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Nom de l'action Date de I'action
RUDY_FICHE SANTE 08/04/2026

Public cible Nombre de participants
Globalité du club 50

Théme de I'action

Santé

Fiches liées

Prendre une douche apres l'effort
Réveil, Eveil, Sommeil
S'alimenter pour jouer

Descriptif de l'action

Lhygiéne dans le sport et particulierement dans le football. Demain quelques années les
joueurs viennent s'entrainer, jouer leur match et rentre chez eux sans prendre le temps de
prendre soins de leurs corps apres effort. Une sensibilisation mise en place et affiché aux
vestiaires afin de faire changer un peu les mentalités.
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Apres les entrainements ou les matches,
de moins en moins d’enfants utilisent
les douches du club. Il convient ainsi de
transmettre aux licencié (e)s les bases
d’une hygiéne de vie saine :

sommeil, propreté, alimentation.
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-@ NOTRE OBJECTIF -

Encourager chaque jeune licencié(e) a -
= prendre systématiquement une douche .-
au club apres l'effort physique.

0S MESSAGES CLES -
Pour limiter les risques de blessures, il faut prendre soin de son corps : se coucher t6t
pour bien récupérer, se laver les dents au moins 2 fois par jour.

Pour rester propre, prenez une douche apres 'entrainement et les matches.
Les joueur(euse)s professiomel(le)s ne quittent jamais le stade sans s’étre douché(e)s »

‘ SOIN
P UN BON JOUEUR PREND
4 nﬂon CORPS, SUR ET EN DEH

U TERRAIN !

HYGIL‘;NE AUJOURD’HUI, REUSSITE DEMAIN !
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