
Adapté avec autorisation de 2012 de santé publique de Toronto.

À vos marques!

Sacs de haricots
Ce dont vous aurez besoin
•	 2 morceaux de tissu mesurant  

12 cm x 12 cm (5 x 5 po) pour  
chacun des petits sacs

•	 épingles

•	 1 aiguille et du fil à coudre

•	 du riz, des haricots ou des 
       pois secs pour le rembourrage               

Quoi faire 
•	 Épingler les deux morceaux en gardant le beau côté à l’intérieur.

•	 Coudre les morceaux ensemble à environ 1 cm (1/2 po) des bords en laissant 
une ouverture au centre du dernier côté d’une largeur d’au moins 5 cm  
(2 po).

•	 Tailler le surplus des 4 coins.

•	 Retourner le carré sur le beau côté du tissu.

•	 Remplir le rectangle de riz, de haricots ou de pois secs jusqu’aux trois quarts.

•	 Épingler puis coudre l’ouverture.

•	 Décorer le sac.

Marqueur pour la marelle
Ce dont vous aurez besoin
•	 Une petite roche

•	 De la peinture acrylique non toxique 
      (optionnelle)

•	 Des photos découpées de revues ou du papier-cadeau (morceaux suffisamment 
petits pour pouvoir être collés sur la roche)

•	 De la colle blanche, de l’eau et du papier ciré

•	 Un pinceau ou une tige de coton ouaté

Quoi faire 
•	 Laver et sécher la roche.

•	 Peinturer la roche et la laisser sécher sur le papier ciré (ou laisser la  
roche telle quelle).

•	 Appliquer de la colle à l’arrière de votre photo et la coller sur la roche.

•	 À l’aide du pinceau ou de la tige de coton ouaté, appliquer un mélange de  
colle blanche et d’eau

      (3parts de colle blanche pour une part d’eau) sur toute la surface de la roche.

•	 La laisser sécher. Utiliser un sèche-cheveux pour accélérer le processus au 
besoin.

•	 Appliquer une deuxième couche du mélange colle-eau sur toute la surface de la 
roche et la replacer sur le morceau de papier ciré jusqu’à ce qu’elle soit sèche.

Soyez créatif! Confectionnez votre propre matériel!

Prêt!
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À vos marques!

Raquette et balle
Ce dont vous aurez besoin
	•	 un cintre de manteau

	•	 un bas de nylon ou des bas de nylon aux genoux

	•	 du ruban adhésif

	•	 du papier aluminium ou du papier

Quoi faire
	•	 Déplier le cintre et former un losange. Courber le crochet pour en faire une 

boucle.

	•	 Enfiler le bas de nylon sur le cintre et tirer dessus pour le serrer le plus possible. 
Enrouler le restant du bas autour de la boucle pour en faire une poignée.

	•	 Envelopper la poignée de ruban masque.

	•	 Faire une balle à l’aide de papier aluminium ou de papier.

Craie de trottoir
Ce dont vous aurez besoin
	•	 Un tube de carton (rouleau de papier 
       hygiénique)

	•	 Un bol de plastique pour mélanger  
les ingrédients

	•	 Du papier ciré

	•	 Du ruban adhésif

	•	 60 mL (3/4 de tasse) d’eau tiède

	•	 360 mL (1½ tasse) de plâtre de Paris

	•	 30 à 45 mL (2-3 cuillerées à soupe) de peinture Tempra en poudre 

Quoi faire
	•	 Sceller un bout du tube de carton avec du ruban adhésif. Le placer à la verticale 

sur une surface plane, l’extrémité ouverte sur le dessus.

	•	 Revêtir l’intérieur de papier ciré (pour empêcher le plâtre de Paris 
       de coller au carton).

	•	 Verser l’eau dans le bol et lentement ajouter le plâtre de Paris. Mélanger.

	•	 Délayer la peinture en poudre.

	•	 Verser le mélange de plâtre de Paris dans le tube. Tapoter les côtés du tube pour 
chasser les bulles d’air.

	•	 Laisser sécher pendant 1 ou 2 jours.

	•	 Une fois sec, déchirer soigneusement le carton et le papier ciré	 	

 •	 Laisser sécher pendant 1 ou 2 jours.Laisser sécher pendant 1 ou 2 jours.	
 •	 Une fois sec, déchirer soigneusement le carton et le papier ciré

Soyez créatif! Confectionnez votre propre matériel!

Prêt!

Papier cire'
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À vos marques!

Corde élastique
Vous pouvez facilement confectionner votre corde élastique à l’aide de 
rubans élastiques ou de ruban élastique de couture.

Corde faite d'élastiques
Ce dont vous aurez 
besoin
•	 Au moins 40 élastiques. Les élastiques 

plus épais sont plus forts et les 
élastiques de couleur plus originaux.

Quoi faire
•	 Ouvrir un élastique pour former un cercle.

•	 Passer un deuxième élastique à travers le premier. Faire une boucle et serrer bien fort.

•	 Répéter le même processus jusqu’à ce que votre corde mesure au moins 145 cm (58 
pouces).

•	 Passer un autre élastique dans le premier et le dernier, faire un noeud et bien serrer les 
deux extrémités.

Corde faite de ruban élastique 
de couture
Ce dont vous aurez besoin
•	 Du ruban élastique de couture 
       d’une largeur d’au moins 1 cm (1/4 po)

Quoi faire
•	 Mesurer et couper une longueur d’au moins 
       145 cm (58 po) de ruban élastique de couture.

•	 Nouer les deux bouts.

Soyez créatif! Confectionnez votre propre matériel!

Prêt!




