MA SEMAINE

MoiNns d’'ecrans

Le collectif organisateur : LARPE, Service Enfance & Jeunesse, Ecoles,
DPE, Municipalité

DU 13 AU 25 MAI 2025



Ce livret appartient a :

Afin de te soutenir tout au long de
ce défi “Moins d’écrans un jeu
d’enfant”, nous te proposons avec
ce livret de tres nombreuses
activites gratuites a faire seul ou
avec ta famille.

Le collectif



Jouons en
famille!

Bibliotheque
municipale

Bibliotheque
Rue de I'Ort

Mise a disposition de
jeux de société.

17H-19H

Lire et
Faire Lire

A partir de 3 ans
Par groupe de5a 6
enfants.

Ecoutons une
histoire...

Bibliotheque
Rue de I'Ort

17H30-18H30

De 4 mois a 5 ans,
accompagnés des
parents.

17H30-18H15
18H15-19H00

Piscine
Le Plan d’eau

Jardin
aquatique

Découverte du
milieu aquatique

0
=]
2 places/créneau
A la découverte Filles nées en Rieux
2010/2011
1

du Handball! Inscription avant le 5/05 Handball

;'

Gymnase
Le Marfaut

17H30-19H00

Jouons au
Football!

Stade
municipal

18H00-19H15 USR Football

Enfants de 6 a 7 ans

Gargons nés en
2014/2015

Inscription avant le 5/05

Rieux
Handball

A la découverte
du Handball!

Gymnase
Le Marfaut

Portes ouvertes aux
cours
A partir de 6 ans
Inscription avant le
12/05

Gargons nés en
2010/2011
Filles nées en 2008/2009

Inscription avant le 5/05

Découverte du
Hip-Hop

Salle d'activités
Le Marfaut

Les Ateliers
des Arts

Rieux
Handball

A la découverte
du Handball!

Gymnase
Le Marfaut

Portes ouvertes aux
cours
A partir de 6 ans
Inscription avant le
12/05

Les Ateliers
des Arts

Danse
contemporaine

Salle d’activités
Le Marfaut

19H30-21H00

Eveil artistique

musique, théatre,
danse

"°”:5 ‘éﬁ}’,ﬁ;‘es aux ¥ Les Ateliers Parc des

e3a6ans

Inscription avant le des Arts JaCObinS
0

10HO00 a 13HO00
14H00 a 18H30

Jouons en
famille!

Bibliotheque
Rue de I'Ort

Mise a disposition
de jeux de société

Bibliothéque
municipale
gratuit -de 18 icci
ans Piscine
billets en mairie Le Plan d’eau
a partir de Majorettes Msalle d'activités
3 ans Rieux Le Marfaut

Accés gratuit a la

14H00-17HO00 -
piscine

Découverte du

14h00-15h30 baton et pompom




14H30-16h30

Découverte du [T Caveetes 2ux Les Ateliers Parc des
A partir de 6 ans .
chant Inscription avant le des Arts Jacobins
L, Portes ouvertes aux .
Découverte du cours Les Ateliers Parc des
A partir de 6 ans .
saxophone Inscription avant le des Arts Jacobins
Découverte de la Portes ?:gn?;tes aux Les Ateliers Parc des
A partir de 6 ans .
batterie Inscription avant le des Arts Jacobins
Découverte du [l " v ** W Les Ateliers Parc des
< A partir de 6 ans .
solfege Inscrlptl avant le des Arts Jacoblns
< Enfants nés entre H Ecole élémentaire
Decouverte du 2019 et 2021 Rieux Bouzoumet
Hand ba" Inscription avant le 5/05 Hand ba" MontequIeu
. Découverte du Filles nées en i Ecole élémentaire
17H00-18H00 T e e s Rieux Bousoumet
Inscription avant le 5/05 Handball Montesquieu
Découverte de Mixte . Salle d’activités
2019 et 2020 Le Marfaut
Découverte du De8a13 Gymnase
- USR Football
18H00-19H30 Football Le Marfaut
Découverte du

