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LES VALEURS 
DɅESPOϥR 54 
 

 

 ¦ÛÎ ![[eÈ~¦ Î ÇÛG  ˨
 

=ņĄƍơĪ ƋĪƎƔŬŦŦĪ ĪƔƜ ĪŦ ĠĄƋĄĠŉƜī ĦĄ̎ƋƋŬƎƜĪƎ ƔĄ ĠŬŦƜƎŉğơƜŉŬŦ ĕ şĄ ƶŉĪ ĦĪ şĄ 
ĠŉƜī˰ =ņĄƍơĪ ƋĪƎƔŬŦŦĪ ĪŦ ƔŉƜơĄƜŉŬŦ ĦĪ ņĄŦĦŉĠĄƋ ƋƔƽĠņŉƍơĪ ĪƔƜ ơŦĪ 
ƋĪƎƔŬŦŦĪ ƔŉŦŀơşŉĸƎĪ˩ ĄƶĪĠ ƔĪƔ şŉťŉƜĪƔ˩ ƔĪƔ ƎŉĠņĪƔƔĪƔ ņơťĄŉŦĪƔ ĪƜ ƔĪƔ 
ƋŬƜĪŦƜŉĄşŉƜīƔ˰ 

x̎ĄƋƋƎĪŦƜŉƔƔĄŀĪ ĦĪ şĄ ĠŉƜŬƽĪŦŦĪƜī ƋĪơƜ ƔĪ ƶŉƶƎĪ ĦĄŦƔ şĪ̎ŦƜƎĄŉĦĪ ĪƜ şĄ 
ƔŬşŉĦĄƎŉƜī ĪŦƜƎĪ ğīŦīƶŬşĪƔ ĪƜ ĄĦņīƎĪŦƜƔ˩ Ħơ̎ŦĪ ƋĄƎƜ˩ ĪŦƜƎĪ ƋĄŉƎƔ ĦĄ̎ơƜƎĪ ƋĄƎƜ˩ 
ĄƶĪĠ şĪ ƔŬơƜŉĪŦ ĦĪƔ ƋƎŬĿĪƔƔŉŬŦŦĪşƔ˰ 

xĪ ņĄŦĦŉĠĄƋ ƋƔƽĠņŉƍơĪ 

CĄŦƔ şĪ ņĄŦĦŉĠĄƋ ĦŬ̎ƎŉŀŉŦĪ ƋƔƽĠņŉƍơĪ˩ şĪƔ ĿĄĠơşƜīƔ ŉŦƜĪşşĪĠƜơĪşşĪƔ ƔŬŦƜ 
ŀīŦīƎĄşĪťĪŦƜ ĠŬŦƔĪƎƶīĪƔ ˵ ƔĪşŬŦ şĪƔ ĠĄƔ˩ ŬŦ ƋĪơƜ ĠŬŦƔƜĄƜĪƎ ĦĪƔ 
ĦŉǋĠơşƜīƔ ĦĪ ĠŬŦĠĪŦƜƎĄƜŉŬŦ˩ ĦŬ̎ƎŀĄŦŉƔĄƜŉŬŦ Ħơ ƜĪťƋƔ˩ ĦĄ̎ŦƜŉĠŉƋĄƜŉŬŦ 
ĦĪƔ ĠŬŦƔīƍơĪŦĠĪƔ Ħơ̎Ŧ ĄĠƜĪ˰ CĪƔ ĦŉǋĠơşƜīƔ ĕ ĠŬťťơŦŉƍơĪƎ˩ ĕ 
ĠŬŦĠĪƶŬŉƎ şĪƔ ƎīĄĠƜŉŬŦƔ ĦĪƔ ĄơƜƎĪƔ˰˰˰ƋĪơƶĪŦƜ ĦŉťŉŦơĪƎ şĪƔ ƋŬƔƔŉğŉşŉƜīƔ 
ĦĪ ƋĄƎƜŉĠŉƋĄƜŉŬŦ ƔŬĠŉĄşĪ˰ 

xĪ ņĄŦĦŉĠĄƋ ĦŬ̎ƎŉŀŉŦĪ ƋƔƽĠņŉƍơĪ ĪƔƜ şĄ ĠŬŦƔīƍơĪŦĠĪ ĦĪ ĦŉƶĪƎƔĪƔ 
ťĄşĄĦŉĪƔ ˨ ƔĠņŉǆŬƋņƎīŦŉĪ˩ ƜƎŬơğşĪƔ ğŉƋŬşĄŉƎĪƔ˩ ƜƎŬơğşĪƔ ĦĪ şĄ 
ƋĪƎƔŬŦŦĄşŉƜī˩ ƜƎŬơğşĪƔ ŬğƔĪƔƔŉŬŦŦĪşƔ ĠŬťƋơşƔŉĿƔ˩ ĦīƋƎĪƔƔŉŬŦ ŀƎĄƶĪ ˪

=ĪƜƜĪ ƔŉƜơĄƜŉŬŦ ĦĪ ņĄŦĦŉĠĄƋ ĪƔƜ ĄťƋşŉǍīĪ ƋĄƎ şĄ ƔƜŉŀťĄƜŉƔĄƜŉŬŦ 
ƔŬĠŉĄşĪ˰ 

 ̅!ĠĠŬťƋĄŀŦĪƎ˩ ĠĪ̎ƔƜ ƎĪřŬŉŦĦƎĪ şĄ̎ơƜƎĪ ĦĄŦƔ ƔŬŦ ņơťĄŦŉƜī ĪƜ ĪŦƔĪťğşĪ˩ 

ƋĄƔ ĕ ƋĄƔ˩ ŉŦƶĪŦƜĪƎ şĪ ĠņĪťŉŦ  ̆

!şĪƼĄŦĦƎĪ tŬşşŉĪŦ 
ÅņŉşŬƔŬƋņĪ ĪƜ īĠƎŉƶĄŉŦ 
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ÉDϥTO 

ÎƜīƋņĄŦĪ x!ðG ÖÛÈG 
!ĦťŉŦŉƔƜƎĄƜĪơƎ Ħ̎GƔƋŬŉƎ ːˏ 

!ơ Ǎş ĦĪƔ ĄŦŦīĪƔ˩ ĠĪƜƜĪ ĄĠƜŉƶŉƜī ƔĪ̎ƔƜ ĠŬŦƔƜƎơŉƜĪ ĦĪ şĄ ťĄŦŉĸƎĪ ƔơŉƶĄŦƜĪ  ˨
 

Ý  ÛŦ ƎĪŦĦĪǆ-ƶŬơƔ˩ ơŦ ťĪƎĠƎĪĦŉ ƔơƎ ĦĪơƼ˩ ĄƽĄŦƜ ƋŬơƎ ŬğřĪĠƜŉĿ ĦĪ ĦīĠŬơƶƎŉƎ ơŦ 
ťŬŦơťĪŦƜ˩ ơŦĪ ĪƼƋŬƔŉƜŉŬŦ˩ ơŦĪ ƔĄşşĪ ĦĪƔ ƶĪŦƜĪƔ˩ ơŦ ĦīƋůƜ ƶĪŦƜĪ Ŭơ ĄơƜƎĪ şŉĪơ 
ĦĪ ğƎŬĠĄŦƜĪ˩ 

Ý xĄ ĦīĠŬơƶĪƎƜĪ Ħơ̎Ŧ řĄƎĦŉŦ ƋƎŉƶī ŬơƶĪƎƜ ƋĄƎ şĪƔ ƋƎŬƋƎŉīƜĄŉƎĪƔ ĪơƼ-ťĮťĪƔ ĪƜ ƍơŉ 
ŦŬơƔ ƎĄĠŬŦƜĪŦƜ şņ̎ŉƔƜŬŉƎĪ Ħơ şŉĪơ˩ 

Ý ÛŦĪ ŀƎĄŦĦĪ ƔŬƎƜŉĪ ƋĄƜƎŉťŬŦŉĄşĪ ƔơƎ ơŦ ƜņĸťĪ ĦŬŦŦī˩ 

Ý ÛŦĪ ƔŬƎƜŉĪ ĄŦŦơĪşşĪ Ħơ̎ŦĪ řŬơƎŦīĪ˩ ŬơƶĪƎƜĪ ĕ ƜŬơƜĪƔ şĪƔ ťĄŉƔŬŦƔ ĦG̎ƔƋŬŉƎ ĪŦ 
~ĪơƎƜņĪ-ĪƜ-~ŬƔĪşşĪ ĦĄŦƔ ơŦ ĠņČƜĪĄơ ƋƎŉƶī Ŭƨ ŦŬơƔ ƔŬťťĪƔ ĄĠĠơĪŉşşŉƔ ƋĄƎ şĪƔ 
ƋƎŬƋƎŉīƜĄŉƎĪƔ˰ 

=̎ĪƔƜ ťŬŦ ƋĄƎĠŬơƎƔ ĦĪ ğīŦīƶŬşĪ ƍơĪ řĪ ƔŬơņĄŉƜĪ ƶŬơƔ 
ĿĄŉƎĪ ƋĄƎƜĄŀĪƎ ĪƜ ĦŉƎĪ ĠŬťğŉĪŦ ŉş ťĄ̎ ĄƋƋƎŉƔ˩ ĪŦƎŉĠņŉ˰ 

 

ÅĄƋĄ Ħơ̎Ŧ ŀĄƎģŬŦ ĄƜƜĪŉŦƜ Ħơ̎ŦĪ ťĄşĄĦŉĪ ĦŬ̎ƎŉŀŉŦĪ ƋƔƽĠņŉƍơĪ˩ řĄ̎ŉ ƶīĠơ ĪŦ ťĮťĪ ƜĪťƋƔ 
ƍơĪ şơŉ şĪ ƋĄƎĠŬơƎƔ ƔƋīĠŉǍƍơĪ ĦĪ ƔŬŉŦƔ ƍơŉ ŦŬơƔ Ą ĠŬŦĦơŉƜƔ ƔơƎ şĪ ĠņĪťŉŦ ĦG̎ƔƋŬŉƎ ːˏ˩ 
ĦĄŦƔ ĦĪƔ şŉĪơƼ ŬơƶĪƎƜƔ ĪƜ ğŉĪŦƶĪŉşşĄŦƜƔ˰ 

 ŬơƔ ƽ ĄƶŬŦƔ ƎĪŦĠŬŦƜƎī ơŦĪ !ƔƔŬĠŉĄƜŉŬŦ ĪŦŀĄŀīĪ˩ ĦĪƔ ƋƎŬĿĪƔƔŉŬŦŦĪşƔ ĦīƶŬơīƔ ĪƜ ĦĪƔ 
ƋĪƎƔŬŦŦĪƔ ĄĠĠŬťƋĄŀŦīĪƔ ĪŦ ĠŬŦǍĄŦĠĪ˰ 

ÖƎĸƔ ƶŉƜĪ řĄ̎ŉ ƔŬơņĄŉƜī ťĪ̎ŦŀĄŀĪƎ ĄơƋƎĸƔ ĦĪ ĠĪƔ ĦĪƎŦŉĸƎĪƔ ƎĪƔƔĪŦƜĄŦƜ şĪơƎ ĿŬƎƜ ĦīƔŉƎ 
ĦĪ ƔŬƎƜŉƎ ĦĪ şĄ ƔŬşŉƜơĦĪ˩ ĦĮ̎ƜƎĪ īĠŬơƜīĪƔ˰ 

t̎Ąŉ ŉŦƜīŀƎī şĄ̎ƜĪşŉĪƎ ťĄƎĠņĪ ĪƜ ĄŉŦƔŉ řĄ̎ŉ Ƌơ ŬğƔĪƎƶĪƎ ĠŬťğŉĪŦ şĪ ĿĄŉƜ ĦĪ ƔŬƎƜŉƎ ˾ĮƜƎĪ  

ĄŉşşĪơƎƔ˿˩ ĦĪ ťĄƎĠņĪƎ ĠŬŦƜƎŉğơĄŉƜ ĕ şĪơƎ ĿĄŉƎĪ ŬơğşŉĪƎ ƍơĪşƍơĪ ƜĪťƋƔ şĪơƎ ƔŬơǊƎĄŦĠĪ 
ĪƜ ƜŬơƜ ĠĪ ƍơŉ ĪŦĠŬťğƎĪ şĪơƎ ƜĮƜĪ ˨ ƔŬƎƜŉƎ˩ ĠĪ̎ƔƜ ŦĮ̎ƜƎĪ ƋĄƔ ĠņĪǆ ƔŬŉ˩ ƔĪ ƎĪƜƎŬơƶĪƎ ĄƶĪĠ 
Ħ̎ĄơƜƎĪƔ ƋĪƎƔŬŦŦĪƔ˩ ƋĄƎƜĄŀĪƎ ơŦ ƋĪơ ĦĪ ğŬŦņĪơƎ˰ 

ÅƎŬƋŬƔ ƎĪĠơĪŉşşŉƔ ƋĄƎ 
 

CĪ ĠĪƔ ƜĪťƋƔ ƜƎĸƔ ĿŬƎƜƔ˩ ŦŬƔ ĄťŉƔ ĠƎīĪŦƜ ĦĪƔ şŉĪŦƔ˩ ƋĄƎƜĄŀĪŦƜ ĦĪ ğĪĄơƼ ƔŬơƶĪŦŉƎƔ Ŭƨ 
ĠņĄĠơŦ ƔĪ ƔĪŦƜ ƎĪĠŬŦŦơ ƋŬơƎ ĠĪ ƍơŉ̎ş ĪƔƜ˰ 
 

!ŦŦŉĪ ~¦x¦  ĪƜ  
ÎŉťŬŦĪ !x<eÎGÈ 
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SOMMAϥRE 
 

  

  

 

=¦ [HÈG =G˩ [ex~ GÖ xG=ÖÛÈGÎ 
 

ÇơĪ ƋĪơƜ şĄ <Ŧ[ ƋŬơƎ ĪŦƎŉĠņŉƎ şĪƔ ƎĪŀĄƎĦƔ 
ƋŬƎƜīƔ ƔơƎ şĄ ƔĄŦƜī ťĪŦƜĄşĪ  ˱

[ŉşť Ħ̎ eƔĄğĪşşĪ =!ÈÈG ˨ xĪƔ ƎĮƶĪơƎƔ 

xŉƶƎĪƔ ˨   

ÎƜīƋņĄŦŉĪ CÛÅ!÷Î ˨ ÛŦ ƋơťĄ ĦĄŦƔ şĪ 
ĠƊơƎ  

ðŉŦĠĪŦƜ ÅĪƜŉƜ CĪťĄŦŀĪ ˨ ÈĪƍơŉĪť Ąơ ğŬƎĦ 
Ħơ řŬơƎ 

CƎ CĄƶŉĦ ~!ÎÎ¦  ˨ ÎĄŦƜī ťĪŦƜĄşĪ ĠĪ ƍơĪ 
ƋĪơƜ ƶƎĄŉťĪŦƜ şĄ ƋƔƽĠņŉĄƜƎŉĪ  

CĄƶŉĦ Öb¦~!Î ˨ ÛŦ ĿƎĸƎĪ  

ÅŬĸťĪ ĦĪ ~ĄƎŉĪ-=şĄơĦĪ =x!ÛC¦  ˨ 
bĄğŉƜĪƎ şĪ ťŬŦĦĪ  

 

ÖH~¦e\ !\GÎ 
 

HƎŉĠ˩ ĄĦņīƎĪŦƜ-ơƔĄŀĪƎ 

÷ĄŦŦ˩ ĄĦņīƎĪŦƜ-ơƔĄŀĪƎ  
ÎĄƎĄņ˩ ĄĦņīƎĪŦƜĪ-ơƔĄŀĸƎĪ  

 

Å˰ˌ˔ 

Å˰ˍˋ 

Å˰ˍˍ 

Å˰ˍˏ 

Å˰ˎ˔ 

Å˰ˎˏ 

Å˰ˎː 

Å˰ˎˑ 

Å˰ˎ˓ 

Å˰ˍ˓ 

Å˰ˏˋ 

Å˰ˏˏ 

Å˰ˌˑ 

Å˰˓ 

Å˰ˌˍ 

!ĠƜŉƶŉƜī ƋņƽƔŉƍơĪ ĪƜ ĠĪƎƶĪĄơ 

~ĄŉƔŬŦƔ ÎƋŬƎƜ ÎĄŦƜī ņĄğŉşŉƜīĪƔ ĪŦ ˍˋˍː  

x̎ĄĠƜŉƶŉƜī ƋņƽƔŉƍơĪ Ąơ ƔĪƎƶŉĠĪ ĦĪ şĄ ƔĄŦƜī 
ťĪŦƜĄşĪ 

GƔƋŬŉƎ ːˏ - xĪ ƔƋŬƎƜ ĄĦĄƋƜī˩ ơŦ ŬơƜŉş Ąơ 
ƔĪƎƶŉĠĪ ĦĪ şơ̎ƜŉşŉƜī ƔŬĠŉĄşĪ 

!şşŉĪƎ ĄƎƜ ĪƜ ƔĄŦƜī ĕ şĄ ťĄŉƔŬŦ ơƎğĄŉŦĪ ĦĪ 
ƔĄŦƜī 

ÅŬşŉƜŉƍơĪ =ơşƜơƎĪ Ħơ =ĪŦƜƎĪ  

ÅƔƽĠņŬƜņīƎĄƋŉƍơĪ ĦĪ  ĄŦĠƽ 

x̎!ƎƜ ƶŉƶĄŦƜ Ąơ ƔĪƎƶŉĠĪ ĦĪ şĪ̎ƼƋƎĪƔƔŉŬŦ  

ĪƜ Ħơ ĦīƋĄƔƔĪťĪŦƜ ĦĪ ƔŬŉ 

x̎ĄƎƜ ƋşĄƔƜŉƍơĪ ƋŬơƎ ťŬğŉşŉƔĪƎ ƔŬŦ  

īŦĪƎŀŉĪ ĪƜ ƋƎĪŦĦƎĪ Ħơ ƋşĄŉƔŉƎ ĕ  

Ɣ̎ĪƼƋƎŉťĪƎ 

Å˰ˏ˓ 

Å˰ːˋ 

xGÎ <eG [!eÖÎ CG x! ÅÈ!ÖeÇÛG C˴ !=ÖeðeÖGÎ  
=ÛxÖÛÈGxxGÎ GÖ !ÈÖeÎÖeÇÛGÎ 

xGÎ <eG [!eÖÎ CG x! ÅÈ!ÖeÇÛG CÛ 
ÎÅ¦ÈÖ 

Å˰ˑ 

Å˰ˌ˓ 

Å˰ˍˑ 

Å˰ˏˍ 
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CĄŦƔ ĠĪƜƜĪ ƎơğƎŉƍơĪ ˨ 

 

