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Comment  
les écrans  
ont tout 
changé !

Ecrans :  
10 astuces  

pour s'en  

passer...

Téléphone, tablette, ordinateur, télévision... Les écrans font partie de ta vie. 

Pourtant, ils ne sont pas toujours bons pour toi. Puisqu'ils  

sont inévitables et presque indispensables, autant adopter un usage raisonné  

pour les utiliser tout en restant maître de ta santé !

Les écrans,
nous mettent à cran !

Test  Et toi, 

es-tu accro ?
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Influençable  ou influenceur ? Fais le test !

Fabrique 
ton bracelet 
tressé

Le nombre de fumeurs baisse, c'est une bonne nouvelle ! Mais il y a encore de 

nombreux jeunes qui se laissent tenter. La meilleure façon de ne pas commencer 

reste sûrement de comprendre qui influence ceux qui décident d'essayer. Des 

industriels aux copains de classe en passant par les stars des réseaux sociaux, 

Clap'santé te décrypte tout, histoire que tu puisses rester sur tes gardes !

Le tabac, la fin du spectacle ?

Quand  
le tabac 
envahit  
les réseaux 
sociaux

Abonnement 
gratuit !

 Tu te poses des questions sur la santé ? 

Un site de prévention santé 
pour les jeunes 
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 Connecte-toi 
 sur www.lig-up.net 



 

Tu as entre 9 et 13 ans ? 
Tu souhaites réfléchir à ta 
santé tout en t’amusant ?

Retrouve chaque trimestre  
des actus santé, des reportages 
sur des actions de terrain,  
des informations et des zooms 
sur la prévention des cancers, 
des articles sur l’alimentation,  
l’activité physique, le tabagisme 
ou encore le soleil... Sans oublier 
des jeux et bandes dessinées 
pour se détendre, des fiches  
pratiques détachables pour  
la vie de tous les jours,  
et des témoignages d’autres 
jeunes pour savoir  
« ce qu’ils en pensent...».

Rejoins les nombreux lecteurs de notre magazine !

à détacher

9

✁

La foire aux questions
Dur dur de toujours savoir comment agir face à 

un risque. Voici plusieurs situations auxquelles tu 

as peut-être déjà été confronté(e). Pour chacune, 

Clap’santé te propose 10 questions qui devraient 

t’aider à prendre une décision. Chacun fait les 

choix qui lui paraissent les meilleurs en fonction 

de son âge, son état de santé et des valeurs qu'il 

souhaite respecter.

Est-ce 
vraiment 

nécessaire ?

Est-ce que cela me procurera 
réellement du plaisir ?

Est-ce que j'agis 
parce que j'en ai 

envie ou parce que 
je suis influencé(e) 

par d'autres ?Est-ce que 
ceux qui 

m'aiment seront 
fiers de moi ?

Est-ce que  
cette décision va 

me permettre  
de grandir ?

Est-ce que 
j'enfreins une 
loi en prenant 

ce risque ?

Est-ce que je 
mets ma santé  

en danger ?

Est-ce que ce choix 
pourrait avoir des 

conséquences pendant 
longtemps ?

Est-ce que les gains espérés 
pèsent plus lourd que les pertes 

éventuelles ?

Est-ce que ce 
choix respecte 
la personne que 

je veux être ?

La petite histoire de Clap'santé

5 

Réponses :

Pannier sédentarité : 1, 3, 9, 10, 15. Pannier activité physique : 7, 8, 12, 13, 14. Pannier sport : 2, 4, 5, 6, 11. 

à détacher

Pour se détendre

8
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Des idées traditionnellesPour faire de l'activité physique,  tu peux compter sur la créativité de tes ancêtres. Nos traditions fourmillent de bonnes idées.

Encore envie de jouer? Clap’santé te propose, dans  
ses articles complémentaires, un quiz sur son site internet.
www.ligue-cancer.net/clap-sante

Les chaises musicales
Un grand classique des mariages et fêtes de fin d'année qui a le mérite de faire travailler tout ton corps (y compris les zygomatiques, les deux muscles de la joue qui permettent de sourire). Tu disposes des chaises 

en cercle (une de moins que le nombre de participants). 
Les joueurs tournent autour au son d'un morceau 
entraînant. Lorsque la musique est coupée celui qui ne trouve pas de chaise pour s'asseoir est éliminé. La partie continue avec une chaise de moins à chaque tour. 