& *»

V¥

14H30-19h30

16H00-18H30

'3
e

[/
16H30-18H30 ¢

16H30-17H30

K

Garcons nés en Rieux ECOIIBe élémentaire
2012/2013 ouzoumet
Inscription avant le 5/05 Ha nd ba " Montesquieu

®
€
€



Découverte du Gargons nés en Rieux Gymnase

2014 et 2015 Handball Le Marfaut

Inscription avant le 5/05

Handball

Rieux Gymnase
Handball Le Marfaut

Détente en De5a 10 ans Salle d’activités
16H50-17H50 : 2 Yogananda
- famille | st e Wartau
a partir de Découverte du [P goueres 2 B Les Ateliers Parc des
17HO00 théatre Inlgcﬁ'?;:ggeaanr::sle des Arts Jacobins
Découverte du [ Filles nées en Rieux Gymnase
17h30-18h45 Handball 2014et 2015 B  Handball Le Marfaut
Découverte du [ Filles nées en Rieux Ecole élémentaire
17h30-19H00 Bonzoumet
- Handball 2010 et 2011, Handball Montesquieu

Spectacle de
clowns (humour et

Tout public, a
partir de
4 ans

Ecoles
Rieux

Compagnie
Elefanto

16H45-17H30
poésie)

Bibliotheque
municipale

Jouons en
famille!

Bibliotheque
Rue de I'Ort

Mise a disposition
de jeux de société

17H00-19H00

Filles nées en
2014 et 2015

Inscription avant le 5/05

Découverte du
Handball

Rieux Gymnase
Handball Le Marfaut

Garcons nés en Rieux Gynase
.nif?plifnffaﬁﬂl;’; Handball Le Marfaut

17H30-19H00

Découverte du

18H00-19H30 Handball

Filles nées
2008 et 2009

Inscription avant le 5/05

Découverte du
19H00-20H30

; Gymnase / Collége
Rieux N. Mandela
Handball Noé
“Et si on levait yislonnage o Salle
les yeux” SSpashle polyvalente

Handball

a partir de
19h00

OUX
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Piscine

Acceés gratuit a la

piscine Le Plan d’eau

a parti 8
partir de 00@@
9h00 CF®
)
l_l
14H00-17H00
) [

-de 18 ans
billets en mairie
Nettoyage du
village en famille

Parc des
Jacobins

Journée
citoyenne

_Mise 3

disposition

de jeux de
société

Bibliotheque
Rue de I'Ort

Jouons en
famille!

Bibliothéque
municipale

Parc des
Jacobins

de 6 & 15 ans Service
inscriptions
avantnlsh le Enfance
13/50 eunesse

Escape game
Géant

Café des parents .
avec glgire Le Le Petit

Bigot i
- ch§|oue Perchoir

Parc des
Jacobins

Parlons des
écrans'!

Tennis
route de
Montesquieu

a partir de

9h00 USR Tennis

[ Rencontre Tennis masculin
compétition | "Usg Tennis vs

régionale Muret

RDV devant la
Cathédrale

Aux secrets
des abeilles

‘0 Eco-randonnée

87' rencontre avec Sur les sentiers

10H30-11H45
les abeilles de la commune

15H00-17HO00 USR Tennis Tennis

00 - Pour
Découverte du parents/enfants
AL tennis matériel fourni
Inscriptions avant le

16/05

R Service arc de
de3a7ans Enfance Ecureulls
Jeunesse si pIUf%ggleeau de

Goliter partagé

17H00-18H00 ecture

Garcons nés en Rieux
2007, 2008, 2009 Handball

Inscription avant le 5/05

Gymnase
Le Marfaut

Découverte du

19H00-20H30
Handball

&
i




RDV devant
I'école

®
17H00-18H00 N Randonpée en [ Sur les sentiers LARPE
/ famille de la commune
Jouons en