!ĠƜŉƶŉƜī ƋņƽƔŉƍơĪ ĪƜ ĠĪƎƶĪĄơ 

~ĄŉƔŬŦƔ ÎƋŬƎƜ ÎĄŦƜī ņĄğŉşŉƜīĪƔ 
ĪŦ ˍˋˍː   

x̎ĄĠƜŉƶŉƜī ƋņƽƔŉƍơĪ Ąơ ƔĪƎƶŉĠĪ ĦĪ 
şĄ ƔĄŦƜī ťĪŦƜĄşĪ 

GƔƋŬŉƎ ːˏ - xĪ ƔƋŬƎƜ ĄĦĄƋƜī˩ ơŦ 
ŬơƜŉş Ąơ ƔĪƎƶŉĠĪ ĦĪ şơ̎ƜŉşŉƜī ƔŬĠŉĄşĪ 

 

   

01 LES BϥENFAϥTS DE LA PRATϥQUE DU 

SPORT 

 

 ͕ ~ĄƎŉĪ-=şĄơĦĪ =x!ÛC¦  
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 ͕ ÅņŉşŉƋ - ĄĦņīƎĪŦƜ-ơƔĄŀĪƎ Ħ̎GƔƋŬŉƎ ːˏ 
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ˌ - ÇÛ̎G ÖG C-¦  Å!È !=ÖeðeÖH Åb÷ÎeÇÛG ˱ 

ÖŬơƜĪƔ şĪƔ ĪŦƍơĮƜĪƔ ƎīĠĪŦƜĪƔ ĠŬŦƶĪƎŀĪŦƜ ˨  

 ŬơƔ ĦĪƶĪŦŬŦƔ ĦĪ ƋşơƔ ĪŦ ƋşơƔ ƋĄƎĪƔƔĪơƼ ĪƜ˩ ƔŉťơşƜĄŦīťĪŦƜ˩ şŬ̎ğīƔŉƜī ˾ĪƜ ƜŬơƔ şĪƔ ƜƎŬơğşĪƔ 
ĄƔƔŬĠŉīƔ˿ ĪƔƜ ĦĪƶĪŦơĪ ơŦ ǎīĄơ ťŬŦĦŉĄş˰  

GŦ ĪŦƜƎĪƜĪŦĄŦƜ ĠĪƜƜĪ ƋĄƎĪƔƔĪ˩ ŬơƜƎĪ şĪƔ ƋƎŬğşĸťĪƔ ĦĪ ƔĄŦƜī ŀīŦīƎĄşĪ ƍơĪ̎şşĪ ƋĪơƜ  

ĪŦƜƎĄōŦĪƎ˩ ŦŬơƔ ŦŬơƔ ƋƎŉƶŬŦƔ Ħơ̎Ŧ ťŬƽĪŦ ƔŉťƋşĪ ĦĪ̎ŦƜƎĪƜĪŦŉƎ ĪƜ ťĮťĪ ĦĪ ĦīƶĪşŬƋƋĪƎ ŦŬƜƎĪ 
ĠĪƎƶĪĄơ˩ ĠŬťťĪ ĦĪ ŦŬťğƎĪơƔĪƔ īƜơĦĪƔ şĪ ťŬŦƜƎĪŦƜ ˵ ĪƜ ĄŉŦƔŉ ŦŬơƔ ŦŬơƔ ƋƎŉƶŬŦƔ ĦĪ ƜŬơƜĪƔ 
şĪƔ ĠŬŦƔīƍơĪŦĠĪƔ ğīŦīǍƍơĪƔ ƍơŉ ĄơƎĄŉĪŦƜ Ƌơ ĪŦ ƎīƔơşƜĪƎ˰ 

Activité physique et cerveau 

CŉĦŉĪƎ CGÎ¦È 

!ĦťŉŦŉƔƜƎĄƜĪơƎ ĦG̎ƔƋŬŉƎ ːˏ 

 ̅ƜŬơƜ ťŬơƶĪťĪŦƜ ĠŬƎƋŬƎĪş ƋƎŬĦơŉƜ ƋĄƎ şĪƔ ťơƔĠşĪƔ ĪƜ ĪŦƜƎĄōŦĄŦƜ ơŦĪ 
ĦīƋĪŦƔĪ īŦĪƎŀīƜŉƍơĪ ƔơƋīƎŉĪơƎĪ ĕ ĠĪşşĪ Ħơ ƎĪƋŬƔ ̆˰   

 

eş ĪƔƜ ĠŬŦƔĪŉşşī ĦĄ̎ƶŬŉƎ ơŦĪ ĄĠƜŉƶŉƜī ƍơŬƜŉĦŉĪŦŦĪ ĦôĄơ ťŬŉŦƔ ˎˋ ťŉŦơƜĪƔ˩ ː řŬơƎƔ ƋĄƎ ƔĪťĄŉŦĪ˩ 
ƶŬŉƎĪ ƋşơƔ˰ 

xĪƔ ƜƽƋĪƔ ĦĄ̎ĠƜŉƶŉƜīƔ ƔŬŦƜ ƔŬơƶĪŦƜ ƎĪŀƎŬơƋīƔ ĪŦ ƍơĄƜƎĪ ĠĄƜīŀŬƎŉĪƔ ˨ ĄīƎŬğŉĪ˩ ĄŦĄīƎŬğŉĪ˩ 
ǎĪƼŉğŉşŉƜī ĪƜ ťŬğŉşŉƜī˩ īƍơŉşŉğƎĪ ĪƜ ĠŬŬƎĦŉŦĄƜŉŬŦ˰  
=ĪƎƜĄŉŦƔ ĪƼĪƎĠŉĠĪƔ ƎĪşĸƶĪŦƜ ŀşŬğĄşĪťĪŦƜ Ħ˴ơŦĪ ƔĪơşĪ ĠĄƜīŀŬƎŉĪ˩ ťĄŉƔ şĄ ƋşơƋĄƎƜ ƔŬŦƜ 
ĄƔƔŬĠŉīĪƔ ĕ ƋşơƔŉĪơƎƔ˰ 
 
 ŬơƔ ŦŬơƔ ŉŦƜīƎĪƔƔĪƎŬŦƔ ƔơƎƜŬơƜ ĄơƼ ĪƼĪƎĠŉĠĪƔ Ħ̎ĄīƎŬğŉĪ˩ ƔŬơƶĪŦƜ ĄƋƋĪşīƔ 
 ̅Ħ̎ĪŦĦơƎĄŦĠĪ ̆˰  

 
=Ī ƔŬŦƜ şĪƔ ĪƼĪƎĠŉĠĪƔ ƍơŉ ƋƎŬĠơƎĪŦƜ şĪ ƋşơƔ ĦĪ ğŉĪŦĿĄŉƜƔ ƋŬơƎ şĄ ƔĄŦƜī ŀīŦīƎĄşĪ ˾ĦŉťŉŦơƜŉŬŦ 
Ħơ ƎŉƔƍơĪ ĦĪ ťĄşĄĦŉĪƔ ĠĄƎĦŉĄƍơĪƔ˩ Ħ!̎ð=˩ ĦĪ ĦŉĄğĸƜĪ ĦĪ ƜƽƋĪ ˍ ˪˿˩ ťĄŉƔ ĄơƔƔŉ ƋŬơƎ şĪ  
ĠĪƎƶĪĄơ˰  
 
xĄ ťĄƎĠņĪ˩ şĄ ĠŬơƎƔĪ˩ şĪ ƶīşŬ˩ şĄ ŦĄƜĄƜŉŬŦ ĪŦ ƔŬŦƜ ĦĪƔ ĪƼĪťƋşĪƔ˰  

GŦ [ƎĄŦĠĪ˩ şĪ ÅƎŬŀƎĄťťĪ  ĄƜŉŬŦĄş  ơƜƎŉƜŉŬŦ ÎĄŦƜī şĄŦĠī ĪŦ ˍˋˋˌ ĦīǍŦŉƜ şôĄĠƜŉƶŉƜī ƋņƽƔŉƍơĪ 
ĠŬťťĪ  
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ˍ - ÇÛGxÇÛGÎ È!ÅÅGxÎ ÎÛÈ  ¦ÖÈG =GÈðG!Û 

xĪ ĠĪƎƶĪĄơ ƎĪģŬŉƜ ĦĪƔ ŉŦĿŬƎťĄƜŉŬŦƔ ĦĪ ƜŬơƜĪƔ şĪƔ ƋĄƎƜŉĪƔ Ħơ ĠŬƎƋƔ ˵ ĄŉŦƔŉ˩ ƋĄƎ ĪƼĪťƋşĪ˩  
ĠĪƎƜĄŉŦƔ īƜĄƜƔ ƋņƽƔŉŬşŬŀŉƍơĪƔ ĠŬťťĪ şĄ ĿĄŉť˩ şĄ ƔĄƜŉīƜī ˪ ŉŦǎơĪŦĠĪŦƜ ƔŬŦ ĿŬŦĠƜŉŬŦŦĪťĪŦƜ ˵  
ƎīĠŉƋƎŬƍơĪťĪŦƜ˩ şĪ ƔƽƔƜĸťĪ ŦĪƎƶĪơƼ ŉŦǎơĪŦĠĪ ˾ĦŉƎĪĠƜĪťĪŦƜ˩ Ŭơ ŉŦĦŉƎĪĠƜĪťĪŦƜ˿  
şĪ ĿŬŦĠƜŉŬŦŦĪťĪŦƜ ĦĪ şĄ ƋşơƋĄƎƜ ĦĪ ŦŬƔ ŬƎŀĄŦĪƔ˰ 
 

xĪƔ ĪƔƜŉťĄƜŉŬŦƔ ĄĠƜơĪşşĪƔ ĦŬŦŦĪŦƜ ơŦĪ ĿŬơƎĠņĪƜƜĪ ĦĪ ˓ˑ ĕ ˌˋˋ ťŉşşŉĄƎĦƔ ĦĪ ŦĪơƎŬŦĪƔ ƋŬơƎ ơŦ 
ĠĪƎƶĪĄơ ņơťĄŉŦ˰ xĪƔ ŦĪơƎŬŦĪƔ ĠŬťťơŦŉƍơĪŦƜ Ąơ ŦŉƶĪĄơ ĦĪ ƔƜƎơĠƜơƎĪƔ ĄƋƋĪşīĪƔ  

ƔƽŦĄƋƔĪƔ˩ ĪƜ ĠĪƜƜĪ ĠŬťťơŦŉĠĄƜŉŬŦ ƔĪ ĿĄŉƜ ƶŉĄ ơŦ ƜƎĄŦƔĿĪƎƜ ĦĪ ťŬşīĠơşĪƔ 
˾ĦĪƔ ŦĪơƎŬƜƎĄŦƔťĪƜƜĪơƎƔ ̆˩ ƶŬŉƎ ƋşơƔ şŬŉŦ˿˰  

GşşĪƔ ƔŉƜơĪŦƜ şĪ ŦŬťğƎĪ ƜŬƜĄş ĦĪ ĠŬŦŦĪƼŉŬŦƔ ƔƽŦĄƋƜŉƍơĪƔ ĦĄŦƔ şĪ ĠĪƎƶĪĄơ ņơťĄŉŦ ĄơƜŬơƎ ĦĪ 
ˌˋˋ ˋˋˋ ťŉşşŉĄƎĦƔ ĕ ˌ ťŉşşŉŬŦ ĦĪ ťŉşşŉĄƎĦƔ ĦĪ ƔƽŦĄƋƔĪƔ˰ 

\ƎČĠĪ ĕ şĪơƎƔ ƔƽŦĄƋƔĪƔ˩ şĪƔ ŦĪơƎŬŦĪƔ ĿŬƎťĪŦƜ ĦĪƔ ƎīƔĪĄơƼ˩ ĪƜ ŬŦ ƔĄŉƜ ťĄŉŦƜĪŦĄŦƜ˩ ƋĄƎ şĪƔ 
ƜĪĠņŦŉƍơĪƔ Ħŉ̎ťĄŀĪƎŉĪ ĿŬŦĠƜŉŬŦŦĪşşĪ ƍơĪ şĄ̎ĠƜŉƶŉƜī ŉŦƜĪşşĪĠƜơĪşşĪ ˾şĄ̎ĠƜŉƶŉƜī ̅ ĠŬŀŦŉƜŉƶĪ ̆˿˩ Ą 

ƋŬơƎ ƔơƋƋŬƎƜ şĄ̎ĠƜŉƶĄƜŉŬŦ ĦĪ ƎīƔĪĄơƼ ĦĪ ŦĪơƎŬŦĪƔ˰ 

xĪ ĠĪƎƶĪĄơ ņơťĄŉŦ ĄƋƋĄƎĄōƜ ĦŬŦĠ ĠŬťťĪ ơŦ ŬƎŀĄŦĪ Ħơ̎ŦĪ ŉťťĪŦƔĪ ĠŬťƋşĪƼŉƜī ƍơŉ˩ Ąơ 
ĠŬơƎƔ ĦĪ şĄ ƶŉĪ˩ ƋĪơƜ ĠŬŦƔƜƎơŉƎĪ ơŦ ŦŬťğƎĪ ĪƼƜƎĄŬƎĦŉŦĄŉƎĪťĪŦƜ īşĪƶī ĦĪ ƎīƔĪĄơƼ ĦĪ  
ŦĪơƎŬŦĪƔ˰  
 
xĄ ƋŬƔƔŉğŉşŉƜī ĦĪ ĿĄğƎŉƍơĪƎ ĦĪƔ ŦŬơƶĪĄơƼ ƎīƔĪĄơƼ ƜƎĄĦơŉƜ ĠĪ ƍơŬ̎Ŧ ĄƋƋĪşşĪ şĄ ƋşĄƔƜŉĠŉƜī  

ĠīƎīğƎĄşĪ˰  

xĪ ĿŬŦĠƜŉŬŦŦĪťĪŦƜ ˾ĪƼĠŉƜĄƜŉŬŦ˩ ŉŦņŉğŉƜŉŬŦ˿ ĦĪƔ ƎīƔĪĄơƼ ĦĪ ŦĪơƎŬŦĪƔ ŉťƋşŉƍơĪ ĦĪ ŦŬťğƎĪơƼ  
ŦĪơƎŬƜƎĄŦƔťĪƜƜĪơƎƔ˩ ĠĪƔ ťĪƔƔĄŀĪƎƔ ĠņŉťŉƍơĪƔ ĪƔƔĪŦƜŉĪşƔ ĕ şĄ ƜƎĄŦƔťŉƔƔŉŬŦ ĦĪƔ ƔŉŀŦĄơƼ˰  
 
 ŬơƔ ƎĪƜŉĪŦĦƎŬŦƔ ˨  
 

Ý xĄ ĦŬƋĄťŉŦĪ˩ ƍơŉ ĿĄĠŉşŉƜĪ şĄ ƋƎīĦŉĠƜŉŬŦ ĦĪ şĄ ƎīĠŬťƋĪŦƔĪ˩ ĪƜ ĦŬŦĠ şĄ ťŬƜŉƶĄƜŉŬŦ ĕ  

ƎīŉƜīƎĪƎ şĪƔ ĠŬťƋŬƎƜĪťĪŦƜƔ ƍơŉ ƋƎŬĠơƎĪŦƜ Ħơ ƋşĄŉƔŉƎ ˵ ƋĄƎ ĠĪ ğŉĄŉƔ˩ ĪşşĪ ĠŬŦƜƎŉğơĪ Ąơ  
ƎĪŦĿŬƎĠĪťĪŦƜ ĦĪƔ ĄƋƋƎĪŦƜŉƔƔĄŀĪƔ˰ 

Ý xĄ ƔīƎŬƜŬŦŉŦĪ˩ ƍơŉ ƎīŀơşĪ ş˴ņơťĪơƎ˩ şĪ ƔŬťťĪŉş ĪƜ ş˴ĄƋƋīƜŉƜ˩ ĪƜ ĪƔƜ ƋĄƎĿŬŉƔ ƍơĄşŉǍīĪ ĦĪ  

̅ ŦĪơƎŬƜƎĄŦƔťĪƜƜĪơƎ Ħơ ğŬŦņĪơƎ ̆˰  

Ý xĪƔ ĪŦĦŬƎƋņŉŦĪƔ ˨ ŉťƋşŉƍơīĪƔ ĦĄŦƔ şĄ ƎīĦơĠƜŉŬŦ ĦĪ şĄ ĦŬơşĪơƎ ĪƜ ơŦĪ ƔĪŦƔĄƜŉŬŦ ĦĪ 

