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Tu​ ​aimes​ ​courir,​ ​te​ ​défouler,​ ​
te​ ​surpasser,​ ​épater​ ​tes​ ​copains​ ​?​ ​
Oui,​ ​mais​ ​quel​ ​sport​ ​est​ ​vraiment​ ​
fait​ ​pour​ ​toi​ ​?​ ​Parmi​ ​tous​ ​ceux​ ​qui​ ​
existent,​ ​difficile​ ​de​ ​faire​ ​son​ ​choix​ ​!
Quel​ ​sport​ ​te​ ​correspond?
​ ​Quand​ ​tu​ ​prends​ ​
​ ​de​ ​nouvelles​ ​résolutions,​ ​
​ ​sportivement​ ​parlant,​ ​
​ ​tu​ ​le​ ​fais​ ​surtout​ ​pour:​ ​
A
​ ​Toi-même.
B
​ ​Un​ ​copain.
C
​ ​Ton​ ​équipe.
​ ​Ton​ ​meilleur​ ​ami​ ​
​ ​te​ ​propose​ ​de​ ​faire​ ​
​ ​un​ ​match​ ​de​ ​volley:​ ​
A
​ ​Hors​ ​de​ ​question,​ ​tu​ ​as​ ​
horreur​ ​de​ ​jouer​ ​en​ ​équipe.
B
​ ​Tu​ ​le​ ​suis,​ ​mais​ ​tu​ ​as​ ​
un​ ​peu​ ​de​ ​mal​ ​à​ ​trouver​ ​
ta​ ​place​ ​dans​ ​l’équipe.
C
​ ​Super!​ ​Tu​ ​proposes​ ​même​ ​
d’être​ ​capitaine.
​ ​Ta​ ​devise:​ ​
A
​ ​«C’est​ ​moi​ ​le​ ​boss.»
B
​ ​«Que​ ​le​ ​meilleur​ ​gagne.»
C
​ ​«Un​ ​pour​ ​tous,​ ​tous​ ​pour​ ​un.»
​ ​Tu​ ​pars​ ​sur​ ​une​ ​île​ ​
​ ​déserte,​ ​tu​ ​emportes:​ ​
A
​ ​Un​ ​roman​ ​et​ ​le​ ​
Super​ ​guide​ ​
des​ ​garçons​ ​créatifs​ ​
d’aujourd’hui.
B
​ ​Ton​ ​téléphone​ ​pour​ ​
rester​ ​en​ ​contact.
C
​ ​Ta​ ​bande​ ​de​ ​copains.
1​ ​
5
6
7
2
3
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​ ​Pendant​ ​la​ ​récré,​ ​
​ ​tu​ ​joues​ ​plutôt…​ ​
A
​ ​À​ ​raconter​ ​des​ ​blagues.
B
​ ​Avec​ ​ton​ ​meilleur​ ​copain.
C
​ ​Au​ ​foot.
​ ​Tu​ ​préfères​ ​te​ ​battre:​ ​
A
​ ​Contre​ ​toi-même.
B
​ ​En​ ​équipe.
C
​ ​Contre​ ​un​ ​adversaire​ ​à​ ​ta​ ​taille.
​ ​Pour​ ​toi,​ ​faire​ ​du​ ​sport,​ ​
​ ​c’est​ ​l’occasion​ ​de:​ ​
A
​ ​Te​ ​dépasser​ ​et​ ​atteindre​ ​tes​ ​objectifs.
B
​ ​Te​ ​dépenser​ ​et​ ​déﬁer​ ​un​ ​copain.
C
​ ​Te​ ​détendre​ ​et​ ​passer​ ​un​ ​bon​ ​moment​ ​
avec​ ​tes​ ​copains.
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​ ​Ton​ ​meilleur​ ​ami​ ​
​ ​te​ ​propose​ ​de​ ​faire​ ​
​ ​un​ ​match​ ​de​ ​volley:​ ​
A
​ ​Hors​ ​de​ ​question,​ ​tu​ ​as​ ​
horreur​ ​de​ ​jouer​ ​en​ ​équipe.
B
​ ​Tu​ ​le​ ​suis,​ ​mais​ ​tu​ ​as​ ​
un​ ​peu​ ​de​ ​mal​ ​à​ ​trouver​ ​
ta​ ​place​ ​dans​ ​l’équipe.
C
​ ​Super!​ ​Tu​ ​proposes​ ​même​ ​
d’être​ ​capitaine.
​ ​Ta​ ​devise:​ ​
A
​ ​«C’est​ ​moi​ ​le​ ​boss.»
B
​ ​«Que​ ​le​ ​meilleur​ ​gagne.»