17H00-19H00 .
-
17H30-18H15 A Iaddécqlt_xverte
18h15-19h00 aquatique

_Mise &

disposition

de jeux de
société

Bibliotheque
Rue de I'Ort

Bibliotheque
municipale

de 4 mois a 5 ans
accompagnés

Jardin Piscine

aquatique

des parents
2 places par créneau

Le Plan d’eau

Filles nées en
2010 et 2011

Inscription avant le 5/05

Rieux
Handball

Gymnase
Le Marfaut

S Découverte du
17H30-19H00 Handball
Découverte du 6 et 7
18H00-19H15 Football € ans

Stade

USR Football municipal

Portes ouvertes aux
cours
A partir de 6 ans
|nSCpr|E]I2n avant le

_ Découverte du
b )/ in-
g p hip-hop n 2
. Filles nées en 2008 et
j K Découverte du . 2009
argons nes en
Handba" Inscriptﬁ)‘é‘l%e;r!t le 5/05
Découverte de la
19H30-21HO00 . danse
contemporaine

Salle d'activités
Le Marfaut

Les Ateliers
des Arts

Rieux
Handball

Gymnase
Le Marfaut

Portes ouvertes aux
cours
A partir de 6 ans
Inscrlpt1|on avant le

Salle d'activités
Le Marfaut

Les Ateliers
des Arts




10H00-13HO00

14H00-18H30

é Jouons en
T Eveil artistique [ Portesouvertesaux i | og Ateliers Parc des
a& mu5|q:ae;‘§2eatre, Inscgiep?inaavgsnt le des Arts jacobins
— Dé te d a partir de Majorettes ‘activité
14H00-15H30 Q\% bnte“”"er e du P I Salle d'activités
X daton et pompom 3 ans Rieux Le Marfaut
Acces gratuit Piscine
Fri g o
. & Les Ateliers
14h30-16h30 -3 Découverte du Parc (.Ies
| A | chant des Arts Jacobins
Les Ateliers Parc des
des Arts Jacobins
pAP.LER. | Bibliotheque
Rue de I'Ort
== . . Portes ouvertes aux .
16H00-18H30 L& ‘I Découverte de Aparsours. Les Ateliers Parc des
p .
’O! la batterie |nscripti avant le des Arts jacoblns
’ L Portes ouvertes aux .
16H30-18H30 ¢ Découverte du N parfi?lggGans Les Ateliers Parc c.les
) Solfege Inscripgliglrbgvant le des Arts Jacob"\s
Découverte de lafll Nés en 2019 . Salle d’activités
Z Découverte du
<g Découverte du
Découverte du De8a 13 Stade
- USR Football
A Garcons nés i 516 i
18H30-19H30 Découverte du B, 1557 et 2013 Rieux ECobonsoumet
Handball Inscription avant le 5/05 Handba" Montesquieu

disposition Bibliothéque [l Bibliothéque
de jeux de municipale Rue de I'Ort

-de 18 ans
billets en
mairie

Portes ouvertes aux
cours
A partir de 6 ans
Inscription avant le
/05

Portes ouvertes aux
cours
A partir de 6 ans
Inscription avant le
4/0

14h30-19h30 . Découverte du
saxophone
) Jouer avec les

a partir de 10 ans
. . Atelier = |
d’'écriture participatif
et interactif

Filles nées
en 2012 et
2013

Rieux Salle
Handball polyvalente
i Ecole élémentaire
Rieux Bonzoumet
Handball Montesquieu

Mixte nées
en 2016 et 2018

Inscription avant le 5/05




QLY . De 5210 ans Salle d'activités
pagné d'un Yogananda
a partir de 6 Découvertedu o comrs - * M Les Ateliers Parc des
théatre A partir de 6 ans .
17h00 Inscription avant le des Arts Jacobins
) . Filles nées Rieux Gymnase
17h30-18h45 Def-loaunvdel;gfl du en 2014 et 2015 y
Inscription avant le 5/05 H a nd ba " Le Ma rfa Ut
Découver