ğŉĪŦȤĮƜƎĪ˩ ƶŬŉƎĪ ĦĪ̎ơƋņŬƎŉĪ ĄƋƎĸƔ şôĪƼĪƎĠŉĠĪ˩ şĪ ƎŉƎĪ Ŭơ ĦĪƔ ĪƼƋīƎŉĪŦĠĪƔ ŀƎĄƜŉǍĄŦƜĪƔ˰         

 

 ŬƔ ĪƼƋīƎŉĪŦĠĪƔ ĠŬŀŦŉƜŉƶĪƔ ĪƜ ĄǊĪĠƜŉƶĪƔ ƎīƔơşƜĪŦƜ ĦĪ şôŉŦƜĪƎĄĠƜŉŬŦ ĦƽŦĄťŉƍơĪ ĦĪ ĠĪƔ  

ƔƽƔƜĸťĪƔ˩ ťŬĦơşīƔ ƋĄƎ şĪ ĠŬŦƜĪƼƜĪ ĪƜ şôņŉƔƜŬŉƎĪ ŉŦĦŉƶŉĦơĪşşĪ˰ 

 
ÅŬơƎ ŦŬƜƎĪ ƋƎŬƋŬƔ˩ ŦŬơƔ ƎĪƜŉĪŦĦƎŬŦƔ ƔŉťƋşĪťĪŦƜ ĦĪơƼ ǆŬŦĪƔ ŉťƋŬƎƜĄŦƜĪƔ ĦĄŦƔ ŦŬƜƎĪ  
ĠĪƎƶĪĄơ ˨  
 
Ý xĪ ĠŬƎƜĪƼ ĠīƎīğƎĄş  ˨ şĄ ĠŬơĠņĪ ĦĪ ƔơƎĿĄĠĪ ĦĪƔ ņīťŉƔƋņĸƎĪƔ ĠīƎīğƎĄơƼ˩ ƜƎĸƔ ĦĪŦƔĪ ĪŦ 

ŦĪơƎŬŦĪƔ˩ ĪƜ ĪŦ ƋĄƎƜŉĠơşŉĪƎ şĪ ŦīŬĠŬƎƜĪƼ˩ şĄ ǆŬŦĪ şĄ  ƋşơƔ ƎīĠĪŦƜĪ Ąơ ƎĪŀĄƎĦ ĦĪ  
ş̎HƶŬşơƜŉŬŦ˩ ƔơƋƋŬƎƜ ĦĪƔ ĿŬŦĠƜŉŬŦƔ şĪƔ ƋşơƔ ƔŬƋņŉƔƜŉƍơīĪƔ ĦĪ ŦŬƜƎĪ ĠŬťƋŬƎƜĪťĪŦƜ˩ ĠŬťťĪ şĄ 
ƋĪƎƔŬŦŦĄşŉƜī˰ 
 

Ý x̎ņŉƋƋŬĠĄťƋĪ ˨ ơŦĪ ǆŬŦĪ ƋşơƔ ƋƎŬĿŬŦĦĪ˩ īƜƎŬŉƜĪťĪŦƜ ŉťƋşŉƍơīĪ ĦĄŦƔ şĪƔ ƋƎŬĠĪƔƔơƔ 
Ħ̎ĄƋƋƎĪŦƜŉƔƔĄŀĪ ĪƜ ĦĪ ťīťŬƎŉƔĄƜŉŬŦ˰ 
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ˎ - xGÎ G[[GÖÎ CG x!̎=ÖeðeÖH Åb÷ÎeÇÛG ÎÛÈ xG =GÈðG!Û  

 

xôĄĠƜŉƶŉƜī ƋņƽƔŉƍơĪ ťŬĦŉǍĪ ƋƎŬĿŬŦĦīťĪŦƜ şĪ ĿŬŦĠƜŉŬŦŦĪťĪŦƜ ĦĪƔ ŦĪơƎŬŦĪƔ˰  
 
GŦ ƎīƔơťī ˨ şĄ̎ĠƜŉƶŉƜī ƋņƽƔŉƍơĪ ĄơŀťĪŦƜĪ şôŬƼƽŀīŦĄƜŉŬŦ ĦĪƔ ŦĪơƎŬŦĪƔ ˾ƋĄƎ şŉ̎ŦƜĪŦƔŉƜī ĦĪ şĄ 
ƎĪƔƋŉƎĄƜŉŬŦ ĪƜ şĄ̎ĠĠīşīƎĄƜŉŬŦ Ħơ ǎơƼ ƔĄŦŀơŉŦ˿˩ ĠĪ ƍơŉ ĿĄƶŬƎŉƔĪ şĪơƎ ĄĠƜŉƶŉƜī ĪƜ ƜŬơƜ ĠĪ ƍơŉ ĪŦ  
ĦīĠŬơşĪ˰ 
 
xôĄĠƜŉƶŉƜī ƋņƽƔŉƍơĪ şŉťŉƜĪ şĄ ƋƎŬĦơĠƜŉŬŦ Ħơ ĠŬƎƜŉƔŬş˩ ƔơğƔƜĄŦĠĪ şŉīĪ Ąơ ƔƜƎĪƔƔ˩ ĪƜ şŉťŉƜĪ ĦŬŦĠ 
ƔĪƔ ĪǊĪƜƔ ĦīşīƜĸƎĪƔ ƔơƎ şĪƔ ŦĪơƎŬŦĪƔ ĪƜ şĪơƎ ĠŬŦŦĪĠƜŉƶŉƜī˰ 

 

ÛŦĪ ƔơğƔƜĄŦĠĪ ƋĄƎƜŉĠơşŉĸƎĪ˩ ƔĪŦƔŉğşĪ ĕ şĄ̎ĠƜŉƶŉƜī ƋņƽƔŉƍơĪ˩ şĪ <C [  
˾̅ <ƎĄŉŦ-CĪƎŉƶĪĦ  ĪơƎŬƜƎŬƋņŉĠ [ĄĠƜŬƎ ̆ ˿˩ ĪƔƜ ƔơƎƜŬơƜ ƋƎŬĦơŉƜĪ ƋĄƎ şĪƔ ŦĪơƎŬŦĪƔ ĦĪ  
ş̎ņŉƋƋŬĠĄťƋĪ ĪƜ Ħơ ĠŬƎƜĪƼ˰  
 
¦Ǝ˩ ĠĪ <C [ ĿĄƶŬƎŉƔĪ şĄ ƔơƎƶŉĪ ĦĪƔ ŦĪơƎŬŦĪƔ ĪƼŉƔƜĄŦƜƔ˩ ƔƜŉťơşĪ şĄ ĠƎŬŉƔƔĄŦĠĪ ĪƜ şĄ  
ĦŉǊīƎĪŦĠŉĄƜŉŬŦ ĦĪ ŦŬơƶĪĄơƼ ŦĪơƎŬŦĪƔ ˵ ĪƜ řŬơĪ ơŦ ŀƎĄŦĦ ƎůşĪ ĦĄŦƔ şĄ ĿŬƎťĄƜŉŬŦ ĦĪ ŦŬơƶĪşşĪƔ 
ƔƽŦĄƋƔĪƔ˩ ĪŦ ƋĄƎƜŉĠơşŉĪƎ ĦĄŦƔ şôņŉƋƋŬĠĄťƋĪ ĪƜ şĪ ĠŬƎƜĪƼ˰ 
 

¦Ŧ ĠŬťƋƎĪŦĦ ĦŬŦĠ ƍơĪ şĪƔ ĪƼĪƎĠŉĠĪƔ ĦôĄīƎŬğŉĪ ƋơŉƔƔĪŦƜ ĄťīşŉŬƎĪƎ şĪƔ ƔĠŬƎĪƔ ĦĪ ťīťŬŉƎĪ ĪƜ 
ĦĪƔ ĿŬŦĠƜŉŬŦƔ ĪƼīĠơƜŉƶĪƔ ˾ņĄğŉşĪƜīƔ ŦīĠĪƔƔĄŉƎĪƔ ĕ şĄ ƎīŀơşĄƜŉŬŦ ĪƜ şŬ̎ƎŀĄŦŉƔĄƜŉŬŦ ĦĪƔ  
ĠŬťƋŬƎƜĪťĪŦƜƔ ĦŉƎŉŀīƔ ƶĪƎƔ ơŦ ŬğřĪĠƜŉĿ˩ ƍơŉ ƋĪƎťĪƜƜĪŦƜ ĕ şôŉŦĦŉƶŉĦơ ĦĪ ĿĄŉƎĪ ĿĄĠĪ ĕ ĦĪƔ  
ƔŉƜơĄƜŉŬŦƔ ŦŬơƶĪşşĪƔ Ŭơ ĕ ĦĪƔ ĠŉƎĠŬŦƔƜĄŦĠĪƔ ƍơŉ ĪƼŉŀĪŦƜ ơŦ ĄřơƔƜĪťĪŦƜ˩ ơŦĪ ĄĦĄƋƜĄƜŉŬŦ Ŭơ 
ơŦĪ ǎĪƼŉğŉşŉƜī ĦĪ ƔŬŦ ĠŬťƋŬƎƜĪťĪŦƜ˿˰ 
 
!ŉŦƔŉ˩ ĦĪƔ ƋƎŬƜŬĠŬşĪƔ ĦôĪƼĪƎĠŉĠĪ ĄīƎŬğŉĪ ĦĪ ĠŬơƎƜĪ ĦơƎīĪ ˾ˍˋˎ̀́  ťŉŦơƜĪƔ ĦĪ ƶīşŬ˩ ƋĄƎ 
ĪƼĪťƋşĪ˿ ĄťīşŉŬƎĪŦƜ ŉťťīĦŉĄƜĪťĪŦƜ şôĄƜƜĪŦƜŉŬŦ ĪƜ şĪƔ ƋĪƎĿŬƎťĄŦĠĪƔ ĕ ĦĪƔ ƜČĠņĪƔ ĠŬťƋşĪƼĪƔ 
ĪƜ˩ ĕ ƋşơƔ şŬŦŀ ƜĪƎťĪ˩ ĄťīşŉŬƎĪŦƜ şĪƔ ĿŬŦĠƜŉŬŦƔ ĠŬŀŦŉƜŉƶĪƔ ĪƜ ƎīĦơŉƔĪŦƜ şĪ ĦīĠşŉŦ ĠņĪǆ şĪƔ ƔơřĪƜƔ 
ČŀīƔ˰ 

xĪƔ ĄŦŦīĪƔ ˌ˔˔ˋ ŬŦƜ ƶơ ƔĪ ƋƎŬĦơŉƎĪ ơŦĪ ƎīƶŬşơƜŉŬŦ ĠŬŦĠĪƋƜơĪşşĪ ˨  

ĄşŬƎƔ ƍơĪ ĦĪƋơŉƔ ƜƎĸƔ şŬŦŀƜĪťƋƔ şņ̎ƽƋŬƜņĸƔĪ Ħơ ̅ ƋĄƜƎŉťŬŉŦĪ ŦĪơƎŬŦĄş ̆ Ą ƋƎīƶĄşơ ˾ŦŬơƔ 
ŦĄŉƔƔŬŦƔ ĄƶĪĠ ơŦ ƔƜŬĠŜ ĦĪ ŦĪơƎŬŦĪƔ˩ ƍơŉ ƶĄ ĪŦ ƔĪ ƎīĦơŉƔĄŦƜ Ąơ ĠŬơƎƔ ĦĪ şĄ ƶŉĪ˿˰ 

 

=ĪƜƜĪ ņƽƋŬƜņĸƔĪ ĪƔƜ ĄğĄŦĦŬŦŦīĪ ˨ ŬŦ ƔĄŉƜ ťĄŉŦƜĪŦĄŦƜ ƍơĪ şĄ  

ŦĪơƎŬŀĪŦĸƔĪ ƋĪƎƔŉƔƜĪ ƜŬơƜĪ şĄ ƶŉĪ˰ 

Activité physique et cerveau (suite) 

CŉĦŉĪƎ CGÎ¦È 

!ĦťŉŦŉƔƜƎĄƜĪơƎ ĦG̎ƔƋŬŉƎ ːˏ 
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G  =¦ =xÛÎe¦ ˨  

 
x̎ĪƼĄťĪŦ ĦĪƔ ĦŬŦŦīĪƔ ĦŉƔƋŬŦŉğşĪƔ ĦĄŦƔ şĄ şŉƜƜīƎĄƜơƎĪ ƔĠŉĪŦƜŉǍƍơĪ ĄƋƋŬƎƜĪ 
ƔơǋƔĄťťĪŦƜ ĦôĄƎŀơťĪŦƜƔ ƋŬơƎ ƋŬơƶŬŉƎ ĠŬŦĠşơƎĪ ˨ 

 

Çơ̎ơŦĪ ĄĠƜŉƶŉƜī ƋņƽƔŉƍơĪ ŉŦĦŉƶŉĦơĪşşĪ ĪƜ˶Ŭơ ĠŬşşĪĠƜŉƶĪ˩ ƎīŀơşŉĸƎĪ ĪƜ ĦôŉŦƜĪŦƔŉƜī 
ťŬĦīƎīĪ ĪƔƜ ơŦ ƋơŉƔƔĄŦƜ ĄĦřơƶĄŦƜ ĄơƼ ŉŦƜĪƎƶĪŦƜŉŬŦƔ ťīĦŉĠĄťĪŦƜĪơƔĪƔ Ŭơ ĦĪ 

ƋƔƽĠņŬƜņīƎĄƋŉĪ˰  

 

CĄŦƔ ĠĪ ĠĄĦƎĪ˩ ŉş ĿĄơƜ ŦīĄŦťŬŉŦƔ īƶŉƜĪƎ ĦĪ ťĪƜƜƎĪ şĄ̎ĠĠĪŦƜ ƔơƎ şĄ ƋĪƎĿŬƎťĄŦĠĪ ĕ 
ƜŬơƜ ƋƎŉƼ˩ ĪƜ ĦĪ̎ƼĄĠĪƎğĪƎ şĄ ĠŬťƋīƜŉƜŉŬŦ˩ ĠĄƎ ĦĄŦƔ ĠĪƔ ĠĄƔ şĪ ƔƋŬƎƜ ƋĪơƜ  

ƋƎŬƶŬƍơĪƎ ĦĪ şĄ̎ŦƼŉīƜī˩ ĦĪ şĄ ĠơşƋĄğŉşŉƜī ĪŦ ĠĄƔ ĦĪ ƔīĄŦĠĪ ťĄŦƍơīĪ˩ ơŦĪ  

ĦŉťŉŦơƜŉŬŦ ĦĪ şĪ̎ƔƜŉťĪ ĦĪ ƔŬŉ ĪƜ ťĮťĪ ơŦ ƎĪƜƎĄŉƜ ƔŬĠŉĄş˩ ƋŬơƶĄŦƜ ĄŉŦƔŉ ƔĪ  

ƜƎĄŦƔĿŬƎťĪƎ ĪŦ ơŦ ĿĄĠƜĪơƎ ĦĪ ƔŬơǊƎĄŦĠĪ ƋƔƽĠņŉƍơĪ˩ 

 

eş ĪƔƜ ĦŬŦĠ ŉťƋŬƎƜĄŦƜ ĦĪ ƋƎĪŦĦƎĪ ĪŦ ĠŬťƋƜĪ şĄ ĦŉťĪŦƔŉŬŦ ŉŦĦŉƶŉĦơĪşşĪ ƍơĄŦƜ Ąơ 
ĠņŬŉƼ ĦĪƔ ĄĠƜŉƶŉƜīƔ ĕ ƋƎĄƜŉƍơĪƎ˩ şĪơƎ ĿƎīƍơĪŦĠĪ ĪƜ şĪơƎ ĪŦĠĄĦƎĪťĪŦƜ˰ 

¦Ŧ ĠŬťƋƎĪŦĦ ĄŉŦƔŉ ƍơĪ şĄ̎ĠƜŉƶŉƜī ƋņƽƔŉƍơĪ ĪŦƜƎĄōŦĪ˩ ĦĄŦƔ şôŉťťĪŦƔĪ ťĄřŬƎŉƜī ĦĪƔ 
ĠĄƔ˩ ĦĪƔ ĪǊĪƜƔ ƋƔƽĠņŬşŬŀŉƍơĪƔ ğīŦīǍƍơĪƔ˰  
 
ÛŦĪ ƎĪƶơĪ ĦĪ şĄ şŉƜƜīƎĄƜơƎĪ ĦĪ ˍˋˍˎ ƎĪşĸƶĪ ƍơĪ ˨ 
 
ß xôĄĠƜŉƶŉƜī ƋņƽƔŉƍơĪ ƎīĦơŉƜ şĪ ƔƜƎĪƔƔ ĪƜ ĄťīşŉŬƎĪ şĄ ƎīŀơşĄƜŉŬŦ īťŬƜŉŬŦŦĪşşĪ˵ ĪşşĪ ĪŦƜƎĄōŦĪ 

ơŦ ƔĪŦƜŉťĪŦƜ ĦĪ ĠĄşťĪ ĪƜ ơŦĪ ťĪŉşşĪơƎĪ ĠĄƋĄĠŉƜī ĕ ĿĄŉƎĪ ĿĄĠĪ ĄơƼ īƶīŦĪťĪŦƜƔ  
ƔƜƎĪƔƔĄŦƜƔ Ħơ ƍơŬƜŉĦŉĪŦ˰ 
 
ß !ťīşŉŬƎĪ şôņơťĪơƎ˩ ĄƶĪĠ ĦŉťŉŦơƜŉŬŦ ĦĪƔ ƔƽťƋƜůťĪƔ ĦīƋƎĪƔƔŉĿƔ ĪƜ ĄŦƼŉĪơƼ˩ ƶŉĄ  
ŦŬƜĄťťĪŦƜ şĄ şŉğīƎĄƜŉŬŦ ĦôĪŦĦŬƎƋņŉŦĪƔ˩ şôĄơŀťĪŦƜĄƜŉŬŦ ĦĪ şĄ ƔīƎŬƜŬŦŉŦĪ ĪƜ Ħơ <C [˩ ĪƜ şĄ 
ťŉƔĪ ĪŦ ƋşĄĠĪ ĦĪ ŦŬơƶĪĄơƼ ƋĄƜƜĪƎŦƔ ĦôĄĠƜŉƶŉƜī ĠīƎīğƎĄşĪ ĿĄƶŬƎĄğşĪƔ Ąơ ğŉĪŦȤĮƜƎĪ˰ 
 