C
​ ​«Un​ ​pour​ ​tous,​ ​tous​ ​pour​ ​un.»
​ ​Tu​ ​pars​ ​sur​ ​une​ ​île​ ​
​ ​déserte,​ ​tu​ ​emportes:​ ​
A
​ ​Un​ ​roman​ ​et​ ​le​ ​
Super​ ​guide​ ​
des​ ​garçons​ ​créatifs​ ​
d’aujourd’hui.
B
​ ​Ton​ ​téléphone​ ​pour​ ​
rester​ ​en​ ​contact.
C
​ ​Ta​ ​bande​ ​de​ ​copains.
Tu​ ​as​ ​coché​ ​plus​ ​de​ ​C​ ​:
Tu​ ​es​ ​fait​ ​pour​ ​un​ ​sport​ ​collectif​ ​comme​ ​le​ ​volley,​ ​
le​ ​football,​ ​le​ ​rugby​ ​ou​ ​le​ ​basket-ball.
Quoi​ ​de​ ​plus​ ​sympa​ ​que​ ​de​ ​se​ ​retrouver​ ​
sur​ ​le​ ​terrain​ ​et​ ​de​ ​tout​ ​donner​ ​pour​ ​remporter​ ​
la​ ​victoire​ ​en​ ​équipe?​ ​Ce​ ​qui​ ​te​ ​plaît​ ​aussi​ ​dans​ ​
la​ ​pratique​ ​d’un​ ​sport,​ ​c’est​ ​tout​ ​ce​ ​qui​ ​va​ ​autour:​ ​
se​ ​retrouver​ ​avant​ ​un​ ​match​ ​dans​ ​les​ ​vestiaires,​ ​
pique-niquer​ ​avec​ ​les​ ​copains​ ​pendant​ ​un​ ​tournoi​ ​
d’une​ ​journée,​ ​fêter​ ​la​ ​victoire​ ​tous​ ​ensemble…
Tu​ ​as​ ​coché​ ​plus​ ​de​ ​A​ ​:
Tu​ ​es​ ​fait​ ​pour​ ​un​ ​sport​ ​individuel​ ​comme​ ​la​ ​natation,​ ​
l’escalade,​ ​l’athlétisme​ ​ou​ ​le​ ​surf.
Tu​ ​es​ ​plutôt​ ​du​ ​genre​ ​solitaire​ ​et​ ​tu​ ​n’as​ ​besoin​ ​de​ ​personne​ ​
pour​ ​te​ ​motiver​ ​à​ ​bouger!​ ​Tu​ ​n’as​ ​pas​ ​forcément​ ​un​ ​esprit​ ​
de​ ​compétition​ ​à​ ​toute​ ​épreuve.​ ​Ce​ ​qui​ ​t’intéresse,​ ​c’est​ ​de​ ​te​ ​surpasser,​ ​
de​ ​te​ ​donner​ ​à​ ​fond​ ​pour​ ​améliorer​ ​tes​ ​propres​ ​performances!​ ​
Pas​ ​besoin​ ​d’en​ ​rajouter!​ ​Le​ ​sport​ ​doit​ ​être​ ​pour​ ​toi​ ​un​ ​moyen​ ​eﬃcace​ ​
de​ ​te​ ​ressourcer,​ ​de​ ​te​ ​dépenser​ ​et​ ​de​ ​te​ ​retrouver​ ​un​ ​peu.
Tu​ ​as​ ​coché​ ​plus​ ​de​ ​B​ ​:
Tu​ ​es​ ​fait​ ​pour​ ​un​ ​sport​ ​en​ ​duel​ ​
comme​ ​le​ ​tennis,​ ​l’escrime,​ ​le​ ​judo​ ​
ou​ ​le​ ​badminton.
Ce​ ​qui​ ​te​ ​plaît​ ​dans​ ​le​ ​sport,​ ​c’est​ ​de​ ​pouvoir​ ​
te​ ​mesurer​ ​à​ ​un​ ​adversaire​ ​à​ ​ta​ ​taille.​ ​
Pas​ ​de​ ​bon​ ​sport​ ​sans​ ​un​ ​bon​ ​binôme!​ ​
Tu​ ​as​ ​l’esprit​ ​de​ ​compétition​ ​et​ ​sans​ ​cesse​ ​
envie​ ​de​ ​te​ ​dépasser.​ ​Tu​ ​recherches​ ​aussi​ ​
un​ ​sport​ ​convivial,​ ​c’est​ ​pourquoi​ ​le​ ​badminton​ ​
est​ ​un​ ​bon​ ​sport​ ​pour​ ​toi.​ ​Ça​ ​te​ ​fait​ ​plaisir​ ​
de​ ​te​ ​mesurer​ ​à​ ​un​ ​copain,​ ​mais​ ​sur​ ​le​ ​terrain,​ ​
pas​ ​de​ ​sentiments,​ ​il​ ​est​ ​ton​ ​rival!
