
TOP 
DÉPART Toute l’actu des Jeux de Paris 2024 
réunie dans un livret-poster

•  L’esprit des Jeux  
•  Tout sur les cérémonies 

d’ouverture

 •  Les Jeux de 1924 à 2024

• Les athlètes à suivre
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Bouger, à quoi ça sert ?

On te le répète souvent, mais voici pourquoi être actif est important.

L’INFO
Les médecins sont formels : une étude 
a montré que les collégiens de 2022 
sont beaucoup plus essouff lés que 
les collégiens de 1987*. On en connaît 
la cause : ils restent immobiles de plus 
en plus longtemps, notamment 
à cause des écrans.

LA PARADE
Ton corps est programmé pour bouger. 
Quand tu t’actives, les muscles libèrent 
de l’énergie qui va renforcer les os, 
les poumons, le cœur… Il est donc 
recommandé de pratiquer une 
activité physique au moins 1 heure 
par jour. C’est parti !

TOUS TRIATHLÈTES
Pour retrouver tes amis, aller au 
collège ou au ciné, prends ton vélo 
ou pars à pied. Le bénéfi ce est double : 
tu bouges plus et tu pollues moins ! 
Et le week-end, tu peux aussi prévoir 
une sortie à la piscine. Ta fi n de semaine 
devient alors un vrai (para)triathlon.

Mieux manger : 
c’est bon ? c’est bof ?

É-qui-li-brée ! Aucun mystère 
dans l’alimentation : il faut
manger de tout pour rester 
en forme. Parmi les propositions 
suivantes, sauras-tu dire si elles 
sont compatibles avec le bien-manger ?

Réponses : 1. bon (il est recommandé de manger 3 produits laitiers par jour : yaourts, fromages blancs, fromages, 
lait… ) ; 2. bon (c’est un message que tu as déjà entendu, non ?) ; 3. bon (ils sont une bonne solution en cas de petit 
creux, mais attention à ne pas en abuser) ; 4. bof (c’est l’inverse, en prenant ton temps, tu réduis la sensation de faim) ; 
5. bon (les féculents ce sont le pain, les pâtes, le riz… Ils permettent d’avoir de l’énergie pendant longtemps) ; 6. bof 
(pas besoin d’en manger 3 fois par jour. Tu peux manger de la viande, du poisson, des œufs en alternant avec des 
produits céréaliers et des légumineuses qui sont aussi source de protéines !).

C’est 
bon ?

C’est 
bof ?
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ACTIVITÉ PHYSIQUE INVISIBLE
Dès que tu t’actives, ton corps 
se met en mouvement et dépense 
de l’énergie. Même ranger ta chambre 
est bénéfi que. Et quand tu marches, 
n’hésite pas à faire comme si tu étais 
en retard. Trente minutes de marche 
à cette allure équivalent à une séance 
de sport !1.  Prendre 3 produits laitiers par jour.

2. Manger 5 fruits et légumes par jour.

3.  En cas de creux, manger une poignée 
de fruits à coque (noix, noisettes, 
amandes…).

4.  Manger vite réduit la sensation de faim 
après le repas.

5.  Manger des féculents à chaque repas. 

6.  Manger de la viande ou du poisson 
trois fois par jour.
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*Source : Étude « Inverser les courbes » de 2022 m
enée par le collectif Pour une France en form

e.
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Danone, Partenaire Off iciel 
de Paris 2024 pour les produits 
laitiers frais et d’origine végétale

L’esprit des Jeux 

DES JEUX PLUS RESPONSABLES
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Le plus grand événement 
mondial débarque en France. 
Les Jeux de Paris 2024 
promettent d’être une immense 
fête du sport. Et bien au-delà.

LE SENS DU PARTAGE
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L’ESPRIT DE DÉCOUVERTE
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Pour t’échauff er les neurones 
vers Paris 2024, résous ce calcul sportif !
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3 + 5 + 11 + 16 
+ 4 400 + 10 500 
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UNE DÉLÉGATION FRANÇAISE AU TOP
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- 3 935 =                           
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Sports à la une 

SPORTS CODÉS

LE CLUB DES FIDÈLES
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22 sports paralympiques et 32 sports olympiques vont enfl ammer 
les Jeux. Entre les anciens et les nouveaux, il y en aura pour 
toutes les passions.

On t’a déjà parlé de nombreux sports, 
mais sauras-tu trouver les suivants 
en remettant les lettres dans le bon 
ordre ?

LES DIFFÉRENTES 
CATÉGORIES PARALYMPIQUES
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Déplie le livret dans son 
intégralité pour découvrir
la suite. Direction page 10. 8

Typhaine et Cyréna : 
la route vers les étoiles
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TYPHAINE SOLDÉ
22 ANS
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 CYRÉNA 
SAMBA-MAYELA

23 ANS
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Le grand frisson
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LES JEUX OLYMPIQUES 

LES JEUX PARALYMPIQUES������������������
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Un cherche et trouve 
géant t’attend 
à la page suivante.4

Objectif records ! 

Les Jeux de Paris 2024 vont être l’occasion de battre des marques 
déjà remarquables. Voici quelques-unes des performances très attendues.

ENCOURAGE TON ATHLÈTE
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Continue ta lecture
au dos du jeu ! 
Rendez-vous page 6.

10-31-1291

www.pefc-france.org

Le cherche et trouve 

Édité par : Unique Heritage Media SAS, 141, boulevard Ney, 
75018 Paris. Actionnaire : Unique Heritage Media SAS. 
Directeur de la publication : Emmanuel Mounier. 
Dépôt légal : février 2024. Loi n° 49-956 du 16 juillet 1949 
sur les publications destinées à la jeunesse. Imprimeur : Groupe 
Prenant, Vitry-sur-Seine. Informations papier : papier 100 % PEFC.

Sauras-tu retrouver tous ces éléments sur l’aff iche off icielle 
des Jeux de Paris 2024, qui se trouve au dos de ce livret ? 
Ouvre l’œil !

Les Phryges Olympique 
et Paralympique

La plongeuse
(plongeon)

Les B-Boys
(breaking)

Les supporters Les anneaux 
olympiques

Les agitos 
paralympiques 

Le podium

La cage 
de football 

La banderole 
Paris 2024

La torche 
des Jeux 

L’épreuve
d’escrime fauteuil

Les porte-
drapeaux

Le Stade 
de France

Les lutteurs
(lutte)

Après ceux de 1900 et de 1924, Paris accueille 
les Jeux pour la troisième fois. Même lieu, 
mais grandes diff érences. On t’explique avec des cartes.

Le jeu des différences
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