ß xôĄĠƜŉƶŉƜī ƋņƽƔŉƍơĪ ƎīŀơşŉĸƎĪ ĪƔƜ ĄƔƔŬĠŉīĪ ĕ ơŦĪ ņĄơƔƔĪ ĦĪ şôĪƔƜŉťĪ ĦĪ ƔŬŉ˩ ĦĪ şĄ  
ĠŬŦǍĄŦĠĪ ĦĄŦƔ ƔĪƔ ĠĄƋĄĠŉƜīƔ ƋņƽƔŉƍơĪƔ˩ ĦĪ şĄ ǍĪƎƜī ĦĪƔ ĄĠĠŬťƋşŉƔƔĪťĪŦƜƔ˰ 
 
ß =ņĪǆ şôĄĦŬşĪƔĠĪŦƜ ĪƜ şôĄĦơşƜĪ řĪơŦĪ˩ şôĄĠƜŉƶŉƜī ƔƋŬƎƜŉƶĪ ĠŬŦƜƎŉğơĪ ƔŬơƶĪŦƜ ĕ şĄ  
ĠŬŦƔƜƎơĠƜŉŬŦ ŉĦĪŦƜŉƜĄŉƎĪ ˾ƔĪŦƜŉťĪŦƜ ĦĪ ĠŬťƋīƜĪŦĠĪ˩ ĦĄ̎ƋƋĄƎƜĪŦĄŦĠĪ ĕ ơŦ ŀƎŬơƋĪ˿˩ ĠĪ ƍơŉ 
ĪƔƜ ĠŬƎƎīşī ĕ ơŦĪ ƋşơƔ ŀƎĄŦĦĪ ƔĄƜŉƔĿĄĠƜŉŬŦ ĦĪ şĄ ƶŉĪ ĪƜ ĕ ĦĪƔ īťŬƜŉŬŦƔ ƋşơƔ ƋŬƔŉƜŉƶĪƔ ˰
 
ß [ĄƶŬƎŉƔĪ ơŦ ťĪŉşşĪơƎ ƔŬťťĪŉş ˾ĪŦĦŬƎťŉƔƔĪťĪŦƜ ƋşơƔ ƎĄƋŉĦĪ˩ ƔŬťťĪŉş ƋşơƔ ƋƎŬĿŬŦĦ˿˩ ĠĪ 

ƍơŉ Ą ĪŦ ƎĪƜŬơƎ ơŦ ĪǊĪƜ ƔƜĄğŉşŉƔĄƜĪơƎ ƔơƎ şôņơťĪơƎ˩ şĄ ĠĄƋĄĠŉƜī ĦĪ ĠŬŦĠĪŦƜƎĄƜŉŬŦ ĪƜ şĄ  
ƜŬşīƎĄŦĠĪ Ąơ ƔƜƎĪƔƔ˰ 
 
ß GŦǍŦ˩ şĪƔ ƔƋŬƎƜƔ ĠŬşşĪĠƜŉĿƔ Ŭơ şĪƔ ĄĠƜŉƶŉƜīƔ ĪŦ ŀƎŬơƋĪ ƎĪŦĿŬƎĠĪŦƜ şĪƔ şŉĪŦƔ ƔŬĠŉĄơƼ˩  
ƎīĦơŉƔĪŦƜ şôŉƔŬşĪťĪŦƜ ĪƜ ĄƋƋŬƎƜĪŦƜ ơŦ ƔŬơƜŉĪŦ ƋĪƎģơ˩ ĿĄĠƜĪơƎƔ ƋƎŬƜĪĠƜĪơƎƔ ƶŉƔȤĕȤƶŉƔ ĦĪ şĄ  
ĦīƋƎĪƔƔŉŬŦ ĪƜ ĦĪ şôĄŦƼŉīƜī˰ 
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5ŞǇŀǊǘŜƳŜƴǘ bƻƳ ŘŜ ƭŀ a{{ !ŘǊŜǎǎŜ 
/ƻŘŜ Ǉƻǎǘŀƭ 

/ƻƳƳǳƴŜ 

!ǊŘŜƴƴŜǎ {ŀƴǘŞ ±ƻǳǎ .ƛŜƴ 
aŀƛǎƻƴ 5ŞǇŀǊǘŜƳŜƴǘŀƭŜ ŘŜǎ {ǇƻǊǘǎ 

wƻǳǘŜ ŘŜ ƭŀ aƻƴŎŜƭƭŜ 
лумпл .ŀȊŜƛƭƭŜǎ 

!ǊŘŜƴƴŜǎ aŀƛǎƻƴ {ǇƻǊǘ {ŀƴǘŞ Řϥ¸Ǿƻƛǎ мпǘŜǊ ŀǾŜƴǳŜ ŘŜ .ƭŀƎƴȅ луммл /ŀǊƛƎƴŀƴ 

!ǊŘŜƴƴŜǎ aŀƛǎƻƴ {ǇƻǊǘ-{ŀƴǘŞ мф ǊǳŜ wƻƎŜǊ {ŀƭŜƴƎǊƻ лулфл aƻƴǘŎȅ-bƻǘǊŜ-5ŀƳŜ 

!ǊŘŜƴƴŜǎ 9ǘŞ LƴŘƛŜƴ п ǊǳŜ IŜƴǊƛ wŜƴŀǳŘƛƴ луллл /ƘŀǊƭŜǾƛƭƭŜ-aŞȊƛŝǊŜǎ 

!ǳōŜ !ƪƘƛƭƭŞǳǎ м ǊǳŜ [Şƻ [ŀƎǊŀƴƎŜ млслл [ŀ /ƘŀǇŜƭƭŜ {ŀƛƴǘ-[ǳŎ 

!ǳōŜ aŀƛǎƻƴ {ǇƻǊǘ-{ŀƴǘŞ bƻƎŜƴǘ ǎǳǊ {ŜƛƴŜ рм ŀǾŜƴǳŜ {ŀƛƴǘ-wƻŎƘ млплл bƻƎŜƴǘ-ǎǳǊ-{ŜƛƴŜ 

!ǳōŜ 
aŀƛǎƻƴ Ŝǘ tƭŀǘŜŦƻǊƳŜ {ǇƻǊǘ {ŀƴǘŞ  

ŘŜ wƻƳƛƭƭȅ ǎǳǊ {ŜƛƴŜ 
м ǊǳŜ ŘŜ ƭŀ .ƻǳƭŜ ŘϥhǊ млмлр wƻƳƛƭƭȅ-ǎǳǊ-{ŜƛƴŜ 

!ǳōŜ [ŀ aŀƛǎƻƴ Řǳ {ǇƻǊǘ млм !ǾŜƴǳŜ !ƴŀǘƻƭŜ CǊŀƴŎŜ млллл ¢ǊƻȅŜǎ 

aŀǊƴŜ aŀƛǎƻƴ {ǇƻǊǘ-{ŀƴǘŞ /ŜƴǘǊŜ DǳǘŜƴōŜǊƎ {ŀƴǘŞ н ǊǳŜ DǳǘŜƴōŜǊƎ рмрлл ¢ŀƛǎǎȅ 

aŀǊƴŜ /!t! - /ŜƴǘǊŜ Řϥ!ŎǝǾƛǘŞ tƘȅǎƛǉǳŜ !ŘŀǇǘŞŜ о ǊǳŜ WǳƭŜǎ aŞƭƛƴŜ рмпол .ŜȊŀƴƴŜǎ 

aŀǊƴŜ /ƭǳō ! ǘŀ {ŀƴǘŞ млф wǳŜ 9ŘƳƻƴŘ wƻǎǘŀƴŘ рммлл wŜƛƳǎ 

IŀǳǘŜ-aŀǊƴŜ /a9{ aŀƛǎƻƴ {ǇƻǊǘ {ŀƴǘŞ Iŀǳǘ-aŀǊƴŀƛǎŜ н ǊǳŜ WŜŀƴƴŜ ŘΩ!ǊŎ рнллл /ƘŀǳƳƻƴǘ 

IŀǳǘŜ-aŀǊƴŜ aŀƛǎƻƴ {ǇƻǊǘ {ŀƴǘŞ {ŀƛƴǘǎ-DŜƻǎƳŜǎ р LƳǇŀǎǎŜ ŘŜ ƭŀ /ƻǳǊǾŞŜ рннлл {ŀƛƴǘǎ-DŜƻǎƳŜǎ 

aŜǳǊǘƘŜ-Ŝǘ-aƻǎŜƭƭŜ aŀƛǎƻƴ Řǳ {ǇƻǊǘ-{ŀƴǘŞ рп - /I¦ !ƭƭŞŜ Řǳ aƻǊǾŀƴ рпрлл ±ŀƴŘƻŜǳǾǊŜ ƭŝǎ bŀƴŎȅ 

aŜǳǊǘƘŜ-Ŝǘ-aƻǎŜƭƭŜ aƻƴǘ {ǇƻǊǘ-{ŀƴǘŞ - IƾǇƛǘŀƭ aƻƴǘ {ŀƛƴǘ aŀǊǝƴ п ǊǳŜ !ƭŦǊŜŘ [ŀōōŞ рпорл aƻƴǘ {ŀƛƴǘ-aŀǊǝƴ 

aŜǳǊǘƘŜ-Ŝǘ-aƻǎŜƭƭŜ aŀƛǎƻƴ {ǇƻǊǘ-{ŀƴǘŞ Řǳ [ƻƴƎǳȅƻƴƴŀƛǎ тōƛǎ ǊǳŜ !ƭōŜǊǘ [ŜōǊǳƴ рпнсл [ƻƴƎǳȅƻƴ 

aŜǳǊǘƘŜ-Ŝǘ-aƻǎŜƭƭŜ aŀƛǎƻƴ {ǇƻǊǘ-{ŀƴǘŞ tŀǎǘŜǳǊ YƭŞōŜǊ пн ǊǳŜ Řǳ у Ƴŀƛ мфпр рпнтл 9ǎǎŜȅ ƭŝǎ bŀƴŎȅ 

aŜǳǊǘƘŜ-Ŝǘ-aƻǎŜƭƭŜ aŀƛǎƻƴ {ǇƻǊǘ-{ŀƴǘŞ ¢ŜǊǊŜǎ ¢ƻǳƭƻƛǎŜǎ 
/ŜƴǘǊŜ !ǉǳŀǝǉǳŜ h±L±9 
сп ǊǳŜ ŘŜ ƭΩ9ǎǇƭŀƴŀŘŜ Řǳ DŞƴƛŜ 

рпнлл 9ŎǊƻǳǾŜǎ 

aŜǳǊǘƘŜ-Ŝǘ-aƻǎŜƭƭŜ aŀƛǎƻƴ {ǇƻǊǘ {ŀƴǘŞ aƻǎŜƭƭŜ-Ŝǘ-aŀŘƻƴ тмн ǊǳŜ bƛŎƻƭŀǎ /ǳƎƴƻǘ рпнол bŜǳǾŜǎ-aŀƛǎƻƴǎ 

aŜǳǊǘƘŜ-Ŝǘ-aƻǎŜƭƭŜ aŀƛǎƻƴ {ǇƻǊǘ-{ŀƴǘŞ /wh{ DǊŀƴŘ 9ǎǘ мо ǊǳŜ WŜŀƴ aƻǳƭƛƴ рпрмл ¢ƻƳōƭŀƛƴŜ 

aŜǳǊǘƘŜ-Ŝǘ-aƻǎŜƭƭŜ aŀƛǎƻƴ {ǇƻǊǘ {ŀƴǘŞ ±ƛƭƭŜ ŘŜ ±ŀƴŘƻŜǳǾǊŜ о ǊǳŜ ŘŜ DŜƳōƭƻǳȄ рпрлл ±ŀƴŘƻŜǳǾǊŜ ƭŝǎ bŀƴŎȅ 

aŜǳǎŜ /ŜƴǘǊŜ 9ǉǳƛƭƛōǊŜ aŀƛǎƻƴ {ǇƻǊǘ {ŀƴǘŞ н ǊǳŜ ŘŜǎ CǊŜǎƴŜǎ ррнсл wŀƛǾŀƭ 

aƻǎŜƭƭŜ 
aŀƛǎƻƴ ƛƴǘŜǊŎƻƳƳǳƴŀƭŜ {ǇƻǊǘ {ŀƴǘŞ 
IƾǇƛǘŀƭ ŘŜ {ŀƛƴǘ-!ǾƻƭŘ - DǊƻǳǇŜ {h{ {ŀƴǘŞ 

wǳŜ !ƳōǊƻƛǎŜ tŀǊŞ ртрлл {ŀƛƴǘ-!ǾƻƭŘ 

aƻǎŜƭƭŜ aŀƛǎƻƴ {ǇƻǊǘ-{ŀƴǘŞ рт - !ǎǎƻŎƛŀǝƻƴ {ŀƛƴǘ-!ƴŘǊŞ н ǊǳŜ {ƛƳƻƴŜ ŘŜ .ŜŀǳǾƻƛǊ ртрнр ¢ŀƭŀƴƎŜ 

.ŀǎ-wƘƛƴ aŀƛǎƻƴ {ǇƻǊǘ {ŀƴǘŞ IŀǳǘŜǇƛŜǊǊŜ όŜȄ 5wL{{ύ .ƻǳƭŜǾŀǊŘ wŜƴŞ [ŜǊƛŎƘŜ стнлл {ǘǊŀǎōƻǳǊƎ 

.ŀǎ-wƘƛƴ aŀƛǎƻƴ {ǇƻǊǘ {ŀƴǘŞ ŘŜ {ǘǊŀǎōƻǳǊƎ мл ōƻǳƭŜǾŀǊŘ ŘŜ ƭŀ ±ƛŎǘƻƛǊŜ стллл {ǘǊŀǎōƻǳǊƎ 

.ŀǎ-wƘƛƴ aŀƛǎƻƴ {ǇƻǊǘ {ŀƴǘŞ tƾƭŜ !t{! ό{ŀƛƴǘ-bŀōƻǊύ мр ǊǳŜ ŘŜǎ ŎŀǊǊƛŝǊŜǎ строл {ŀƛƴǘ-bŀōƻǊ 

.ŀǎ-wƘƛƴ aŀƛǎƻƴ {ǇƻǊǘ-{ŀƴǘŞ bƻǊŘ !ƭǎŀŎŜ о ǊǳŜ ŘŜ ƭŀ wŜŘƻǳǘŜ стрлл IŀƎǳŜƴŀǳ 

.ŀǎ-wƘƛƴ aŀƛǎƻƴ ŘŜ ƭŀ {ŀƴǘŞ Ŝǘ Řǳ /ƛǘƻȅŜƴ с ǊǳŜ Řǳ ǎǘŀŘŜ стммт CǳǊŘŜƴƘŜƛƳ 

Iŀǳǘ-wƘƛƴ aǳƭƘƻǳǎŜ !ƭǎŀŎŜ {ǇƻǊǘ {ŀƴǘŞ р ǊǳŜ ŘŜǎ ŦǊŝǊŜǎ [ǳƳƛŝǊŜ сунлл aǳƭƘƻǳǎŜ 

Iŀǳǘ-wƘƛƴ aŀƛǎƻƴ {ǇƻǊǘ {ŀƴǘŞ tƾƭŜ !t{! ό/ƻƭƳŀǊύ нл ǊǳŜ ŘΩ!ƎŜƴ суллл /ƻƭƳŀǊ 

Iŀǳǘ-wƘƛƴ aŀƛǎƻƴ {ǇƻǊǘ {ŀƴǘŞ tƾƭŜ !t{! ό{ǳŘ !ƭǎŀŎŜύ оф ŀǾŜƴǳŜ Řǳ уŜƳŜ wŞƎƛƳŜƴǘ ŘŜ Iǳǎπ

ǎŀǊŘǎ 

сумол !ƭǘƪƛǊŎƘ 

Iŀǳǘ-wƘƛƴ су aŀƛǎƻƴ {ǇƻǊǘ {ŀƴǘŞ ¢ƻǳǎ ŀǳ {ǇƻǊǘ Η р ǊǳŜ Řǳ /ƘŃǘŜŀǳ суспл ²ŀƭŘƛƎƘƻŦŜƴ 

±ƻǎƎŜǎ уу !ǎǎƻŎƛŀǝƻƴ !ŎǝǾƛǘŞ tƘȅǎƛǉǳŜ {ŀƴǘŞ ό!t{ύ 

±ƻǎƎŜǎ 

у ǊǳŜ ŘŜ ƭŀ tƛŜǊǊŜ ¢ƻǳǊƴŜǊƻǎǎŜ уунлл wŜƳƛǊŜƳƻƴǘ 

aŀƛǎƻƴǎ {ǇƻǊǘ {ŀƴǘŞ όa{{ύ ƘŀōƛƭƛǘŞŜǎ Ŝƴ нлнр  L  !ƴƴǳŀƛǊŜ DǊŀƴŘ 9ǎǘ   

tƻǳǊ Ŝƴ ǎŀǾƻƛǊ Ǉƭǳǎ Ҕ 5ŞŎƻǳǾǊŜȊ ƭŜǎ aŀƛǎƻƴǎ {ǇƻǊǘ-{ŀƴǘŞ ƭŜǎ Ǉƭǳǎ ǇǊƻŎƘŜǎ ŘŜ ŎƘŜȊ Ǿƻǳǎ μ ǎǇƻǊǘǎΦƎƻǳǾΦŦǊ  

https://www.sports.gouv.fr/decouvrez-les-maisons-sport-sante-les-plus-proches-de-chez-vous-389
https://www.sports.gouv.fr/decouvrez-les-maisons-sport-sante-les-plus-proches-de-chez-vous-389
https://www.sports.gouv.fr/decouvrez-les-maisons-sport-sante-les-plus-proches-de-chez-vous-389
https://www.sports.gouv.fr/decouvrez-les-maisons-sport-sante-les-plus-proches-de-chez-vous-389
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CĄŬơŏĄ <GĀ!Ā ĪƜ ~ĄƎŉĪ-=şĄơĦĪ =x!ÛC¦  