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Motivé,​ ​motivé
Le​ ​sport,​ ​c’est​ ​hyper​ ​bon​ ​pour​ ​la​ ​santé,​ ​
bien​ ​sûr,​ ​mais​ ​aussi​ ​très​ ​efficace​ ​
pour​ ​le​ ​moral​ ​!
Les​ ​bienfaits​ ​du​ ​sport
Tu​ ​as​ ​la​ ​ﬂemme,​ ​tu​ ​te​ ​sens​ ​mou​ ​du​ ​genou​ ​
et​ ​rien​ ​que​ ​l’idée​ ​de​ ​mettre​ ​le​ ​nez​ ​dehors​ ​
te​ ​déprime?​ ​Oui,​ ​peut-être,​ ​mais​ ​tu​ ​verras,​ ​
plus​ ​tu​ ​en​ ​fais,​ ​plus​ ​tu​ ​auras​ ​envie​ ​
d’en​ ​faire.​ ​Un​ ​peu​ ​de​ ​motivation,​ ​
chausse​ ​tes​ ​baskets​ ​et​ ​c’est​ ​parti!
Après​ ​quelques​ ​minutes,​ ​tu​ ​vas​ ​libérer​ ​des​ ​endorphines,​ ​hormones​ ​
du​ ​bien-être​ ​qui,​ ​en​ ​plus​ ​de​ ​te​ ​rebooster,​ ​te​ ​permettent​ ​d’être​ ​moins​ ​malade.​ ​
De​ ​plus,​ ​ton​ ​cerveau​ ​sera​ ​bien​ ​oxygéné,​ ​tu​ ​seras​ ​donc​ ​(encore​ ​plus!)​ ​de​ ​bonne​ ​
humeur!​ ​Faire​ ​de​ ​l’exercice​ ​permet​ ​de​ ​fortiﬁer​ ​ton​ ​cœur​ ​et​ ​d’augmenter​ ​
ta​ ​capacité​ ​pulmonaire.​ ​C’est​ ​aussi​ ​un​ ​super​ ​moyen​ ​de​ ​rencontrer​ ​
de​ ​nouvelles​ ​têtes,​ ​de​ ​te​ ​faire​ ​de​ ​nouveaux​ ​copains​ ​en​ ​dehors​ ​de​ ​l’école.
Pas​ ​de​ ​bon​ ​sportif​ ​sans​ ​
un​ ​équipement​ ​adapté!​ ​
Donc,​ ​au​ ​début​ ​de​ ​l’année,​ ​
fais​ ​le​ ​tri​ ​dans​ ​ton​ ​placard​ ​
pour​ ​savoir​ ​si​ ​tu​ ​peux​ ​réutiliser​ ​
des​ ​baskets,​ ​des​ ​chaussettes​ ​
ou​ ​des​ ​accessoires,​ ​et​ ​si​ ​ce​ ​n’est​ ​
pas​ ​le​ ​cas,​ ​cours​ ​te​ ​rhabiller!
Côté​ ​santé
Matériel​ ​essentiel
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Pas​ ​d’inquiétude,​ ​personne​ ​ne​ ​te​ ​demande​ ​
de​ ​devenir​ ​champion​ ​olympique​ ​du​ ​jour​ ​
au​ ​lendemain.​ ​Le​ ​plus​ ​dur,​ ​c’est​ ​de​ ​s’y​ ​mettre.​ ​
Après,​ ​ce​ ​n’est​ ​que​ ​du​ ​bonheur!​ ​
Les​ ​sports​ ​les​ ​plus​ ​courants​ ​comme​ ​le​ ​foot,​ ​
la​ ​natation,​ ​le​ ​vélo,​ ​ou​ ​encore​ ​jouer​ ​à​ ​chat​ ​dans​ ​
la​ ​cour​ ​de​ ​récré,​ ​sont​ ​déjà​ ​un​ ​super​ ​moyen​ ​
de​ ​s’amuser​ ​entre​ ​copains.
N’oublie​ ​jamais​ ​!
