Relaxation

- Apprendre les exercices simples de relaxation (respiration, étirements) et d'aide a
'endormissement
Atelier animé par les professeurs d’EPS

6. Atelier Sportif

- Challenge par classe:

Réaliser le maximum de km en 1 minute
puis noter perf sur liste de classe.

A la fin de I’heure, un cadeau sera remis

au trois meilleures perfs filles et garcons!

Animé par les professeurs d’EPS




Chaque ¢éleve avait un petit livret qui servait de fil conducteur tout au long de leur
parcours du coeur.
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RELAXATION
Pour bien dormir et diminuer le stress !
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+ physique 7
Jamais une doux troix quatre et plus
Les bonnes habitudes A privilégier - Pourquoi est-co important de pratiquer une activité
physique pour sa santé ?

4+ Adopter des horaires de lever et de coucher réguliers, en se
levant tous les jours & la méme heure (y compris le week-end)
pour une meilleure synchronisation du rythme veille-sommeil, e 1
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+ Eviter les excitants aprés 16 heures (cadé, coca, vitamine C,

alcool, tabac), = Ce que J'ai le plus aimé;
4+ Ne pas hésiter a faire, une courte sieste (entre 5 et 20 minutes)
dans le début d'aprés-midi en fermant les yeux et en relaxant « Ce que f'al le moins aimé:
son corps si le besoin s'en fadt sentir,
4+ Ne pas résister au sommeil, le soir venu - Ce qul n'a le plus marqud:

Quels exercices peux-tu faire le soir pour aider i U"endormir 7 - Ca qua jo panse changer dans mes habitudes de vies