!ĦťŉŦŉƔƜƎĄƜƎŉĠĪƔ ĦG̎ƔƋŬŉƎ ːˏ 

LɅactivité physique au service de la 
santé mentale 

ÅƔƽĠņŉĄƜƎĪ˩ ƎĪƔƋŬŦƔĄğşĪ Ħơ̎Ŧ ƔĪƎƶŉĠĪ ĦĪ ƔŬŉŦƔ ĄťğơşĄƜŬŉƎĪƔ Ąơ =~Å-=!ÖÖÅ ĕ ðĄŦĦƊơƶƎĪ-şĸƔ- ĄŦĠƽ˩ 
şĪ ĦŬĠƜĪơƎ <ĄƔƔ ĄƋƋŬƎƜĪ ƔŬŦ īĠşĄŉƎĄŀĪ ƔơƎ şŉ̎ťƋŬƎƜĄŦĠĪ ĦĪ şĄ̎ĠƜŉƶŉƜī ƋņƽƔŉƍơĪ ƋŬơƎ şĪƔ ƋĄƜŉĪŦƜƔ  

ƋŬƎƜĪơƎƔ ĦĪ ƜƎŬơğşĪƔ ƋƔƽĠņŉƍơĪƔ˰  

ÖŬơƜ ĦĄ̎ğŬƎĦ˩ ơŦĪ ƋƎīĠŉƔŉŬŦ Ɣŉ̎ťƋŬƔĪ ˨ ş̎ĄĠƜŉƶŉƜī ƋņƽƔŉƍơĪ ŦĪ ƔŉŀŦŉĿŉĪ ƋĄƔ ŦīĠĪƔƔĄŉƎĪťĪŦƜ ̅ ĄĠƜŉƶŉƜī 
ƔƋŬƎƜŉƶĪ  ̆˨ ƋƎŬťĪŦĪƎ ƔŬŦ ĠņŉĪŦ ơŦ ƋĪơ ƋşơƔ şŬŦŀƜĪťƋƔ˩ ĄşşĪƎ ĿĄŉƎĪ ƔĪƔ ĠŬơƎƔĪƔ ơŦ ƋĪơ ƋşơƔ şŬŉŦ˩ ĠĪ̎ƔƜ 
Ħīřĕ ĄơŀťĪŦƜĪƎ ƔŬŦ ŦŉƶĪĄơ ĦĄ̎ĠƜŉƶŉƜī ƋņƽƔŉƍơĪ˩ ĄƶĪĠ ĦĪƔ ğīŦīĿŉĠĪƔ ƎīĪşƔ˰ 

x̎ŉŦƜīƎĮƜ ĦĪ şĄ̎ĠƜŉƶŉƜī ƋņƽƔŉƍơĪ ƋŬơƎ şĪƔ ƋĪƎƔŬŦŦĪƔ ƔŬơǊƎĄŦƜ ĦĪ ƜƎŬơğşĪƔ ƋƔƽĠņŬƜŉƍơĪƔ˩ ĦĪ ĦīƋƎĪƔƔŉŬŦƔ 
˾şīŀĸƎĪƔ˩ ťŬĦīƎīĪƔ Ŭơ ƔīƶĸƎĪƔ˿ ĪƔƜ ŉŦĦīŦŉĄğşĪ ĪƜ ƜŬơƜ ĕ ĿĄŉƜ ĦŬĠơťĪŦƜī ĦĄŦƔ şĄ şŉƜƜīƎĄƜơƎĪ ƔĠŉĪŦƜŉǍƍơĪ˰ 
eş Ŧƽ̎ Ą ĄơĠơŦĪ ĠŬŦƜƎĪ-ŉŦĦŉĠĄƜŉŬŦ ĕ şĄ̎ĠƜŉƶŉƜī ƋņƽƔŉƍơĪ˰ ̅ xĪ ƔĪơş ťŬťĪŦƜ Ŭƨ ĠĪ ŦĪ̎ƔƜ ƋĄƔ şĪ ťŬťĪŦƜ ĦĪ 
ƋƎĄƜŉƍơĪƎ ơŦĪ ĄĠƜŉƶŉƜī ƋņƽƔŉƍơĪ˩ ĠĪ̎ƔƜ şĄ ƋņĄƔĪ ĦĪ ĦīĠŬťƋĪŦƔĄƜŉŬŦ Ɣŉ şĪ ĠŬťƋŬƎƜĪťĪŦƜ ĪƔƜ ƜƎĸƔ  
ĄşƜīƎī˰  ̆
 
 ̅ÈĪĠŬťťĄŦĦĪƎ ƋşơƜůƜ ƍơĪ ƋƎĪƔĠƎŉƎĪ  ̆˨ ƋŬơƎ şĪƔ ƋĄƜŉĪŦƜƔ ƔơŉƶŉƔ ƋĄƎ şĪ CŬĠƜĪơƎ <ĄƔƔ˩ şĪ ĿƎĪŉŦ ƋƎŉŦĠŉƋĄş 
ĕ şĄ ƋƎĄƜŉƍơĪ ĦĪ şĄ̎ĠƜŉƶŉƜī ƋņƽƔŉƍơĪ ĪƔƜ şĄ̎şƜīƎĄƜŉŬŦ ťĄřĪơƎĪ ĦĪ şĄ ťŬƜŉƶĄƜŉŬŦ˰ CĄŦƔ ĠĪ ĠĄƔ˩ ŉş ŦĪ ƔĄ̎ŀŉƜ 
ƋĄƔ ĦĪ ̅ ƋƎĪƔĠƎŉƎĪ ̆˩ ťĄŉƔ ƋşơƜůƜ ĦĄ̎ĠĠŬťƋĄŀŦĪƎ şĪ ƋĄƜŉĪŦƜ ƋŬơƎ ƔơƔĠŉƜĪƎ ƔŬŦ ŉŦƜīƎĮƜ˰ =ĪƎƜĪƔ˩ ŉş ĪƔƜ  
ĦŉǋĠŉşĪ ĦĪ ĠņĄŦŀĪƎ şĪƔ ņĄğŉƜơĦĪƔ ĪƜ şĪƔ ƎĪƋƎīƔĪŦƜĄƜŉŬŦƔ˩ ťĄŉƔ şĪ ƋƎĪťŉĪƎ şĪƶŉĪƎ ĪƔƜ ğŉĪŦ ĦĪ̎ŦĠŬơƎĄŀĪƎ  
ş̎ĪƼƋīƎŉťĪŦƜĄƜŉŬŦ ˨  
 ̅¦Ŧ Ą şĪ ĦƎŬŉƜ ĦĪ̎ƔƔĄƽĪƎ ̆ ˪ eş ĿĄơƜ ĪŦƔơŉƜĪ ƔŬơƜĪŦŉƎ şĄ ťŬƜŉƶĄƜŉŬŦ ĦĄŦƔ şĄ ĦơƎīĪ ĠĄƎ şĄ ĦƽŦĄťŉƍơĪ ŦĪ 
ƋĪơƜ ŬƋīƎĪƎ ƍơĪ Ɣŉ şĪƔ ŬğřĪĠƜŉĿƔ ƔŬŦƜ ƎīĄşŉƔĄğşĪƔ ĪƜ şĪƔ ĄĠƜŉƶŉƜīƔ ĄĠĠĪƔƔŉğşĪƔ˰ 

 ÇơĪşƔ ƔŬŦƜ şĪƔ ğīŦīǍĠĪƔ ĦĪ şĄ̎ĠƜŉƶŉƜī ƋņƽƔŉƍơĪ  ˱

ÎơƎ şĪ ƋşĄŦ ƋƔƽĠņŉƍơĪ˩ ĦĪƔ ğŉĪŦĿĄŉƜƔ ŉŦĦīŦŉĄğşĪƔ ˨ ĦĄŦƔ şĪƔ ƜƎŬơğşĪƔ ƋƔƽĠņŬƜŉƍơĪƔ˩ Ɣŉ şĪƔ 
ƜƎĄŉƜĪťĪŦƜƔ ĿŬŦĠƜŉŬŦŦĪŦƜ ƔơƎ şĪƔ ƔƽťƋƜůťĪƔ ƋŬƔŉƜŉĿƔ ˾ņĄşşơĠŉŦĄƜŉŬŦƔ˩ ŉĦīĪƔ  

ĦīşŉƎĄŦƜĪƔ˪˿˩ ŉşƔ ƎĪƔƜĪŦƜ ŉŦŬƋīƎĄŦƜƔ ƋŬơƎ şĪƔ ƔƽťƋƜůťĪƔ ŦīŀĄƜŉĿƔ ˾ƋĄơƶƎĪƜī ĠŬŀŦŉƜŉƶĪ˩ 
īťŬơƔƔĪťĪŦƜ ĦĪƔ īťŬƜŉŬŦƔ˩ ƎĪƋşŉ ƔơƎ ƔŬŉ˪˿˰ =̎ĪƔƜ şĄ̎ĠƜŉƶŉƜī ƋņƽƔŉƍơĪ ƍơŉ ĪƔƜ ơŦ 

ťŬƽĪŦ ĦĄ̎ĠƜŉŬŦ ƔơƎ şĪƔ ƔƽťƋƜůťĪƔ ŦīŀĄƜŉĿƔ ˨ ĪşşĪ ĄťīşŉŬƎĪ şĄ ƜŬşīƎĄŦĠĪ ĕ şĄ̎ŦƼŉīƜī˩ ĪƜ 
ƋĄƎƜŉĠŉƋĪ ĕ ƎīĦơŉƎĪ şĪƔ ĄĦĦŉĠƜŉŬŦƔ˰ GŦ ŬơƜƎĪ˩ ĪşşĪ ƋƎŬĠơƎĪ ơŦ ƔĪŦƜŉťĪŦƜ ĦĪ  

ƔĄƜŉƔĿĄĠƜŉŬŦ˩ ĦĪ̎ǋĠĄĠŉƜī ƋĪƎƔŬŦŦĪşşĪ˩ ĄťīşŉŬƎĪ şĪ̎ƔƜŉťĪ ĦĪ ƔŬŉ ĪƜ ĠŬŦƜƎŉğơĪ ĕ  
ƎĪƔƜĄơƎĪƎ şĪ şŉĪŦ ƔŬĠŉĄş˰ CĄŦƔ şĪ ĠĄƔ ĦĪƔ ĦīƋƎĪƔƔŉŬŦƔ şīŀĸƎĪƔ ĪƜ ťŬĦīƎīĪƔ˩ şĄ̎ĠƜŉƶŉƜī  
ƋņƽƔŉƍơĪ ĪƔƜ şĄ ƋƎĪťŉĸƎĪ ƎĪĠŬťťĄŦĦĄƜŉŬŦ ĄƶĄŦƜ şĪ ƜƎĄŉƜĪťĪŦƜ ťīĦŉĠĄťĪŦƜĪơƼ˰  

 
ÎơƎ şĪ ƋşĄŦ ƔŬťĄƜŉƍơĪ˩ ơŦĪ ĄơŀťĪŦƜĄƜŉŬŦ ĦĪ şĪ̎ƔƋīƎĄŦĠĪ ĦĪ ƶŉĪ ˨ ĄĠƜơĪşşĪťĪŦƜ˩ şĪƔ  
ƋĪƎƔŬŦŦĪƔ ƔŬơǊƎĄŦƜ ĦĪ ƜƎŬơğşĪƔ ƋƔƽĠņŉƍơĪƔ ƋĪƎĦĪŦƜ ˌˋ ĕ ˌː ĄŦƔ ĦĪ̎ƔƋīƎĄŦĠĪ ĦĪ ƶŉĪ˰ 

 ̅xĄ ƋƎĄƜŉƍơĪ Ħơ̎Ŧ ƔƋŬƎƜ˩ ťĮťĪ ĕ ŉŦƜĪŦƔŉƜī ťŬĦīƎīĪ˩ ƋĪƎťĪƜ ĦĪ ƋƎīƶĪŦŉƎ şĪƔ ƎŉƔƍơĪƔ 
şŉīƔ ĕ şĄ ƔīĦĪŦƜĄƎŉƜī˩ ťĄŉƔ ĄơƔƔŉ ĦĪ şơƜƜĪƎ ĠŬŦƜƎĪ ĦĪ ŦŬťğƎĪơƔĪƔ ƋĄƜņŬşŬŀŉĪƔ  

ĠņƎŬŦŉƍơĪƔ ˾ŬğīƔŉƜī˩ ņƽƋĪƎƜĪŦƔŉŬŦ ĄƎƜīƎŉĪşşĪ˿ ĪƜ ĦĪƔ ĄǊĪĠƜŉŬŦƔ ĦĪ şŬŦŀơĪ ĦơƎīĪ 
˾ĠĄŦĠĪƎƔ˩ ťĄşĄĦŉĪƔ ĠĄƎĦŉŬƶĄƔĠơşĄŉƎĪƔ˩ ĦŉĄğĸƜĪ˪˿˰ ̆ xĪƔ ƎŉƔƍơĪƔ ĦĪ ťŬƎƜĄşŉƜī  

ƋƎīťĄƜơƎīĪ ĦŉťŉŦơĪŦƜ ĄşŬƎƔ ĦĪ ˌˋ͈˰ 

eŦƜĪƎƶŉĪƷ Ħơ CƎ <ĄƔƔ 
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ÅĪƎƔƋĪĠƜŉƶĪƔ  
 
!ơ =ĪŦƜƎĪ ÅƔƽĠņŬƜņīƎĄƋŉƍơĪ ĦĪ  ĄŦĠƽ˩ ƜŬơƜĪƔ şĪƔ ƋĪƎƔŬŦŦĪƔ ƔơŉƶŉĪƔ ŬŦƜ şĄ ƋŬƔƔŉğŉşŉƜī ĦĄ̎ĠĠīĦĪƎ  

ĕ ĦĪƔ ĄĠƜŉƶŉƜīƔ ƋņƽƔŉƍơĪƔ ƔơƎ şĪƔ ĦŉĿĿīƎĪŦƜƔ ƜĪƎƎŉƜŬŉƎĪƔ˩ ƍơĪ ĠĪ ƔŬŉƜ ƋĪŦĦĄŦƜ şĪƔ ņŬƔƋŉƜĄşŉƔĄƜŉŬŦƔ Ŭơ 
ĦĄŦƔ şĪ Ɣơŉƶŉ ĄťğơşĄƜŬŉƎĪ˰   

 
bơŉƜ ~ĄŉƔŬŦƔ ÎƋŬƎƜ-ÎĄŦƜī ŉťƋşĄŦƜīĪƔ ĪŦ ~ĪơƎƜņĪ ĪƜ ~ŬƔĪşşĪ˩ ĕ GĠƎŬơƶĪƔ˩ GƔƔĪƽ˩ xŬŦŀơƽŬŦ˩ ~ŬŦƜ ÎĄŉŦƜ
-~ĄƎƜŉŦ˩  ĪơƶĪƔ-~ĄŉƔŬŦƔ˩ ÖŬťğşĄŉŦĪ ĪƜ ĦĪơƼ ƔŉƜĪƔ ĕ ðĄŦĦŬĪơƶƎĪ˰ =ƎīīĪƔ ĪŦ ˍˋˌ˔˩ şĪƔ ~ĄŉƔŬŦƔ ÎƋŬƎƜ-
ÎĄŦƜī ƔŬŦƜ şĄğĪşşŉƔīĪƔ ƋĄƎ ş!̎ÈÎ˰ GşşĪƔ ƔŬŦƜ ŬơƶĪƎƜĪƔ ŦŬŦ ƔĪơşĪťĪŦƜ ĄơƼ ƋĪƎƔŬŦŦĪƔ ĪŦ ğŬŦŦĪ ƔĄŦƜī ƍơŉ 
ƶĪơşĪŦƜ ƔĪ ƎĪťĪƜƜƎĪ ĕ şĄ̎ĠƜŉƶŉƜī ƋņƽƔŉƍơĪ ƍơĪş ƍơĪ ƔŬŉƜ şĪơƎ ČŀĪ˩ ĄơƼ ƋĪƎƔŬŦŦĪƔ ƔŬơĿĿƎĄŦƜ ĦĪ ťĄşĄĦŉĪƔ 
ĠņƎŬŦŉƍơĪƔ˩ ťĄŉƔ ĄơƔƔŉ ĄơƼ ƋĪƎƔŬŦŦĪƔ ƔŬơĿĿƎĄŦƜ ĦĄ̎ĿĿĪĠƜŉŬŦƔ ĦĪ şŬŦŀơĪ ĦơƎīĪ ĕ ĦĪƔ ĿŉŦƔ ĦĪ ƔĄŦƜī˩ ĦĪ 
ğŉĪŦ-ĮƜƎĪ ĄŉŦƔŉ ƍơĕ̎ ĦĪƔ ĿŉŦƔ ƜņīƎĄƋĪơƜŉƍơĪƔ˩ ŦīĠĪƔƔŉƜĄŦƜ ơŦĪ ĄĠƜŉƶŉƜī ƋņƽƔŉƍơĪ ĄĦĄƋƜīĪ ƔīĠơƎŉƔīĪ ƋĄƎ 
ĦĪƔ ƋƎŬĿĪƔƔŉŬŦŦĪşƔ ĿŬƎťīƔ ĪƜ ƋƎĪƔĠƎŉƜĪ ƋĄƎ ơŦ ťīĦĪĠŉŦ˰  