Même​ ​les​ ​meilleurs,​ ​les​ ​stars​ ​du​ ​foot​ ​comme​ ​Antoine​ ​Griezmann,​ ​
les​ ​athlètes​ ​comme​ ​Usain​ ​Bolt​ ​ou​ ​encore​ ​les​ ​champions​ ​de​ ​tennis​ ​
comme​ ​Rafael​ ​Nadal​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​nés​ ​surdoués​ ​
ou​ ​un​ ​ballon​ ​au​ ​pied!​ ​Ils​ ​ont​ ​travaillé,​ ​travaillé,​ ​
travaillé​ ​sans​ ​relâche​ ​pour​ ​arriver​ ​
au​ ​top​ ​niveau.​ ​Ne​ ​te​ ​décourage​ ​jamais​ ​
et​ ​gravis​ ​une​ ​marche​ ​après​ ​l’autre​ ​
vers​ ​le​ ​sommet​ ​du​ ​podium!
Toujours​ ​plus​ ​haut
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Nouvelle​ ​phase
Tu​ ​t’en​ ​es​ ​peut-être​ ​déjà​ ​aperçu​ ​ou​ ​ça​ ​ne​ ​devrait​ ​
plus​ ​trop​ ​tarder,​ ​ton​ ​corps​ ​est​ ​en​ ​train​ ​
de​ ​se​ ​transformer​ ​tout​ ​doucement...
A​ ​e,​ ​a​ ​e,​ ​a​ ​e,​ ​
mon​ ​corps​ ​change​ ​!
Tu​ ​entres​ ​petit​ ​à​ ​petit​ ​
dans​ ​un​ ​nouveau​ ​monde:​ ​
la​ ​puberté.​ ​Cette​ ​étape​ ​
prépare​ ​ton​ ​corps​ ​à​ ​devenir​ ​
grand,​ ​à​ ​devenir​ ​parent​ ​
(mais​ ​pas​ ​encore​ ​tout​ ​
de​ ​suite!).​ ​Généralement,​ ​
cette​ ​phase​ ​démarre​ ​
vers​ ​12-13ans,​ ​mais​ ​
ne​ ​t’inquiète​ ​pas​ ​
si​ ​elle​ ​démarre​ ​plus​ ​tôt​ ​
ou​ ​plus​ ​tard.
{Tes​ ​poils​ ​ou​ ​ton​ ​duvet​ ​d’enfant​ ​deviennent​ ​
plus​ ​robustes​ ​et​ ​poussent​ ​encore​ ​plus.
{Tu​ ​commences​ ​à​ ​suer​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​et​ ​peut-être​ ​
même…​ ​à​ ​puer!​ ​Le​ ​moment​ ​est​ ​arrivé​ ​
de​ ​te​ ​renseigner​ ​sur​ ​les​ ​déodorants…
{Même​ ​si​ ​tu​ ​as​ ​toujours​ ​eu​ ​tendance​ ​à​ ​être​ ​
ﬂuet​ ​ou​ ​si​ ​tu​ ​ne​ ​manges​ ​pas​ ​plus​ ​que​ ​
d’habitude,​ ​tu​ ​vas​ ​t’épaissir​ ​et​ ​grossir​ ​un​ ​peu.
{Tu​ ​as​ ​besoin​ ​de​ ​te​ ​laver​ ​plus​ ​souvent​ ​
les​ ​cheveux​ ​que​ ​d’habitude​ ​
car​ ​ils​ ​graissent​ ​plus​ ​vite.
{Ta​ ​voix​ ​commence​ ​à​ ​changer,​ ​elle​ ​déraille​ ​
parfois,​ ​elle​ ​est​ ​instable,​ ​elle​ ​fait​ ​de​ ​petits​ ​
couacs,​ ​mais​ ​elle​ ​se​ ​stabilisera​ ​plus​ ​tard.​ ​
Cela​ ​prend​ ​environ​ ​six​ ​mois,​ ​c’est​ ​la​ ​mue.
{Tu​ ​commences​ ​à​ ​avoir​ ​un​ ​petit​ ​bouton​ ​par-ci,​ ​
un​ ​autre​ ​par-là.​ ​Vive​ ​l’acné!
Tout​ ​ça​ ​n’a​ ​pas​ ​l’air​ ​très​ ​engageant​ ​
MAIS​ ​tu​ ​peux​ ​agir!
