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Ma prog TOUGO
Voici ce à quoi peut ressembler ta prog pendant la semaine  
du Défi TOUGO. L’important ici, c’est que ce soit simple 
pour toi à animer!

Psitt!

bon
défi!

La prog de la page suivante est un exemple de ce que tu peux faire avec des 
activités du Défi TOUGO proposées sur le portail Tremplin Santé. Amuse-toi 
à ajouter les activités de ton choix qui te permettent d’atteindre les objectifs 
du Défi. 

Pense à intégrer les objectifs dans ce que tu fais déjà. La durée des activités 
peut varier et s’adapter à ta réalité.

Exemples : 
• �Quiz sur les fruits et légumes pendant un déplacement

• �Aquaforme à la piscine

• �Yoga pendant le rassemblement

Quels sont les objectifs à avoir en tête chaque jour?

• � Une ou plusieurs activités qui bougent pour un total de 60 minutes

• �� Une activité qui permet d’explorer les fruits et légumes

• � Une activité zen qui permet de prendre un moment pour relaxer

https://portail.tremplinsante.ca/outils/
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https://portail.tremplinsante.ca/outils/lile-de-la-survie-defi-sante-dans-mon-camp/
https://portail.tremplinsante.ca/outils/hop-le-pas/
https://portail.tremplinsante.ca/outils/corde-a-sauter-defi-sante-dans-mon-camp/
https://portail.tremplinsante.ca/outils/corde-a-sauter-defi-sante-dans-mon-camp/
https://portail.tremplinsante.ca/outils/recharge-toi/
https://portail.tremplinsante.ca/outils/mur-des-mercis-defi-sante-dans-mon-camp/
https://portail.tremplinsante.ca/outils/defi-zen-defi-sante-dans-mon-camp/
https://portail.tremplinsante.ca/outils/course-telecommandee-defi-sante-dans-mon-camp/
https://portail.tremplinsante.ca/outils/course-telecommandee-defi-sante-dans-mon-camp/
https://portail.tremplinsante.ca/outils/quiz-vitamine-defi-sante-dans-mon-camp/
https://portail.tremplinsante.ca/outils/defi-zen-defi-sante-dans-mon-camp/
https://portail.tremplinsante.ca/outils/diner-causette-defi-sante-dans-mon-camp/
https://portail.tremplinsante.ca/outils/circuit-colore-defi-sante-dans-mon-camp/
https://portail.tremplinsante.ca/outils/circuit-colore-defi-sante-dans-mon-camp/
https://portail.tremplinsante.ca/outils/tour-de-magie/
https://portail.tremplinsante.ca/outils/rire-o-thon/
https://portail.tremplinsante.ca/outils/le-mystere-de-la-banane-masquee-defi-sante-dans-mon-camp/
https://portail.tremplinsante.ca/outils/le-mystere-de-la-banane-masquee-defi-sante-dans-mon-camp/
https://portail.tremplinsante.ca/outils/moche-pas-moche-jy-croque/
https://portail.tremplinsante.ca/outils/moche-pas-moche-jy-croque/
https://portail.tremplinsante.ca/outils/moche-pas-moche-jy-croque/
https://portail.tremplinsante.ca/outils/les-secrets-de-lolympe/
https://portail.tremplinsante.ca/outils/les-secrets-de-lolympe/