La course en sac
Place aux chutes et à l'amusement avec cette activité qui divertit avec trois fois rien. La règle du jeu ? Insérer ses jambes dans un sac (si possible en toile de jute, mais un grand sac poubelle assez épais peut faire l'affaire) et faire la course. Impossible de marcher, tu seras obligé de sautiller. Pour les plus fous, il est aussi possible d'ajouter des obstacles ou des cônes entre lesquels zigzaguer.

La pétanque
« Tu tires, ou tu pointes ? » La question est devenue l'emblème 
de ce jeu traditionnel. Né en Provence, il a séduit le monde 
à tel point que des joueurs réclament son entrée dans la 
liste des sports olympiques pour les Jeux de 2024. Avec la 
pétanque, dans laquelle le joueur doit placer sa boule au plus 
près du cochonnet, peu de risque d'avoir le souffle coupé, 
mais au niveau 
concentration  
 et agilité,  
c'est gagné.

Le bèlè
Cap sur la Martinique avec une danse qui déborde de bonne humeur. Bèlè  signifie bel endroit ou beau moment. Le mot désigne aussi le tambour sur lequel repose toute la danse. Pour essayer, tu trouveras quelques exemples de musique sur ce site, dans la rubrique disco : http://www.lamaisondubele.fr/coin-video. Pour le reste,  tu es libre de tes gestes. Un seul impératif : respecter le tempo du tambour.... alors, bois un grand verre d'eau et ouvre grand tes oreilles !

La pelote basque
Il n'y a pas UNE pelote basque, mais 22 variétés de jeux différentes d'après la fédération qui regroupe les clubs français. Inspirée du jeu de paume et déclinée dans plusieurs 

pays du monde, la pelote  peut se jouer à main nue, 
avec un gant ou une raquette. Au programme : envoyer une pelote avec ou sans rebond contre un mur. 

pour bouger !

Agilité : 4/5
Concentration : 2/5
Endurance : 4/5
Musculation : 3/5

Agilité : 4/5
Concentration : 4/5
Endurance : 2/5
Musculation : 1/5

Agilité : 5/5
Concentration : 4/5
Endurance : 3/5
Musculation : 2/5

Agilité : 4/5
Concentration : 2/5
Endurance : 3/5
Musculation : 4/5

Agilité : 4/5
Concentration : 5/5
Endurance : 1/5
Musculation : 3/5

Voici une quinzaine d'activités Arriveras-tu à les placer  dans le bon panier ?

Pannier sédentarité Pannier activité physique Pannier sport

1
2

3
4

5

6
8

9

10

7

11

12

13

14

15

 Vous voulez agir en éducation pour la santé ? 

Lig’up vous propose des ressources utiles  
à la préparation de vos séances. Retrouvez sur  
la plateforme « communauté éducative » des dossiers  
et projets pédagogiques en lien avec  
les programmes scolaires, des supports ludiques…

S’abonner à  
Clap’santé, c’est recevoir 

gratuitement tous  
les 3 mois, chez soi,  

un magazine  
de 16 pages !

Vous êtes 
membre de la 
communauté 
éducative ?

Vous souhaitez 
faire bénéficier vos 
groupes d’enfants 
du magazine et 
aborder avec eux 
la santé sur des 
sujets variés ?
Abonnez-vous 
avec la formule 
« abonnement 
collectif »

Pour accéder aux numéros  
de Clap’santé et leurs articles  

complémentaires, rendez-vous  
sur www.lig-up.net

Des équipes  
à votre service

Des téléchargements 
gratuits

Des partages  
d’expériences

Des outils  et des 
initiatives de la Ligue

Retrouvez l’actualité de Lig’up sur le site
www.lig-up.net et sur les réseaux sociaux

Un site de la Ligue contre le cancer FO
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