Modications
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​ ​Que​ ​faire​ ​pour​ ​les​ ​cheveux,​ ​les​ ​boutons​ ​et​ ​la​ ​transpiration?​ ​
Te​ ​doucher​ ​quotidiennement​ ​est​ ​évidemment​ ​la​ ​base,​ ​mais​ ​tu​ ​peux​ ​donner​ ​
un​ ​coup​ ​de​ ​pouce​ ​à​ ​ton​ ​corps​ ​en​ ​choisissant​ ​un​ ​déo​ ​adapté:​ ​pas​ ​de​ ​sels​ ​
d’aluminium,​ ​mauvais​ ​pour​ ​la​ ​santé,​ ​et​ ​sans​ ​alcool,​ ​pour​ ​ta​ ​peau​ ​encore​ ​fragile.​ ​
Pareil​ ​pour​ ​les​ ​boutons,​ ​nettoie​ ​correctement​ ​ton​ ​visage,​ ​sèche-le​ ​délicatement​ ​
en​ ​le​ ​tamponnant​ ​et​ ​achète​ ​des​ ​produits​ ​nettoyants​ ​adaptés.​ ​
Et​ ​surtout,​ ​ne​ ​triture​ ​pas​ ​tes​ ​boutons,​ ​c’est​ ​pire!​ ​
Pour​ ​tes​ ​cheveux,​ ​procure-toi​ ​
un​ ​shampoing​ ​spécial​ ​cheveux​ ​gras​ ​
et​ ​essaie​ ​quand​ ​même​ ​d’espacer​ ​
les​ ​lavages​ ​car​ ​plus​ ​on​ ​les​ ​lave,​ ​
plus​ ​ils​ ​graissent​ ​vite.​ ​
Cercle​ ​vicieux!
Constatation,​ ​
action!
Dis-toi​ ​pour​ ​commencer​ ​que​ ​tout​ ​le​ ​monde​ ​passe​ ​
par​ ​là,​ ​c’est​ ​inévitable!​ ​Les​ ​responsables​ ​sont​ ​
les​ ​hormones​ ​que​ ​fabrique​ ​ton​ ​corps.
​ ​Que​ ​faire​ ​pour​ ​le​ ​poids?​ ​
Surveille​ ​un​ ​peu​ ​ton​ ​alimentation,​ ​
évite​ ​la​ ​junk-food​ ​et​ ​dépense-toi!​ ​
L’important​ ​est​ ​de​ ​te​ ​sentir​ ​bien​ ​
dans​ ​ton​ ​corps,​ ​et​ ​rien​ ​ne​ ​vaut​ ​
le​ ​sport!
​ ​Que​ ​faire​ ​pour​ ​les​ ​poils​ ​et​ ​la​ ​voix?​ ​
Il​ ​n’y​ ​a​ ​rien​ ​à​ ​faire​ ​à​ ​part​ ​prendre​ ​
ton​ ​mal​ ​en​ ​patience!
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Pas​ ​si​ ​simple,​ ​mais​ ​quelques​ ​petits​ ​mots​ ​doux​ ​
font​ ​parfois​ ​toute​ ​la​ ​différence​ ​!
R
​ ​8​ ​choses​ ​à​ ​dire​ ​quand​ ​
on​ ​est​ ​un​ ​garçon​ ​au​ ​top​ ​!
p
q
q
q
On​ ​ne​ ​tutoie​ ​pas
les​ ​adultes​ ​que​ ​l’on​ ​
ne​ ​connaît​ ​pas​ ​
sans​ ​y​ ​être​ ​invité.
Mais​ ​on​ ​dit​ ​:
«Puis-je​ ​vous​ ​
tutoyer?​ ​»
n
n
n
n
n
n
n
n
On​ ​ne​ ​dit​ ​pas​ ​:
«​ ​Oh​ ​non​ ​!​ ​
Ça​ ​me​ ​saoule​ ​
d’y​ ​aller​ ​!​ ​»
Mais​ ​on​ ​dit​ ​:
«Je​ ​suis​ ​vraiment​ ​
obligé​ ​de​ ​venir?»
On​ ​ne​ ​dit​ ​pas​ ​:
«​ ​O.K.,​ ​cool.​ ​»
Mais​ ​on​ ​dit​ ​:
«Merci,​ ​
c’est​ ​gentil.»
On​ ​ne​ ​dit​ ​pas​ ​:
«​ ​Elle​ ​me​ ​saoule,​ ​
ma​ ​mère.​ ​»
Mais​ ​on​ ​dit​ ​:
«Maman​ ​et​ ​moi​ ​
ne​ ​sommes​ ​pas​ ​
toujours​ ​d’accord.»
On​ ​ne​ ​dit​ ​pas​ ​:
«​ ​Mais​ ​je​ ​suis​ ​toujours​ ​obligé​ ​de​ ​ranger​ ​!​ ​»
Mais​ ​on​ ​dit​ ​:
«Oui,​ ​oui,​ ​je​ ​vais​ ​m’en​ ​occuper​ ​
dans​ ​un​ ​tout​ ​petit​ ​moment.»
On​ ​ne​ ​dit​ ​pas​ ​:
«​ ​Oh​ ​là​ ​là,​ ​c’est​ ​bon​ ​!​ ​»
Mais​ ​on​ ​dit​ ​:
«Oui,​ ​papa.​ ​Je​ ​comprends.»
