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Bienvenue sur le sentier de Leo et Charlie

Prepare-toi a partir a 'aventure

Coucou, moi c'est
Léo! Et elle, C'est
mon amie Charlie!

Viens découvrir les merveilles de
la nature avec nous! Nous avons
créé des activites et des questions
pour t'aider a prendre conscience
de ta connexion a la nature.

Avant de partir, j'aimerais savoir :
Qu'est-ce que tu aimes
dans la nature?

Qu'est-ce que tu aimes moins?

A toi de jouer!

En marchant vers la prochaine
activite, identifie un elément
de la nature qui te fait vivre

une de ces emotions.

Colere Joie

Surprise

Avis aux personnes lectrices!

Le but de cette activité est de ressentir les bienfaits de la nature sur son bien-étre.
De nombreuses éetudes suggerent que linteraction avec les environnements
naturels permet d'améliorer difféerents aspects de la santé physique et du bien-
étre des enfants et des adultes.

Nous vous invitons a vous connecter a la nature a travers vos cing sens, grace a la
pleine conscience. La pleine conscience, c'est simplement de préter attention a ce
qui se passe en soi et autour de soi dans le moment present, sans porter de
jugement.

Nous vous invitons a essayer chaque activite, sans pression. Sortez doucement de
votre zone de confort en essayant les activités en fonction de lI'énergie et du
temps que vous avez. Vous pourrez toujours essayer d'autres activités plus tard!

Les sections « Charlie/Léo veut savoir » vous invitent a réfléchir a I'expérience
vécue pendant l'activite.

Les sections « A toi de jouer » vous proposent une activité & réaliser en chemin
vers la prochaine station.




Explorer la nature en soi

Observe les sensations dans ton corps

Q@ Sens tes pieds posés au sol.

Observe tes jambes : sont-elles tendues ou detendues?

Sens ton ventre se gonfler et se dégonfler a chaque respiration.

Que ressens-tu sur ton visage? O

Lentement, baille et étire tout ton corps.

Léeo veut savoir!

Comment etait ton expérience?
Est-ce que tes pensées faisaient
comme un tourbillon dans ta
téte?

A toi de jouer!

Pour te rendre a la prochaine
activite, marche vite ou cours!



Explorer la nature avec la vue

Regarde bien autour de toi

*: Regarde les couleurs, les ombres et la lumiere.

Observe les formes dans le ciel, les branches et les
troncs des arbres.

N

\\‘.- Cherche au sol des traces d’animaux ou des insectes.

Mets tes mains sur tes yeux, mais garde tes yeux ouverts.

fa@ Enleve tes mains... et admire la beauteé de la nature!

—

A toi de jouer!
Place tes mains autour de tes yeux
comme si tu tenais des jumelles.
Choisis un element de la nature autour
de toi et dis : « Je vois avec mes
jumelles quelque chose de [donne la
couleur] ». L'autre personne doit
deviner ce que C'est.

Charlie veut savoir!

Comment te sens-tu quand tu
observes la nature?



Explorer la nature avec louie
Ecoute avec attention

ifﬁg Mets tes mains en coupe autour de tes oreilles,
comme un cerf!

Reste immobile et en silence, comme une statue. '
AR
A

§ ) JJ Quels sons entends-tu prés de toi?

Et au loin? \/\/\/\/\/\/

: ) :
Charlie veut savoir! A toi de jouer!

Continue de bien écouter les

sons autour de toi. Marche
doucement sans faire de bruit.

Comment te sens-tu quand tu
écoutes la nature?




La nature en mouvement

Fais des mouvements comme les animaux et les arbres

Avant de commencer, échauffe-toi doucement. Garde
chaque posture quelques instants avant de passer a la
suivante. Prends ton temps. Respire lentement.

L'arbre \ La feuille au vent
¢ @ /,> 1 :
= Le chat Le sapin

A toi de jouer!

Marche jusqu’a la
prochaine activité en
imitant les animaux

de ton choix!

Le chien téte en bas




Explorer la nature avec lodorat

Inspire a fond

f

-

> Ferme les yeux pour mieux sentir.

Inspire lentement par ton nez, plusieurs fois. Z\)
Concentre-toi sur une odeur. //)

,\

Ouvre les yeux... et essaie de trouver
d’'ou vient cette odeur!

A toi de jouer!

Imagine que tu es une
couleuvre. Inspire lentement
par ton nez. Puis, expire
doucement par ta bouche en
sifflant : « ssssssss » le plus
longtemps possible.

Léo veut savoir!

Quelles sont les odeurs que tu
préferes dans la nature?



Explorer la nature avec le gout

GoUte en pleine conscience

Si tu as une collation, prends-la dans tes mains.
Psst : si tu n'as pas de collation, essaie avec de I'eau ou continue plus loin!

Avant de manger
Observe ton aliment : sa taille, son poids, sa forme, sa couleur.
Sens I'odeur de ton aliment.
Est-ce que ta bouche produit de la salive?
As-tu deja envie de gouter?

En mangeant
Mastigue de chaque coté de la bouche. A toi de jouer!
GoUte lentement. Aimes-tu la saveur? |
T ! 1 eald ) " Continue de te
on aliment est-il salé, sucré, acide, amer ou concentrer sur les
piquant? sensations dans ta
Comment décrirais-tu la texture : ton aliment bouche en
est-il crémeux, croquant, juteux? marchant.



Explorer la nature avec le toucher

Explore la nature avec tes mains

Touche autour de toi les élements de la nature:
roche, branche, feuille, racine, herbe, fleur, terre...

doucement entre tes mains.

Prends une petite poignée de terre et presse-la 3’\

A toi de jouer!

En marchant, choisis
un arbre. Touche
son écorce, ses
feuilles ou ses
epines. Observe ses
couleurs, ses odeurs,
Ses Sons, Ses
textures. Imagine
son histoire.

Léeo veut savoir!

Ta poignee de terre est-elle
chaude ou froide? Humide ou
seche? Douce ou rugueuse?




Charlie veut savoir!

Comment te sens-tu maintenant?
Quelles activités aimerais-tu refaire chez toi?
Qu’'est-ce que tu as aime?
Qu’'est-ce que tu as moins aime?

A toi de jouer!

En partant, profite de la nature avec tous
tes sens a la fois.

Quand tu seras a nouveau en nature,
refais une activité que tu as aimee pour
ressentir ton lien avec la nature. Tu peux
la faire dans un parc, une cour, sous un

arbre... ou méme sur un petit bout de
pelouse! Et ce, été comme hiver!