17H30-19H00 *Hanaban

Filles nées i alé i
en 2010 et 2011 Rieux o ernontaire
Inscription avant le 5/05 Ha nd ba " Montesquieu

Rencontre Ri Gymnase
N s RHB contre leux

17h00-19h00 n = Jouons en disposition Bibliothéque || Bibliothéque
i famille! de jeux de municipale Rue de I'Ort
Cric et Crac '
17H15-17H45 G de3a10ans [ auboutdu [ cOUr de Ecole
conte maternelle
< Filles nées i
t Découverte du Rieux
17H30-19H00 en 2014 et 2015
. Garcons nées ;
18H30-19H30 Découverte du Blen 2012 et 2013 Rieux
hand ba" Inscription avant le 5/05 Hand ba"
L Soirée grillades & . 14317 Service
18h30-22h00 W\ _/ de11a17ans W S indnzans
Loup Garou géant 18h le 21/05 Jeunesse
. Filles nées Rieux
t Découverte du
- en 2008 et 2009
m

Gymnase
Le Marfaut

Gymnase
Le Marfaut

Foyer des
jeunes

Gymnase
Le Marfaut

Festival Parc des

Jacobins

Spectacle Ateliers des
pour les -18

ans Arts

Ateliers des
Arts




9H00-12H00 Accés gratuit -dbﬁlgfsaerr!us Piscine
au bassin mairie Le Plan d’eau
é Jouons en dllese a Bibliothéeque [ Bibliotheque

- . posmon q

a part|r de i\‘0 » /‘o/.i Jouons en d’ IﬂSE?lsl?TllentS LeS Ateliel"s Parc deS

14h00 Wl & musique  § Representation B des Arts Jacobins

ge e e ouerclteasde Ateliers des Parc des

P Arts Jacobins

Festival

Ateliers des
Arts

Ouvert a USR Boxe Gymnase

-\Cl)/- Montre ton talent Avec les LARPE Salle
Buvette/restauration enfants des Service Enfance
@ tombola écoles &Jeunesse pOvaaIente



Les Ateliers des Arts 06 75 46 19 99

Rieux Handball rieux.handball@gmail.com

USR Football Aboude HIJAZY: 06.22.25.30.39

Jardin aquatique jardinaquatique31310rieux@gmail.com

Lire et Faire lire service.enfance@mairie-rieux-volvestre.fr

Bibliotheque municipale bibliotheque@mairie-rieux-volvestre.fr / 05.61.98.42.00
USR Tennis usrieuxtennis@fft.fr
Service enfance & Jeunesse service enfance@mairie-rieux-volvestre.fr

06.13.14.24.19

Mairie accueil@mairie-rieux-volvestre.fr / 05 61 98 46 46

USR Majorettes Virginie Lair / 06.44.24.03.51

AGV contact@agvrieux.fr

Yogananda assoyogananda@yahoo.fr

Compagnie Elefanto cie.elefanto@gmail.com

Journée citoyenne esoucassepiquemal@mairie-rieux-volvestre.fr

Le Petit Perchoir lepetitperchoir@ecomail.fr

LARPE larpe31310@gmail.com

Cric et Crac au bout du conte cric-crac@netcourrier.com



https://www.google.com/search?q=mairie+rieux+volvestre&oq=mairie+rieux+volvestre&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyDggAEEUYJxg5GIAEGIoFMgYIARBFGEAyDAgCECMYJxiABBiKBTIHCAMQABiABDIICAQQABgWGB4yCAgFEAAYFhgeMgYIBhBFGDwyBggHEEUYPNIBCDU3NTlqMGo0qAIAsAIB&sourceid=chrome&ie=UTF-8

DES IDEES D'ACTIVITES
ALTERNATIVES AUX ECRANS

£ AuTONOMIE
iéEEwﬁ#' Te

Jeux de va i

construction Inviter des

(puzzles, L égo®) copains a la
maison

Lire un

, livre
Activités manuelles

(coloriage, dessin, Jeu imaginatif /

peinture, pate 3 de faire-
modeler) semblant

AVEG UN

ADULTE |
il i
ﬁ} T

Jouer avec lui & Jeux de société
un jeu de son (Crogue-Carotte®,
| Dooble®, ..)