On​ ​ne​ ​dit​ ​pas​ ​de​ ​gros​ ​mots.​ ​
Mais​ ​on​ ​dit​ ​
des​ ​mots​ ​inventés​ ​
si​ ​vraiment​ ​on​ ​a​ ​besoin​ ​de​ ​se​ ​défouler​ ​:
«Espèce​ ​de​ ​cornichon​ ​poilu!​ ​»
On​ ​ne​ ​dit​ ​pas​ ​:
«​ ​Nan​ ​mais​ ​là​ ​tu​ ​dégages​ ​!​ ​»
Mais​ ​on​ ​dit​ ​:
«Peux-tu​ ​me​ ​laisser​ ​seul​ ​
quelques​ ​instants​ ​?»
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Si​ ​l’on​ ​te​ ​dit​ ​que​ ​pour​ ​te​ ​relaxer,​ ​il​ ​suffit​ ​
de​ ​savoir​ ​bien​ ​respirer,​ ​tu​ ​nous​ ​suis​ ​?
​ ​Respire​ ​!
˛˙˙˙
Stop​ ​respire
Prends​ ​une​ ​grande​ ​inspiration​ ​par​ ​le​ ​nez,​ ​
bloque​ ​ton​ ​souﬄe​ ​pendant​ ​quelques​ ​secondes​ ​
et​ ​expire​ ​par​ ​la​ ​bouche​ ​le​ ​plus​ ​longtemps​ ​possible​ ​tout​ ​l’air​ ​
qu’il​ ​te​ ​reste​ ​dans​ ​les​ ​poumons.​ ​Reproduis​ ​l’opération​ ​autant​ ​
de​ ​fois​ ​que​ ​nécessaire.​ ​Cette​ ​technique​ ​te​ ​permet​ ​
de​ ​réoxygéner​ ​ton​ ​sang​ ​et​ ​donc​ ​de​ ​t’apaiser.
!˙˙˙#
Le​ ​petit​ ​chien
Cette​ ​position​ ​s’appelle​ ​«Chien​ ​tête​ ​en​ ​bas»​ ​
et​ ​permet​ ​de​ ​se​ ​délasser​ ​après​ ​une​ ​journée​ ​
un​ ​peu​ ​compliquée!​ ​
1
​ ​Mets-toi​ ​à​ ​quatre​ ​pattes​ ​comme​ ​
un​ ​petit​ ​chien,​ ​mains​ ​par​ ​terre​ ​dans​ ​
l’alignement​ ​des​ ​épaules,​ ​et​ ​genoux​ ​
dans​ ​l’alignement​ ​des​ ​hanches.​ ​
2
​ ​Inspire​ ​par​ ​le​ ​nez​ ​tout​ ​en​ ​te​ ​redressant​ ​
sur​ ​tes​ ​pieds,​ ​tends​ ​les​ ​jambes​ ​
et​ ​baisse​ ​la​ ​tête.​ ​
3
​ ​Essaie​ ​de​ ​poser​ ​les​ ​talons​ ​au​ ​sol.​ ​Inspire,​ ​
expire​ ​plusieurs​ ​fois.​ ​
Redescends​ ​sur​ ​tes​ ​quatre​ ​«pattes»​ ​
et​ ​reprends​ ​la​ ​position​ ​initiale.
1
2
3
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Et​ ​si​ ​tu​ ​fondais​ ​un​ ​club​ ​d’agents​ ​
secrets​ ​avec​ ​tes​ ​copains​ ​?​ ​
Voici​ ​de​ ​quoi​ ​discuter​ ​partout​ ​
en​ ​totale​ ​discrétion​ ​ou​ ​mener​ ​
des​ ​enquêtes​ ​passionnantes​ ​
sur​ ​les​ ​gens​ ​qui​ ​vous​ ​entourent​ ​!
m
Deviens​ ​agent​ ​secret
Découpe​ ​tes​ ​cartes​ ​de​ ​la​ ​page​ ​121.​ ​
Tu​ ​n’as​ ​plus​ ​qu’à​ ​les​ ​distribuer​ ​
à​ ​tes​ ​copains.
Tes​ ​cartes​ ​
de​ ​membre
ì​ ​î
ñ†
łŒŒŒŒŒŒœ
Tout​ ​pour​ ​fonder​ ​le​ ​club
X
Choisis​ ​les​ ​bonnes​ ​personnes.​ ​
Réunis​ ​des​ ​copains​ ​drôles,​ ​sympas,​ ​gentils.​ ​
Bref,​ ​des​ ​copains​ ​qui​ ​te​ ​ressemblent!