 

2 ŦŬƜĪƎ ˨ ơŦ ťīĦĪĠŉŦ ĦĪ ƶŉşşĪ ƋĪơƜ ƎĪĠŬťťĄŦĦĪƎ ş!̎Å! ˾ĄĠƜŉƶŉƜī ƋņƽƔŉƍơĪ ĄĦĄƋƜīĪ˿˩ ĄƋƎĸƔ ơŦĪ  

īƶĄşơĄƜŉŬŦ ťīĦŉĠĄşĪ ƔŬťĄƜŉƍơĪ˰ ÖŬơƜĪĿŬŉƔ˩ ş̎!Å! ŦĪ ğīŦīǍĠŉĪ ƋĄƔ Ħơ̎Ŧ ƎĪťğŬơƎƔĪťĪŦƜ ƋĄƎ  

ş̎!ƔƔơƎĄŦĠĪ ~ĄşĄĦŉĪ˰ CĪƔ ǍŦĄŦĠĪťĪŦƜƔ ƋĪơƶĪŦƜ ĮƜƎĪ ƋƎŬƋŬƔīƔ ƋĄƎ ĠĪƎƜĄŉŦĪƔ !ŀĪŦĠĪƔ ÈīŀŉŬŦĄşĪƔ 

ĦĪ ÎĄŦƜī˩ ĠŬşşĪĠƜŉƶŉƜīƔ şŬĠĄşĪƔ Ŭơ ĪŦĠŬƎĪ ŬƎŀĄŦŉƔťĪƔ ĠŬťƋşīťĪŦƜĄŉƎĪƔ ƋŬơƎ ĦŉťŉŦơĪƎ şĪ ƎĪƔƜĪ  

ĕ ĠņĄƎŀĪ ĦĪƔ ĄƔƔơƎīƔ˰ 

 

 
 
 

 

=Ī ĦŉƔƋŬƔŉƜŉĿ ƜĪƔƜī ĕ  ĄŦĠƽ˩ ĄƶĪĠ şĪ ƔŬơƜŉĪŦ ĦĪ şĄ̎ƔƔŬĠŉĄƜŉŬŦ [ƎĄŦĠĪ 
CīƋƎĪƔƔŉŬŦ ˾ğĄƔīĪ ĕ ðĄŦĦƊơƶƎĪ-şĸƔ- ĄŦĠƽ˿˩ Ą īƜī ĠŬŦƔƜƎơŉƜ ĪƜ  

ƶĄşŉĦī ĄƶĪĠ ĦĪƔ ĠņĪƎĠņĪơƎƔ ĦĪƔ ÛŦŉƶĪƎƔŉƜīƔ ĦĪ ÈĪŉťƔ ĪƜ \ƎĪŦŬğşĪ˰    
!ơ ƋƎŬŀƎĄťťĪ˩ ơŦĪ ĄĠƜŉƶŉƜī ĦĪ ťĄƎĠņĪ ŦŬƎĦŉƍơĪ˩ ƔơƎ ơŦ ƎƽƜņťĪ ĦĪ 

ĦĪơƼ ƎĪŦĦĪǆ-ƶŬơƔ ņĪğĦŬťĄĦĄŉƎĪƔ˩ ƋŬơƎ ơŦĪ ĦơƎīĪ ĦĪ ƔĪƋƜ  
ƔĪťĄŉŦĪƔ˰ xĪƔ ĄĠƜŉƶŉƜīƔ ƔŬŦƜ ĠŬťƋşīƜīĪƔ ƋĄƎ ĦĪƔ ĄƜĪşŉĪƎƔ ĪƜ ĦĪƔ  

ƷĪğŉŦĄŉƎĪƔ ƋşơƔ ƋĪƎƔŬŦŦĄşŉƔīƔ˰ xĪ ĠŬƤƜ ĪƔƜ ĪŦ ƋĄƎƜŉĪ ƋƎŉƔ ĪŦ ĠņĄƎŀĪ 
ƋĄƎ ş!̎ƔƔơƎĄŦĠĪ-ťĄşĄĦŉĪ˰ x̎ĄƔƔŬĠŉĄƜŉŬŦ ĪƔƜ ĄĠƜŉƶĪ ĦĄŦƔ şĪ  

\ƎĄŦĦ-GƔƜ Ŭƨ ĪşşĪ Ą ĄĠĠŬťƋĄŀŦī ƋşơƔ ĦĪ ˎˋˋˋ ƋĪƎƔŬŦŦĪƔ ĦĪƋơŉƔ şĪ 
ĦīťĄƎƎĄŀĪ˩ ĪŦ ˍˋˍˌ˰ 

 
CĄŦƔ ĦĪƔ ĦŉƔƋŬƔŉƜŉĿƔ īƋƎŬơƶīƔ˩ ťŉƔ ĪŦ ƊơƶƎĪ ƋĄƎ ĦĪƔ ƋƎŬĿĪƔƔŉŬŦŦĪşƔ ƎĪĠŬŦŦơƔ˩ şĪƔ ğīŦīǍĠĪƔ ĦĪ 

ş̎ĄĠƜŉƶŉƜī ƋņƽƔŉƍơĪ ƔŬŦƜ ŉƎƎīĿơƜĄğşĪƔ˩ ĪƜ şĪƔ ƎĪƜŬơƎƔ ĦĪƔ ƋĄƎƜŉĠŉƋĄŦƜƔ ƋŬƔŉƜŉĿƔ˰  
 

 
CŬŦĠ˩ Ŧơş ĦŬơƜĪ˩ ĦīĿĪŦĦƎĪ şĄ ƔĄŦƜī ťĪŦƜĄşĪ˩ ĠĪ̎ƔƜ ĄơƔƔŉ  

ĦīĿĪŦĦƎĪ şĄ ƔĄŦƜī ƋņƽƔŉƍơĪ˰ 

tG <¦Û\G Å¦ÛÈ ~¦  ~¦È!x 

ÅŬơƎ ĪŦ ƔĄƶŬŉƎ ƋşơƔ ˨ ņƜƜƋƔ˨˶˶ƷƷƷ˰řĪğŬơŀĪƋŬơƎťŬŦťŬƎĄş˰ĿƎ˶ 
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!ĦťŉŦŉƔƜƎĄƜƎŉĠĪƔ ĦG̎ƔƋŬŉƎ ːˏ 

Espoir 54 - LE SPORT ADAPTÉ 
UN OUTϥL AU SERVϥCE DE LɅUTϥLϥTE SOCϥALE 

xĪ ƋƎŬřĪƜ˩ ťŉƔ ĪŦ ƋşĄĠĪ ĦĪƋơŉƔ ŦŬƶĪťğƎĪ ˍˋˍː˩ ĪƔƜ ƋŉşŬƜī ƋĄƎ ðŉŀŦŬŦ ~ŉŦĦŉŀŬƽŉ˩ eŦŀīŦŉĪơƎ ĪŦ 
ĠŬŦĠĪƋƜŉŬŦ ĪƜ ŬƎŀĄŦŉƔĄƜŉŬŦ ĦĪƔ !ĠƜŉƶŉƜīƔ ÅņƽƔŉƍơĪƔ !ĦĄƋƜīĪƔ ĪƜ ƔĄŦƜī˰ 
=ŬťťĪ şĪ̎ƼƋşŉƍơĪ ðŉŀŦŬŦ˩ şĄ̎ĠƜŉƶŉƜī ƋņƽƔŉƍơĪ ĄĦĄƋƜīĪ ˾!Å!˿ ĠŬŦƔƜŉƜơĪ ơŦ ŬơƜŉş ĪƔƔĪŦƜŉĪş ĦĪ 
ƋƎīƶĪŦƜŉŬŦ ĪŦ ƔĄŦƜī˩ ĦĪ ťĄŉŦƜŉĪŦ ĦĪ şĄ̎ơƜŬŦŬťŉĪ˩ ĦĪ ƶĄşŬƎŉƔĄƜŉŬŦ ĦĪƔ ĠĄƋĄĠŉƜīƔ ŉŦĦŉƶŉĦơĪşşĪƔ 
ĪƜ ĦĪ ƎĪŦĿŬƎĠĪťĪŦƜ Ħơ şŉĪŦ ƔŬĠŉĄş˰ ÅŬơƎ şĪƔ ƋĪƎƔŬŦŦĪƔ ĪŦ ƔŉƜơĄƜŉŬŦ ĦĪ ņĄŦĦŉĠĄƋ ƋƔƽĠņŉƍơĪ˩ 
ş̎!Å! ĄƋƋĄƎĄōƜ ĠŬťťĪ ơŦ ƶīƎŉƜĄğşĪ ƶĪĠƜĪơƎ Ħơ̎ƜŉşŉƜī ƔŬĠŉĄşĪ˰ GŦ ĪǊĪƜ˩ ĪşşĪ ĿĄƶŬƎŉƔĪ şĪ ğŉĪŦ-ĮƜƎĪ˩ 
şĄ ƔŬĠŉĄşŉƔĄƜŉŬŦ˩ şĪ ĦīƶĪşŬƋƋĪťĪŦƜ ĦĪƔ ĠŬťƋīƜĪŦĠĪƔ ĪƜ şŉ̎ŦĠşơƔŉŬŦ˰ CĪ ĠĪ ĿĄŉƜ˩ ĪşşĪ ƔŬơƜŉĪŦƜ şĄ 
ƋĄƎƜŉĠŉƋĄƜŉŬŦ ĄĠƜŉƶĪ ĦĪƔ ơƔĄŀĪƎƔ ĕ şĄ ƶŉĪ ƔŬĠŉĄşĪ ĪƜ şĄ ĠŬŦƔƜƎơĠƜŉŬŦ Ħơ̎ŦĪ ƔŬĠŉīƜī ƋşơƔ  
ŉŦĠşơƔŉƶĪ˰ 
¦ƎŀĄŦŉƔĄƜŉŬŦ ĪƜ ƋƎŬŀƎĄťťĪ  ˨şĪ ĦŉƔƋŬƔŉƜŉĿ ĠŬťƋƜĪ ˎˏ ơƔĄŀĪƎƔ˩ ŉƔƔơƔ ĦĪƔ ~!Åb-ÅƔƽ ĦĪ  
ðĄŦĦƊơƶƎĪ-şĸƔ- ĄŦĠƽ˩ ÖŬơş ĪƜ  ĄŦĠƽ˰ xŉ̎ŦƔĠƎŉƋƜŉŬŦ ŦīĠĪƔƔŉƜĪ ơŦĪ ĄƜƜĪƔƜĄƜŉŬŦ ťīĦŉĠĄşĪ˰  
=ņĄƍơĪ ƔīĄŦĠĪ˩ Ħơ̎ŦĪ ĦơƎīĪ ĦĪ ˏː ťŉŦơƜĪƔ˩ ĪƔƜ ĠĪŦƜƎīĪ ƔơƎ ơŦĪ ĄĠƜŉƶŉƜī ˨ ŀƽť ĦŬơĠĪ˩ ƽŬŀĄ˩ 
ƔƜƎĪƜĠņŉŦŀ˩ ĦĄŦƔĪ˩ řĪơƼ Ħī̎ƍơŉşŉğƎĪ˩ ĦĪ ťīťŬŉƎĪ˩ ĠŬŬƎĦŉŦĄƜŉŬŦ ĪƜ ťŬƜƎŉĠŉƜī˩ ƎĪŦĿŬƎĠĪťĪŦƜ  
ťơƔĠơşĄŉƎĪ˩ !~È!Å ˾ĪǊĪĠƜơĪƎ ĄơƜĄŦƜ ĦĪ ƜŬơƎƔ ƍơĪ ƋŬƔƔŉğşĪƔ ĦĄŦƔ ơŦ ĠŉƎĠơŉƜ ĦĄ̎ƜĪşŉĪƎƔ˿˩ ĠŉƎĠơŉƜ 
ƜƎĄŉŦŉŦŀ˰ 
 
xĪƔ ơƔĄŀĪƎƔ ƍơŉ şĪ ƔŬơņĄŉƜĪŦƜ ƋĪơƶĪŦƜ ĄơƔƔŉ ĿĄŉƎĪ Ħơ ƔƋŬƎƜ ƔơƎ ťĄĠņŉŦĪƔ˰ 

 ͕ ~ĄƎŉĪ-=şĄơĦĪ =x!ÛC¦  
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ÅŬơƎ HťŉşŉĪ˩  ̅şĪ ƔƋŬƎƜ ĪƔƜ ƔĄşƶĄƜĪơƎ ˵ ĠĪ̎ƔƜ ĦơƎ ĦĪ Ɣƽ̎ ťĪƜƜƎĪ˩ ťĄŉƔ ơŦĪ ĿŬŉƔ ƍơŬ̎Ŧ ĪƔƜ ĦĪĦĄŦƔ ĪƜ 
ƔơƎƜŬơƜ ĄƋƎĸƔ˩ ŬŦ ƔĪ ƔĪŦƜ ƔơƋĪƎ ğŉĪŦ ̆˰   
 
=ņƎŉƔƜĪşşĪ˩ ƍơŉ īƜĄŉƜ ĪŦ ĿĄơƜĪơŉş ƎŬơşĄŦƜ ŉş ƽ Ą ĦĪơƼ ĄŦƔ˩ Ą ƎĪƋƎŉƔ şĄ ƋŉƔĠŉŦĪ˩ şĄ ťĄƎĠņĪ ĕ ƋŉĪĦ ˵ şĪ 
ƔƋŬƎƜ ĄĦĄƋƜī şơŉ Ą ƎĪĦŬŦŦī ĠŬŦǍĄŦĠĪ ĪŦ ĪşşĪ˰  
 
=şĄơĦĪ˩ ƍơĄŦƜ ĕ şơŉ˩ Ą ƋƎŉƔ şŉ̎ŦŉƜŉĄƜŉƶĪ ĄƋƎĸƔ şĪƔ ƔīĄŦĠĪƔ ĦĪ ŜŉŦī ˨ ̅ @Ą ĠŬťƋşĸƜĪ˩ řĪ ŦĪ ƶĪơƼ ƋĄƔ 
ƋĪƎĦƎĪ şĪ ƎƽƜņťĪ˰ ̆  
 
Îŉ xƽĦŉĄ ƎĪĠŬŦŦĄōƜ ƍơŉ̎ş ƽ Ą  ̅ĦĪƔ ņĄơƜƔ ĪƜ ĦĪƔ ğĄƔ ̆˩  ĪşşĪ ƎĪƔƜĪ ƜŬơƜĪĿŬŉƔ ĄƔƔŉĦơĪ˰  
 
=īĠŉşŉĄ Ą ƋĄƔƔī ˌˋ ĄŦƔ ĪŦĿĪƎťīĪ ĠņĪǆ ĪşşĪ˩ ĪƜ Ą ťŉƔ ơŦ ĄŦ ĕ ƔĪ ĦīĠŉĦĪƎ˩ ƔơŉƜĪ ĕ şĄ ƋƎŬƋŬƔŉƜŉŬŦ 
Ħ̎ơŦĪ ƋƎŬĿĪƔƔŉŬŦŦĪşşĪ ˵ ĄơřŬơƎĦņ̎ơŉ˩ ĪşşĪ ƎĪĠŬŦŦĄōƜ ğŉĪŦ ƶŬşŬŦƜŉĪƎƔ ƍơĪ  ̅ģĄ ĄŉĦĪ ĕ ťŉĪơƼ  
ƋĄƔƔĪƎ şĄ řŬơƎŦīĪ˰ ̆  
xĄ ťŬƜŉƶĄƜŉŬŦ ĪƔƜ ƋĄşƋĄğşĪ ˵ ŬŦ ƔŬƎƜ ĦĪ şŉ̎Ġŉ ĪƜ ťĄŉŦƜĪŦĄŦƜ˩ ŬŦ ƔĪ ƋƎŬřĪƜƜĪ ƔơƎ ĦĪťĄŉŦ˰ !ơ ƔĪŦƔ 
ƋƎŬƋƎĪ ĠŬťťĪ Ąơ ƔĪŦƔ ǍŀơƎī˩ ĠņĄĠơŦ ƔĪ ťĪƜ ĪŦ ťŬơƶĪťĪŦƜ˰ <ŉĪŦƶĪŉşşĄŦĠĪ ĦĄŦƔ şĄ̎ĠĠơĪŉş ĪƜ 
ş̎ĄĠĠŬťƋĄŀŦĪťĪŦƜ˩ ĪƼŉŀĪŦĠĪ ƋŬơƎ ťĪƜƜƎĪ ĪŦ ƊơƶƎĪ ƔĪƔ ĠĄƋĄĠŉƜīƔ ˨ ơŦĪ ĠŬťğŉŦĄŉƔŬŦ  
ŀĄŀŦĄŦƜĪ ƋŬơƎ şĪƔ ơƔĄŀĪƎƔ˰ 

xĪ ː ťĄƎƔ˩ ƎĪŦĠŬŦƜƎĪ ĄƶĪĠ ðŉŀŦŬŦ ĪƜ şĪƔ ơƔĄŀĪƎƔ ˨ ğŉĪŦƶĪŦơĪ ĦĄŦƔ şĄ ǆŬŦĪ ĦĄ̎ĠƜŉƶŉƜī˰  
eĠŉ ŦĪ̎ŦƜƎĪŦƜ ƋĄƔ ĪŦ řĪơ şĄ ƋĪƎĿŬƎťĄŦĠĪ ŉŦĦŉƶŉĦơĪşşĪ ĪƜ şĄ ĠŬťƋīƜŉƜŉƶŉƜī˰ xĪƔ ƋĄƎƜŉĠŉƋĄŦƜƔ ƔŬŦƜ 
ĄĠĠơĪŉşşŉƔ ŉŦĦŉƶŉĦơĪşşĪťĪŦƜ ĪƜ ƋĪơƶĪŦƜ ĪƼƋƎŉťĪƎ şĪơƎƔ ŉŦƍơŉīƜơĦĪƔ ˾ƋƎŬğşĸťĪ ĦĪ ņĄŦĠņĪ˩  
ĦŉǋĠơşƜī ĕ ƔĪ ƜĪŦŉƎ ĦĪğŬơƜ˿˰ ÅĄƔ ĦĪ ƔŬơĠŉƔ˩ ðŉŀŦŬŦ ƋƎŬƋŬƔĪ ơŦĪ ĄĦĄƋƜĄƜŉŬŦ ĕ ĠņĄĠơŦ ˵ 
ĪƼĪťƋşĪƔ ˨ ƔĪ ğŬơŀĪƎ ĪŦ īƜĄŦƜ ĄƔƔŉƔ˩ ĿĄŉƎĪ şĪ ťŬơƶĪťĪŦƜ ĕ ƔŬŦ ƋƎŬƋƎĪ ƎƽƜņťĪ ˪
 