Lire un
livire

Faire participer Faire une balade,
I'enfant aux activités de vélo, du foot,

(ex : Taire a manger) du ballon...




Parents volontaires, reléverez-vous un des défis ? Tous les défis ?
13 jours, 13 défis !
Parce que nous sommes leur modéle, essayons de changer nos habitudes face aux

écrans ! Au moins pendant 13 jours :)

o Les enfants, a vous de pointer du doigt les moments ou vos parents sont sur les
AX é&crans! Parents, mettez une croix rouge si vous pouviez éviter ce temps d'écran
(loisirs, jeux, vinted, bon coin...) ou une croix verte si c'était indispensable (travail,

covoiturage...)

Heures de
lever des
enfants
Début de
matinée

Fin de
matinée

12h/14h

Début
d'apres
-midi

Fin
d’apres-
midi

Début
de
soirée

Repas

Heure de
coucher
des
enfants
Fin de
soirée

13/05

14/05

15/05

16/05

17/05

18/05

19/05

20/05

21/05

22/05

23/05

24/05

25/05




En tant que parents, on essaie de relever ces défis :

Défi 1 : Mon enfant est Ia, j'essaie de ne prendre mon téléphone qu'en
cas de grande nécessité. J'attends qu'il soit absent ou couché.

Défi 2 : En fin de journée ou semaine, je comptabilise mon temps
d'écran pour le réguler (Parameétres-Bien-étre numérique).

Défi 3 : J'évite la présence d'écran dans les chambres. J'achéte de vrais
réveils.

Défi 4 : Je définis des « temps précieux » : des moments pendant
lesquels personne ne fait d’écran pour effectuer des activités en famille
(lectures plaisir, jeux de société, balades...)

Défi 5 : A table sans écrans !

Défi 6 : En voiture sans écrans !

Défi 7 : J'installe un contréle parental sur le téléphone de mon enfant
(family link gratuit et simple).

Défi 8 : Je déprogramme les notifications.

Défi 9 : Je supprime les icOnes des réseaux
sociaux.

Défi 10 : Je n'installe pas de nouvelle application ou je ne les place pas
sur I'écran d'accueil.

Défi 11 : Je passe en mode « sombre » sur mon téléphone, et j'évite de
regarder les écrans dans le noir.

Défi 12 :

Défi 13 :



Quelques Chiffres ...
Tout age confondu !

22' Nombre de fois par jour que nous
consultons notre téléphone.

Nombre d’heures par jour que passe en

GH moyenne un Frangais devant un écran.
Et cola monte encore chez les 15/24 ans.

des Frangais se connectent & Internet

o e LAMETHODE
DES & PAS®

Cette méthode a été créée
par une psychologue clinicienne, Sabine Duflo
pour aider les familles dans leur usage des écrans.

Ces 4 pas sont aussi bien 4 moments « sans » écrans,
qu' une avancée progressive vers moins d'écrans”,

v
Lem



MES AUTRES MOMENTS SANS ECRAN

Ecris ici ce que tu as fait pendant tes
moments sans écran.
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As-tu réussi a faire moins d’'écrans ?

. Si oui, est-ce que tu as trouvé cela facile,
et pourquoi ?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Comment avez-vous vécu la période
“Moins d’écrans un jeu d’enfant” ?



Merci a toi et a ta
famille d’avoir
releve le défi!
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