X
Trouvez​ ​un​ ​nom​ ​pour​ ​votre​ ​club.​ ​
Chacun​ ​donne​ ​ses​ ​idées​ ​en​ ​vrac​ ​
et​ ​vous​ ​allez​ ​vite​ ​ﬁnir​ ​par​ ​tomber​ ​
d’accord.​ ​Il​ ​y​ ​a​ ​plein​ ​de​ ​possibilités,​ ​
à​ ​vous​ ​de​ ​chercher!​ ​Spy​ ​Power​ ​(le​ ​
pouvoir​ ​des​ ​espions),​ ​Mission​ ​Espions,​ ​
Agents​ ​OO8…
X
Trouvez-vous​ ​aussi​ ​une​ ​devise,​ ​
c’est​ ​rigolo!​ ​
«Agent​ ​un​ ​jour,​ ​agent​ ​toujours»,​ ​
«Motus​ ​et​ ​bouche​ ​cousue»,​ ​
«Pas​ ​de​ ​traces,​ ​c’est​ ​la​ ​classe»,​ ​
«Oui​ ​aux​ ​mouchards,​ ​non​ ​
aux​ ​cafards»…
AGENT​ ​SECRET
AGENT​ ​SECRET
AGEN
l
​ ​SECRET
ANTONIN
PauL
Leo
CODE​ ​:​ ​chat​ ​agile
CODE​ ​:​ ​espion​ ​2
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Discrétion​ ​oblige
Jeu​ ​de​ ​récré
L’entraînement
Choisissez​ ​une​ ​personne​ ​que​ ​
vous​ ​connaissez​ ​tous​ ​mais​ ​pas​ ​très​ ​bien.​ ​
Vous​ ​avez​ ​une​ ​semaine​ ​pour​ ​lui​ ​soutirer​ ​
un​ ​maximum​ ​d’informations​ ​le​ ​plus​ ​
discrètement​ ​possible​ ​sans​ ​éveiller​ ​
ses​ ​soupçons:​ ​sa​ ​date​ ​de​ ​naissance,​ ​
son​ ​plat​ ​préféré,​ ​son​ ​meilleur​ ​ami…​ ​
Celui​ ​qui​ ​a​ ​noté​ ​le​ ​plus​ ​grand​ ​nombre​ ​
d’informations​ ​est​ ​nommé​ ​agent​ ​en​ ​chef.
Réunissez​ ​tout​ ​le​ ​club​ ​
d’agents​ ​secrets​ ​et​ ​tentez​ ​
de​ ​découvrir​ ​un​ ​personnage​ ​
mystère.​ ​L’agent​ ​en​ ​chef​ ​
choisit​ ​en​ ​secret​ ​une​ ​personne​ ​
qui​ ​vous​ ​entoure​ ​(à​ ​la​ ​récré,​ ​
dans​ ​un​ ​parc…).​ ​Les​ ​autres​ ​
agents​ ​doivent​ ​lui​ ​poser​ ​
des​ ​questions​ ​pour​ ​tenter​ ​
de​ ​deviner​ ​l’identité​ ​
de​ ​l’individu​ ​mystère,​ ​
mais​ ​l’agent​ ​en​ ​chef​ ​n’a​ ​pas​ ​
le​ ​droit​ ​de​ ​parler.​ ​Signes,​ ​
mimes​ ​ou​ ​murmures​ ​
sont​ ​permis!
Mets​ ​tout​ ​de​ ​suite​ ​en​ ​application​ ​tes​ ​talents​ ​
d’agent​ ​avec​ ​des​ ​jeux​ ​rigolos.​ ​Choisissez​ ​
l’agent​ ​secret,​ ​les​ ​autres​ ​restent​ ​côte​ ​à​ ​côte.​ ​
Pendant​ ​dix​ ​secondes,​ ​l’agent​ ​secret​ ​observe​ ​
les​ ​autres​ ​joueurs,​ ​puis​ ​il​ ​leur​ ​tourne​ ​le​ ​dos​ ​
(ou​ ​ferme​ ​les​ ​yeux).​ ​Les​ ​autres​ ​joueurs​ ​ont​ ​
deux​ ​minutes​ ​pour​ ​changer​ ​un​ ​détail​ ​de​ ​
leur​ ​tenue,​ ​de​ ​leurs​ ​chaussures​ ​ou​ ​accessoires.​ ​
L’agent​ ​secret​ ​se​ ​retourne​ ​et​ ​doit​ ​trouver​ ​
quel​ ​détail​ ​a​ ​changé.​ ​De​ ​quoi​ ​vous​ ​entraîner​ ​
à​ ​avoir​ ​un​ ​sens​ ​de​ ​l’observation​ ​parfait!