ÖŬơƜ ĦĄ̎ğŬƎĦ˩ ĪŦ ťơƔŉƍơĪ ĪƜ ĄƶĪĠ şĪ ƔŬơƎŉƎĪ˩ ŬŦ ĠŬťťĪŦĠĪ ƋĄƎ ơŦ īĠņĄơǊĪťĪŦƜ ĦĪƔ  
ĦŉǊīƎĪŦƜƔ ƔĪŀťĪŦƜƔ ĠŬƎƋŬƎĪşƔ ĪƜ ĦĪƔ ĄƎƜŉĠơşĄƜŉŬŦƔ˰ =Ī řŬơƎ˩ ƋŬơƎ ƜƎĄƶĄŉşşĪƎ şĪ ƎĪŦĿŬƎĠĪťĪŦƜ 
ťơƔĠơşĄŉƎĪ˩ ˓ ơƔĄŀĪƎƔ ƋĄƎƜŉĠŉƋĪŦƜ ĕ ˓ ĄƜĪşŉĪƎƔ ĦŉǊīƎĪŦƜƔ ˨ ƋŬťƋĪƔ˩ ƔĄơƜƔ˩ ŀĪŦŬơƼ˩ ğƎĄƔ˩ ƜĄşŬŦƔ-
ĿĪƔƔĪƔ˩ ƔņĄĦŬƷ˩ ğƎĄƔ˩ ŀĄŉŦĄŀĪ˩ ƔƍơĄƜ˰ xĄ̎ĠƜŉƶŉƜī ĦĄŦƔ ĠņĄƍơĪ ĄƜĪşŉĪƎ ĦơƎĪ ƍơĪşƍơĪƔ ťŉŦơƜĪƔ˩ 
ƋơŉƔ ŉş ƽ Ą ơŦĪ ƎŬƜĄƜŉŬŦ ƔơƎ şĪƔ ĦŉǊīƎĪŦƜƔ ĄƜĪşŉĪƎƔ˰ xĄ ƔīĄŦĠĪ ƔĪ ƜĪƎťŉŦĪ ƋĄƎ ơŦ ƎĪƜŬơƎ Ąơ 
ĠĄşťĪ˩ ĄƶĪĠ ơŦ ƜƎĄƶĄŉş ƔơƎ şĪ ƔŬơǌĪ ƋŬơƎ ĄťīşŉŬƎĪƎ şĪƔ ĠĄƋĄĠŉƜīƔ ƎĪƔƋŉƎĄƜŬŉƎĪƔ˰  

xĪƔ ơƔĄŀĪƎƔ ŬŦƜ şĄ ƋĄƎŬşĪ ˨  

̅ ¦Ŧ ƔĪ ƔĪŦƜ ťŉĪơƼ 
ƍơ̎ĄƶĄŦƜ˩ ģĄ ĿĄŉƜ Ħơ ğŉĪŦ  ̆

 ͕ ~ĄƎŉĪ-=şĄơĦĪ =x!ÛC¦  
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02 LES BϥENFAϥTS DE LA  
PRATϥQUE D' ACTϥVϥTES  
CULTURELLES ET  
ARTϥSTϥQUES 

 

CĄŦƔ ĠĪƜƜĪ ƎơğƎŉƍơĪ ˨ 

!şşŉĪƎ ĄƎƜ ĪƜ ƔĄŦƜī ĕ şĄ ťĄŉƔŬŦ ơƎğĄŉŦĪ 
ĦĪ ƔĄŦƜī 

ÅŬşŉƜŉƍơĪ =ơşƜơƎĪ Ħơ =ĪŦƜƎĪ  

ÅƔƽĠņŬƜņīƎĄƋŉƍơĪ ĦĪ  ĄŦĠƽ 

 

x̎!ƎƜ ƶŉƶĄŦƜ Ąơ ƔĪƎƶŉĠĪ ĦĪ şĪ̎ƼƋƎĪƔƔŉŬŦ  

ĪƜ Ħơ ĦīƋĄƔƔĪťĪŦƜ ĦĪ ƔŬŉ 

 

x̎ĄƎƜ ƋşĄƔƜŉƍơĪ ƋŬơƎ ťŬğŉşŉƔĪƎ ƔŬŦ  

īŦĪƎŀŉĪ ĪƜ ƋƎĪŦĦƎĪ Ħơ ƋşĄŉƔŉƎ ĕ  

Ɣ̎ĪƼƋƎŉťĪƎ 

 

  

 ͕ !< - ĄĦņīƎĪŦƜ -ơƔĄŀĪƎ ĦG̎ƔƋŬŉƎ ːˏ 
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ÅƎŬƋŬƔ ƎĪĠơĪŉşşŉƔ ƋĄƎ CĄŬơŏĄ <GĀ!Ā 

!ĦťŉŦŉƔƜƎĄƜƎŉĠĪ ĦG̎ƔƋŬŉƎ ːˏ  

Politique Culture du Centre  

Psychothérapique de Nancy  

xĪ =ĪŦƜƎĪ ÅƔƽĠņŬƜņīƎĄƋŉƍơĪ ĦĪ  ĄŦĠƽ ˾=Å ˿ ĠŬŦĦơŉƜ˩ ƋŬơƎ şĄ ĦĪơƼŉĸťĪ ĄŦŦīĪ ĠŬŦƔīĠơƜŉƶĪ˩ 
ơŦĪ ƋŬşŉƜŉƍơĪ ĠơşƜơƎĪşşĪ ĄťğŉƜŉĪơƔĪ ŉŦƔĠƎŉƜĪ ĦĄŦƔ şĄ şŬŉ  ¦ÖÈĪ ĪƜ şĄ ĠŬŦƶĪŦƜŉŬŦ =ơşƜơƎĪ ͒ 
ÎĄŦƜī ĦĪ ˍˋˍː˰  

=ŬŦƶĄŉŦĠơ ƍơĪ şĄ ĠơşƜơƎĪ ĿĄƶŬƎŉƔĪ şĪ ğŉĪŦ-ĮƜƎĪ˩ şŉ̎ŦĠşơƔŉŬŦ ĪƜ ƎĪŦĦ ơŦ ņůƋŉƜĄş ƋşơƔ ĄĠĠơĪŉşşĄŦƜ˩ 
şĪ =Å  ĦīƶĪşŬƋƋĪ ơŦĪ ĦīťĄƎĠņĪ ĦĪƔƜŉŦīĪ ĄơƼ ƋĄƜŉĪŦƜƔ ĪƜ ĕ şĪơƎƔ ƋƎŬĠņĪƔ˩ ĄơƼ  
ƋƎŬĿĪƔƔŉŬŦŦĪşƔ ĪƜ Ąơ ŀƎĄŦĦ ƋơğşŉĠ ˰

¶ CīƔƜŉŀťĄƜŉƔĪƎ şĄ ƋƔƽĠņŉĄƜƎŉĪ ĪŦ ŬơƶƎĄŦƜ şņ̎ůƋŉƜĄş ƔơƎ şĄ ĠŉƜī ˵ 

¶ [ĄƶŬƎŉƔĪƎ şĄ ƋƎīƶĪŦƜŉŬŦ ĪƜ şĄ ƋƎŬťŬƜŉŬŦ ĦĪ şĄ ƔĄŦƜī ŀƎČĠĪ ĄơƼ ƋƎĄƜŉƍơĪƔ  

ĄƎƜŉƔƜŉƍơĪƔ ˵ 

¶ [ĄŉƎĪ ĪŦƜƎĪƎ ş!̎ƎƜ ĦĄŦƔ şĪƔ ťơƎƔ Ħơ =Å  ƜŬơƜ ĪŦ ƶĄşŬƎŉƔĄŦƜ ƔŬŦ ƋĄƜƎŉťŬŉŦĪ ĪƜ  

ĪŦ ĠƎīĄŦƜ ĦĪƔ ĪƔƋĄĠĪƔ ĦĪ ƎĪŦĠŬŦƜƎĪ˰ 

=ĪƜƜĪ ƋŬşŉƜŉƍơĪ =ơşƜơƎĪ ƋƎŬŀƎĄťťīĪ ƋŬơƎ şĄ ƋīƎŉŬĦĪ ˍˋˍˑ-ˍˋˎˋ ƋŬơƎƔơŉƜ ƜƎŬŉƔ ŬğřĪĠƜŉĿƔ  

ťĄřĪơƎƔ ˨ 

 ͕ =Å  
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§ !ƎƜ ƶŉƔơĪş ˨  ĪƼƋŬƔŉƜŉŬŦƔ ƋņŬƜŬŀƎĄƋņŉƍơĪƔ˩ ƋƎŬřĪĠƜŉŬŦƔ ĦĪ ǍşťƔ˩ ƶŉƔŉƜĪƔ ƶŉƎƜơĪşşĪƔ ĦĪ  

ťơƔīĪƔ ˵ 

§ GƼƋƎĪƔƔŉŬŦ şŉƜƜīƎĄŉƎĪ ˨  ĄƜĪşŉĪƎƔ Ħī̎ĠƎŉƜơƎĪ˩ ğŬƎŦĪ Ħņ̎ŉƔƜŬŉƎĪƔ ĠŬơƎƜĪƔ˩ ƋƎŬřĪƜƔ ƜņīČƜƎĄơƼ 

ŉŦƜīŀƎĄŦƜ ƋĄƜŉĪŦƜƔ ĪƜ ƋƎŬĿĪƔƔŉŬŦŦĪşƔ ˵ 
 

§ !ƎƜ ťơƔŉĠĄş ĪƜ ĪƼƋƎĪƔƔŉŬŦ ĠŬƎƋŬƎĪşşĪ ˨  ĠŬŦĠĪƎƜƔ˩ ƔƋĪĠƜĄĠşĪƔ ĦĪ ĦĄŦƔĪ˩ ƋƎŬřĪƜƔ ťơƔŉĠĄơƼ 

ƋĄƎƜŉĠŉƋĄƜŉĿƔ  

ÛŦ \ƎŬơƋĪ =ơşƜơƎĪ ƋşơƎŉĦŉƔĠŉƋşŉŦĄŉƎĪ ĠŬŬƎĦŬŦŦĪ ĠĪƔ ĄĠƜŉŬŦƔ ĪƜ ŉťƋơşƔĪ ĦĪƔ ƋƎŬřĪƜƔ 
ŉŦŦŬƶĄŦƜƔ ĪƜ ƋĄƎƜŉĠŉƋĄƜŉĿƔ˰ 

 

ÅŬƎƜīĪ ƋĄƎ ĦĪ ŦŬťğƎĪơƼ ƋĄƎƜĪŦĄŉƎĪƔ ĄƎƜŉƔƜŉƍơĪƔ ĪƜ ĦĪƔ īƍơŉƋĪƔ ĪŦŀĄŀīĪƔ Ąơ ƔĪŉŦ Ħơ 
=Å ˩ ƔŬơƜĪŦơĪ ƋĄƎ ş!̎ÈÎ˩ şĄ ÈīŀŉŬŦ \ƎĄŦĦ GƔƜ˩ şĄ CÈ!= \ƎĄŦĦ GƔƜ˩ şĪ CīƋĄƎƜĪťĪŦƜ ĦĪ 
~ĪơƎƜņĪ-ĪƜ-~ŬƔĪşşĪ˩ şĄ ~īƜƎŬƋŬşĪ Ħơ \ƎĄŦĦ  ĄŦĠƽ ĪƜ şĄ ƶŉşşĪ ĦĪ xĄƼŬơ˩ ĠĪƜƜĪ ƋŬşŉƜŉƍơĪ 
ĠơşƜơƎĪşşĪ ĿĄŉƜ Ħơ =Å  ơŦ şŉĪơ ŬơƶĪƎƜ˩ ƶŉƶĄŦƜ ĪƜ ĠƎīĄƜŉĿ˩ Ŭƨ şĄ ĠơşƜơƎĪ ĦĪƶŉĪŦƜ ơŦ  
ƶīƎŉƜĄğşĪ şĪƶŉĪƎ ĦĪ ƔŬŉŦ˩ ĦĪ şŉĪŦ ĪƜ ĦĪ ĠŉƜŬƽĪŦŦĪƜī˰ 
 

 

~ťĪ CĪşƋņŉŦĪ È¦Öb -  CŉƎĪĠƜƎŉĠĪ ŀīŦīƎĄşĪ ĪƜ ~ťĪ ~ƽƎŉĄť =ŬơƎƜŬƜ - CŉƎĪĠƜƎŉĠĪ Ħơ ƔŉƜĪ  

 ͕ =Å  
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LɅArt vivant au service de lɅexpression et 
du dépassement de soi 

 
 ̅tĪ ĠņĪƎĠņĪ ĕ ĿĄğƎŉƍơĪƎ ơŦ ƜņīČƜƎĪ ƍơŉ ŦĪ ƔŬŉƜ ƋĄƔ ĄƎƜŉǍĠŉĪş ̆˩ şĄŦĠĪ şĪ ťĪƜƜĪơƎ ĪŦ ƔĠĸŦĪ˰ 
 ̅t̎Ąŉ ğĪƔŬŉŦ ĦĪƔ ŀĪŦƔ˩ ĦĪƔ ƔŉŦŀơşĄƎŉƜīƔ˰ tĪ ŦĪ ĠņĪƎĠņĪ ƋĄƔ ơŦ ĄĠƜĪơƎ ƍơŉ ƔĪ ĠĄĠņĪ ĦĪƎƎŉĸƎĪ 
ơŦ ƋĪƎƔŬŦŦĄŀĪ ĪƜ ƍơŉ ĠŬťƋŬƔĪ ƍơĪşƍơơ̎Ŧ ƍơŉ̎ş ŦĪ̎ƔƜ ƋĄƔ˰ !ơ ĠŬŦƜƎĄŉƎĪ˩ ĠĪ ƍơŉ ťĪ ƜŬơĠņĪ˩ ĠĪ 
ƍơŉ ťī̎ťĪơƜ˩ ĠĪ̎ƔƜ ĦĪ ƶŬŉƎ ƋşĪŉŦĪťĪŦƜ şĄ ƋĪƎƔŬŦŦĪ Ąơ ƜƎĄƶĪƎƔ ĦĪ ƔŬŦ ƋĪƎƔŬŦŦĄŀĪ˰ ¦Ŧ ƜƎĄƶĄŉşşĪ 
īŦŬƎťīťĪŦƜ ƔơƎ şĄ ƋƎīƔĪŦĠĪ˩ ĠĪ̎ƔƜ-ĕ-ĦŉƎĪ şĪ ŦŬŦ-ƜņīČƜƎĪ˩ şĪ ŦŬŦ-řĪơ ˨ ƍơĪ̎ƔƜ-ĠĪ ƍơŉ ƔĪ ƋĄƔƔĪ Ɣŉ 
řĪ ŦĪ řŬơĪ ƋĄƔ˩ Ɣŉ řĪ ŦĪ ĿĄŉƔ ƋĄƔ ƔĪťğşĄŦƜ˩ Ɣŉ řĪ ťĪ şĄŉƔƔĪ řơƔƜĪ ĮƜƎĪ şĕ˩ ĦĪƶĄŦƜ ƶŬơƔ  ˱GƜ ĕ ƋĄƎƜŉƎ 
ĦĪ ĠĪ ĦīƋŬơŉşşĪťĪŦƜ˩ ƍơĪ̎ƔƜ-ĠĪ ƍơŉ ĄŀŉƜ ĪŦ ťŬŉ˩ ƍơĪ̎ƔƜ-ĠĪ ƍơŉ ťĄ̎ŦŉťĪ˩ ƍơĪ̎ƔƜ-ĠĪ ƍơŉ ƔơƎŀŉƜ˩ ťĪ 
ƔơƎƋƎĪŦĦ˩ ťĪ ƜƎĄƶĪƎƔĪ˩ ƍơĪ̎ƔƜ-ĠĪ ƍơŉ ƶŉĪŦƜ řŬơĪƎ ĪŦ ťŬŉ˩ ĪƜ ŉŦƜĪƎĄŀŉƎ ĄƶĪĠ ťŬŦ ĠŬƎƋƔ˩ şĪ̎ƔƋĄĠĪ 
ƍơŉ ťĪ̎ŦƜŬơƎĪ˩ ĪƜ ťĪƔ ƋĄƎƜĪŦĄŉƎĪƔ ĦĪ ƔĠĸŦĪ  ˱  ̆GǊĪĠƜŉƶĪťĪŦƜ˩ ĠĪşĄ ĪƔƜ ƜƎĸƔ ĪƼŉŀĪĄŦƜ ĪƜ ƋĪơƜ 
ƋĄƎĿŬŉƔ ƔĪťğşĪƎ ĪǊƎĄƽĄŦƜ˩ ƋĄƎĠĪ ƍơĪ ĿĄŉƔĄŦƜ ĄƋƋĪş ĕ şŉ̎ŦƜŉťĪ˰ ~ĄŉƔ ĕ ƋĄƎƜŉƎ ĦĪ ƔŬŦ ƎĪƔƔĪŦƜŉ˩ 
ĦĪ ƔŬŦ ƎƽƜņťĪ˩ ĦĪ ƔĄ Ħ̊ĄŦƔĪ̊˩ ĦĪ ƔŬŦ ƶĪƎğĪ˩ ĦĪ ƔĄ ŀơĪơşĪ˩ ĦĪ ƔĪƔ ťŬƜƔ˩ ĠņĄĠơŦ ƋĪơƜ ĪƼƋşŬƎĪƎ˩ 
ĄƶĄŦĠĪƎ˩ ĄơŀťĪŦƜĪƎ˩ ĦīƶŬŉşĪƎ ĪƜ ŉŦƶĪŦƜĪƎ ĦĄ̎ơƜƎĪƔ ƋŬƔƔŉğşĪƔ˰ !şŬƎƔ ŬŦ ƋĪơƜ Ǝī-ĪŦĠņĄŦƜĪƎ şĪ 
ƍơŬƜŉĦŉĪŦ ĪƜ şŬ̎ơƶƎŉƎ ĕ şŉ̎ťĄŀŉŦĄŉƎĪ ĪƜ ĕ şĄ ƋŬīƔŉĪ˰   