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Le​ ​code​ ​de​ ​trop
Le​ ​code​ ​crayon​ ​pointu
Le​ ​code​ ​alphabet
Il​ ​te​ ​suﬃt​ ​d’intégrer​ ​une​ ​lettre​ ​
en​ ​plus​ ​à​ ​ton​ ​message.​ ​
Par​ ​exemple​ ​avec​ ​le​ ​G:
LGéga​ ​gegst​ ​gamgougrgeugseg​ ​
dge​ ​mgogi​ ​!
Superpose​ ​deux​ ​feuilles​ ​de​ ​papier​ ​et​ ​rédige​ ​ton​ ​message​ ​
sur​ ​la​ ​première​ ​en​ ​appuyant​ ​fortement​ ​sur​ ​un​ ​crayon​ ​
à​ ​papier.​ ​Déchire​ ​la​ ​première​ ​feuille​ ​en​ ​petits​ ​morceaux​ ​
et​ ​jette-les.​ ​Fais​ ​passer​ ​la​ ​seconde​ ​feuille​ ​à​ ​ton​ ​copain​ ​
qui​ ​n’aura​ ​qu’à​ ​crayonner​ ​doucement​ ​le​ ​papier​ ​
pour​ ​voir​ ​apparaître​ ​ton​ ​message.
Remplace​ ​chaque​ ​lettre​ ​de​ ​ton​ ​
message​ ​par​ ​la​ ​suivante​ ​dans​ ​
l’alphabet.​ ​Pour​ ​le​ ​déchiﬀrer,​ ​ton​ ​
copain​ ​n’aura​ ​qu’à​ ​faire​ ​l’inverse.
​ ​
Par​ ​exemple
CPOKPVS​ ​MFP.
Léa​ ​est​ ​amoureuse​ ​de​ ​moi!
Bonjour​ ​Léo.
La​ ​roue​ ​code​ ​secret
Découpe​ ​et​ ​monte​ ​la​ ​roue​ ​
de​ ​la​ ​page119.​ ​Tu​ ​n’as​ ​plus​ ​
qu’à​ ​rédiger​ ​ton​ ​message!
j
j
j
j
j
A​ ​=​ ​B
B​ ​=​ ​C
C​ ​=​ ​D
CPOKP
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Le​ ​code​ ​langage​ ​des​ ​signes
​ ​Le​ ​code​ ​chiffres
Le​ ​message​ ​invisible
Si​ ​vous​ ​devez​ ​discuter​ ​sans​ ​dire​ ​un​ ​mot,​ ​
prévoyez​ ​un​ ​code​ ​avec​ ​vos​ ​doigts.​ ​
Par​ ​exemple​ ​
Tu​ ​peux​ ​remplacer​ ​certaines​ ​lettres​ ​
de​ ​ton​ ​message​ ​par​ ​le​ ​nombre​ ​
correspondant​ ​à​ ​sa​ ​place​ ​dans​ ​
l’alphabet:​ ​ton​ ​message​ ​deviendra​ ​
alors​ ​illisible.
R5N4E26-V15US/1PR5S/12A/3A14T9N5.
Si​ ​tu​ ​veux​ ​écrire​ ​un​ ​message​ ​
à​ ​l’encre​ ​invisible,​ ​il​ ​te​ ​suﬃt​ ​
d’utiliser​ ​un​ ​coton-tige​ ​comme​ ​
crayon​ ​et​ ​du​ ​jus​ ​de​ ​citron​ ​comme​ ​
encre.​ ​Pour​ ​que​ ​ton​ ​ami​ ​puisse​ ​
déchiﬀrer​ ​ton​ ​message,​ ​il​ ​n’aura​ ​
qu’à​ ​le​ ​placer​ ​près​ ​d’une​ ​source​ ​
de​ ​chaleur:​ ​bougie,​ ​radiateur,​ ​
sèche-cheveux…​ ​
Magique!
Rendez-vous​ ​après​ ​la​ ​cantine.
Préviens​ ​tes​ ​copains​ ​du​ ​code​ ​
que​ ​tu​ ​vas​ ​utiliser​ ​pour​ ​
leur​ ​envoyer​ ​prochainement​ ​
des​ ​messages​ ​secrets,​ ​
ou​ ​tu​ ​risques​ ​de​ ​ne​ ​jamais​ ​
te​ ​faire​ ​comprendre​ ​!
Hors​ ​de​ ​question​ ​
(pour​ ​tromper​ ​l’ennemi​ ​!)
Oui,​ ​d’accord.
Attention,​ ​
elle​ ​arrive​ ​!
G
G
G
j
j
j
j
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