HĠņĄŦŀĪ ĄƶĪĠ =ņƎŉƔƜŬƋņĪ È!\¦  GÖ˩ ĠŬťīĦŉĪŦ ĪƜ ťĪƜƜĪơƎ ĪŦ ƔĠĸŦĪ˰ 

Ħ̎GƔƋŬŉƎ ːˏ ƎīơŦŉƜ ĠņĄƍơĪ řĪơĦŉ ƔŬŉƎ ơŦĪ ĦŉǆĄŉŦĪ Ħơ̎ƔĄŀĪƎƔ  
ĄĠƜƎŉĠĪƔ ĪƜ ĄĠƜĪơƎƔ˩ ƶĪŦơƔ ťĪƜƜƎĪ ĪŦ ĠŬťťơŦ şĪơƎ ĪŦƶŉĪ ĦĪ ƋĄƎƜĄŀĪƎ şĄ ƔĠĸŦĪ˰  
xĄ ƜƎŬơƋĪ ĪƔƜ ĄĠĠơĪŉşşŉĪ ĕ şĄ ~!Åb-ÅÎ÷ ĦĪ ðĄŦĦŬĪơƶƎĪ˩ ƔŬơƔ şĄ ĦŉƎĪĠƜŉŬŦ ĦĪ =ņƎŉƔƜŬƋņĪ  
ÈĄŀŬŦŦĪƜ˰ 

ÅƎŬƋŬƔ ƎĪĠơĪŉşşŉƔ ƋĄƎ  

~ĄƎŉĪ-=şĄơĦĪ =x!ÛC¦  

 ͕ =ŬťƋĄŀŦŉĪ GƔƋŬƔŉğşĪ 
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CĄŦƔ şĪ ƔƋĪĠƜĄĠşĪ˩ şĪ ťĪƜƜĪơƎ ĪŦ ƔĠĸŦĪ ƋĄƎƜ ĦĪ şĄ ƋĪƎƔŬŦŦĪ˩ ĦĄŦƔ ƔŬŦ ŉŦĦŉƶŉĦơĄşŉƜī ˵ ĪƜ ĦĪ 
şĄ ĿĄģŬŦ ĦŬŦƜ ĠņĄĠơŦĪ ĦĪ ĠĪƔ ƋĪƎƔŬŦŦĪƔ ƶĪŦĄŉƜ ƎĪŦĠŬŦƜƎĪƎ şĄ̎ơƜƎĪ˰  

=̎ĪƔƜ ĦŬŦĠ ĕ ƋĄƎƜŉƎ ĦĪ ĠĪƔ ̅ ťĄƜīƎŉĄơƼ ̆ ƍơŉ̎ş Ą ĠŬťƋŬƔī şĪ ƔƋĪĠƜĄĠşĪ˩ ƍơŉ̎ş Ą ĄƔƔĪťğşī  
 ̅şĪƔ ƋŉĸĠĪƔ Ħơ ƋơǆǆşĪ ̆˰  

 
CĄŦƔ şĄ̎ƜĪşŉĪƎ˩ ŬŦ ƔĪ şĄŉƔƔĪ şĪ ƜĪťƋƔ ĦĪ ƜƎĄƶĄŉşşĪƎ ˵ şĄ ĦīťĄƎĠņĪ ĪƔƜ ƋƎŬŀƎĪƔƔŉƶĪ ĪƜ Ɣŉ̎ŦƔĠƎŉƜ 
ĦĄŦƔ ơŦ ĦŉĄşŬŀơĪ˰ ÖŬơƜ ĪƔƜ ĠşĄŉƎĪťĪŦƜ īŦŬŦĠī ˵ ŉş Ŧƽ̎ Ą ƋĄƔ ĦĪ ƔơƎƋƎŉƔĪ˰  
 
C̎ĄŉşşĪơƎƔ =ņƎŉƔƜŬƋņĪ ƎĪƋŬƔĪ ƎīŀơşŉĸƎĪťĪŦƜ şĄ ƍơĪƔƜŉŬŦ ĄơƼ ĠŬťīĦŉĪŦƔ ̀ ̅ GƔƜ-ĠĪ ƍơĪ 
ƶŬơƔ ĄƶĪǆ ĪŦƶŉĪ ĦĪ řŬơĪƎ ĦĪƶĄŦƜ ơŦ ƋơğşŉĠ  ˱̆ ̀ ĪƜ ĕ şĄ̎ƋƋƎŬĠņĪ Ħơ řŬơƎ t˩ şĄ ƍơĪƔƜŉŬŦ ƔĪ 
ĿĄŉƜ ĦĪ ƋşơƔ ĪŦ ƋşơƔ ƋƎĪƔƔĄŦƜĪ˰ xĪ ťĪƜƜĪơƎ ĪŦ ƔĠĸŦĪ ĠņĪƎĠņĪ ƜŬơřŬơƎƔ ĕ ĦīĦƎĄťĄƜŉƔĪƎ ĪƜ ĕ 
ƎĪƋşĄĠĪƎ şĪ ƜņīČƜƎĪ ĕ ƔĄ řơƔƜĪ ƋşĄĠĪ ˨ ĠĪşĄ ĦŬŉƜ ĮƜƎĪ ĄƶĄŦƜ ƜŬơƜ ơŦ ƋşĄŉƔŉƎ˩ ơŦ ĦīƔŉƎ˰  
 
ÅĪƎƔŬŦŦĪ ŦĪ̎ƔƜ Ŭğşŉŀī ĦĄ̎şşĪƎ řơƔƍơĕ̎ şĄ ƎĪƋƎīƔĪŦƜĄƜŉŬŦ˰ =Ī ŦĪ̎ƔƜ ƋĄƔ ŀƎĄƶĪ˰  
 

¦Ŧ Ą şĪ ĠņŬŉƼ˰     

 
xĪ ťĪƜƜĪơƎ ĪŦ ƔĠĸŦĪ ĄƔƔơťĪ ƋşĪŉŦĪťĪŦƜ şĄ ƋĪƎƔƋĪĠƜŉƶĪ ĦĪ ĿĄğƎŉƍơĪƎ ơŦ ƔƋĪĠƜĄĠşĪ ˨  

 ̅tĪ ŦĪ ƔơŉƔ ƋĄƔ şĕ ĪŦ ƜĄŦƜ ƍơĪ ƜņīƎĄƋĪơƜĪ ťĄŉƔ ĪŦ ƜĄŦƜ ƍơĪ ťĪƜƜĪơƎ ĪŦ ƔĠĸŦĪ ˵ řĪ ƔơŉƔ şĕ 

ƋŬơƎ ƍơĪ şĪ ƔƋĪĠƜĄĠşĪ ĪƼŉƔƜĪ˰ eş ƔĄ̎ŀŉƜ ĦĄ̎şşĪƎ Ąơ ğŬơƜ ĪƜ ĦĪ ťŬŦƜƎĪƎ ĠĪ ƍơŬ̎Ŧ Ą ĠƎīī˰  

x̎ĪŦřĪơ ĪƔƜ ĦĪ ƎĪŦĠŬŦƜƎĪƎ şĪ ƋơğşŉĠ ĪƜ ĦĪ ƋĄƎƜĄŀĪƎ ĠĪ ƍơĪ ŦŬơƔ ĿĄğƎŉƍơŬŦƔ ƜŬơƜ Ąơ şŬŦŀ 
ĦĪ şĄ̎ŦŦīĪ˰ =ĪşĄ ŦĄ̎ơƎĄŉƜ ƋĄƔ şĄ ťĮťĪ ƔĄƶĪơƎ Ɣŉ̎ş Ŧƽ̎ ĄƶĄŉƜ ƋĄƔ ĠĪƜƜĪ ƎĪŦĠŬŦƜƎĪ˰  

xĪ ĠŬťīĦŉĪŦ ŬǊƎĪ ƔĄ ƋƎīƔĪŦĠĪ ƔơƎ ƔĠĸŦĪ˩ ƔŬŦ ƎĪŀĄƎĦ˰  

=̎ĪƔƜ ƶŉƶĄŦƜ˩ ĠĪ̎ƔƜ ƎŉĠņĪ˩ ĠĪ̎ƔƜ ĿŬƎƜ˰ ̆  

=ņƎŉƔƜŬƋņĪ ÈĄŀŬŦŦĪƜ ĿĄŉƜ ƋĄƎƜŉĪ Ħơ =ŬşşĪĠƜŉĿ !ơƜƎĪťĪŦƜ CŉƜ  ƍơŉ ƎĪŀƎŬơƋĪ ĦĪƔ  

ƋƎŬĿĪƔƔŉŬŦŦĪşƔ Ħơ ƔƋĪĠƜĄĠşĪ ƶŉƶĄŦƜ ĪƜ ƜƎĄƶĄŉşşĪ ƔơƎ şĪƔ ĦīƋĄƎƜĪťĪŦƜƔ şŬƎƎĄŉŦƔ ĪŦ ĦŉƎĪĠƜŉŬŦ 

ĦĪƔ ƋơğşŉĠƔ ĿƎĄŀŉşŉƔīƔ˩ ĦŬŦƜ şĪƔ ƋĪƎƔŬŦŦĪƔ ĪŦ ƔŉƜơĄƜŉŬŦ ĦĪ ņĄŦĦŉĠĄƋ ƋƔƽĠņŉƍơĪ˰  

! ĠĪ řŬơƎ˩ ĄơĠơŦĪ ĦīĿĪĠƜŉŬŦ˰ xĪƔ ĠŬťīĦŉĪŦƔ ƔĪ ƔŬŦƜ ĪŦŀĄŀīƔ ƋŬơƎ ĿĄŉƎĪ Ħơ ƜņīČƜƎĪ ̀ ƔĄŦƔ 
ƋƎĪƔƔŉŬŦ˰ xĪ ƔƜƎĪƔƔ ĪƔƜ īƶĄĠơī˩ ĪƜ ĄƶĄŦƜ şĄ ƎĪƋƎīƔĪŦƜĄƜŉŬŦ˩ şĪ ƔƜƎĪƔƔ şĄŉƔƔĪ ƋşĄĠĪ Ąơ ƜƎĄĠ Ħơ 
ĠŬťīĦŉĪŦ ƍơŉ ̅ ƎīƶĸşĪ şŉ̎ťƋşŉĠĄƜŉŬŦ ĪƜ şĪ̎ŦƶŉĪ ĦĪ ğŉĪŦ ĿĄŉƎĪ ̆˰ =Ī̎ƔƜ Ąơ ťŬťĪŦƜ ĦĪ şĄ  
ĠŬŦĿƎŬŦƜĄƜŉŬŦ ĄƶĪĠ şĪ ƋơğşŉĠ ƍơĪ şĪƔ ĠŬťīĦŉĪŦƔ  ̅ƔŬƎƜĪŦƜ şĪ ƋşơƔ ĦĪ şĪơƎ ĠĄƎĄƋĄĠĪ˩ ŬƔĪŦƜ 
şĪ ƋşơƔ ĮƜƎĪ ĪơƼ-ťĮťĪƔ˰ =Ī̎ƔƜ şĕ ƍơŉ̎şƔ ƔĪ ƎīƶĸşĪŦƜ˩ ƔĪ ĦīƋĄƔƔĪŦƜ˩ ƔĪ ƜƎĄŦƔĠĪŦĦĪŦƜ˰  
ÎĄŦƔ şĪ ƋơğşŉĠ˩ ĠĪƜƜĪ ťĄŀŉĪ ŦĪ̎ƼŉƔƜĪƎĄŉƜ ƋĄƔ˰  ̆
 
GƜ ĠĪ ŦĪ̎ƔƜ ƋĄƔ şĪ ĦĪƎŦŉĪƎ ƔƋĪĠƜĄĠşĪ  ̅ÎơƎ ơŦ ĠůƜī˩ ĠĪ̎ƔƜ ƋĄƎĿĄŉƜ ̆ řŬơī ƋĄƎ şĄ ĠŬťƋĄŀŦŉĪ˩ ĪŦ 
ŦŬƶĪťğƎĪ ĦĪƎŦŉĪƎ Ąơ ƜņīČƜƎĪ ĦĪ ~ŬŦ CīƔĪƎƜ˩ ƍơŉ ƶŉĪŦĦƎĄ ĦīťĪŦƜŉƎ şĪƔ ƋƎŬƋŬƔ ĦĪ  
=ņƎŉƔƜŬƋņĪ ÈĄŀŬŦŦĪƜ Ŭơ ŉŦƶĄşŉĦĪƎ şĄ ĦīťĄƎĠņĪ ťŉƔĪ ĪŦ ƊơƶƎĪ˰ 



<ơşşĪƜŉŦ Ħŉ̎ŦĿŬƎťĄƜŉŬŦ - Ŧ͙ˏˎ - īĦŉƜŉŬŦ ˍˋˍˑ ˍ  ˏ

 

ÈĪŦĠŬŦƜƎĪ ĄƶĪĠ  ĄƜĄşŉĪ ÅÈGÎÎ!\GÈ˩ ğīŦīƶŬşĪ ĕ GƔƋŬŉƎ ːˏ ĪƜ ƋƎŬĿĪƔƔĪơƎ ĦĄ̎ƎƜƔ ƋşĄƔƜŉƍơĪƔ˰ 

CĪƋơŉƔ ƜƎŬŉƔ ĄŦƔ˩ ĠņĄƍơĪ ƔĪťĄŉŦĪ˩ ĕ şĄ ~!Åb-ÅƔƽ ĦĪ ðĄŦĦŬĪơƶƎĪ-şĪƔ- ĄŦĠƽ˩ 

 ĄƜĄşŉĪ ÅÈGÎÎ!\GÈ ĄŦŉťĪ şĄ̎ƜĪşŉĪƎ ĦĄ̎ƎƜƔ ƋşĄƔƜŉƍơĪƔ Ŭƨ ƔĪ ƎĪƜƎŬơƶĪŦƜ ơŦĪ ĦŬơǆĄŉŦĪ Ħơ̎ƔĄŀĪƎƔ 
ƍơŉ ƋƎīƔĪŦƜĪŦƜ ĦĪƔ ƋĄƎĠŬơƎƔ ĦĪ ƶŉĪ ƜƎĸƔ ĠŬťƋşĪƼĪƔ˰ 

!ơ ĦīğơƜ˩ ĠĪƎƜĄŉŦƔ ơƔĄŀĪƎƔ ŬŦƜ ơŦĪ ƋŉĸƜƎĪ ĪƔƜŉťĪ ĦĪ̎ơƼ-ťĮťĪƔ ˨  
 ̅tĪ ŦĪ ƔĄŉƔ ƋĄƔ ĦĪƔƔŉŦĪƎ˰ tĪ ƔơŉƔ Ŧơş˰ ̆  

 
C̎ĄơƜƎĪƔ Ɣŉ̎ŦƔĠƎŉƶĪŦƜ ĕ şĄ̎ƜĪşŉĪƎ ƋŬơƎ ƶŬŉƎ ĦĪƔ ĄťŉƔ˩ Ŭơ ĪŦĠŬƎĪ ƋĄƎĠĪ ƍơŉ̎şƔ ƔŬŦƜ ĪŦĠŬơƎĄŀīƔ ƋĄƎ 
şĪƔ ƋƎŬĿĪƔƔŉŬŦŦĪşƔ ĦĪ şĄ ~!Åb-ÅƔƽ˪  

LɅart plastique pour mobiliser son énergie 

et prendre du plaisir à sɅexprimer 

 ͕ ~˰  ĄĦņīƎĪŦƜĪ-ơƔĄŀĸƎĪ Ħ̎ GƔƋŬŉƎ ːˏ 

CĄŬơŏĄ <GĀ!Ā ĪƜ ~ĄƎŉĪ-=şĄơĦĪ 
=x!ÛC¦  

!ĦťŉŦŉƔƜƎĄƜƎŉĠĪƔ ĦG̎ƔƋŬŉƎ ːˏ 


