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Cap’tain 
Nezclair

Le super-héros 
du nez dégagé

Cap’tain
Mouch’Fort

Le maître du
 mouchage efficace

Cap’tain 
Bouche-Fermée

Gardien de la 
respiration nasale

Cap’tain Lingua

Le protecteur de la 
langue tonique

Cap’tain Dodo

Le maître du sommeil
profond

Cap’tain
Mâchouille

Le super-héros de la
mâchoire bien

développée

Cap’tain
Dégluti’Top

Le maître de la bonne
déglutition

Cap’tain
 Relax’Max

Le maître du calme 
et de la respiration

profonde

Cap’tain 
Super-crocs

Le gardien des dents



"Grâce à moi, l’air
passe toujours
bien ! Un nez

propre, c’est un
super-pouvoir

pour bien
respirer et bien

dormir !"

"Je sais avaler
comme un pro !
Avec ma langue

bien placée,
j’aide mon nez et

ma bouche à
bien travailler
ensemble !"

"Un vrai héros
récupère dans
son sommeil !

Fais tes missions
et rejoins la
Ligue des

Gardiens du
Sommeil !"

"Un vrai super-
héros sait se

détendre ! Une
grande

inspiration, une
expiration

lente… et hop, je
suis prêt(e) à

tout affronter !"

"Un vrai héros sait
se moucher
comme un

champion ! Avec
mon

entraînement,
adieu le nez

bouché !"

"Un nez qui
travaille, c’est une

bouche bien
fermée ! Garde

les lèvres en
contact et respire
comme un super-
héros du sommeil

!"

"Ma langue est
musclée et bien

placée ! Elle reste
collée au palais

pour mieux
respirer et dormir
comme un chef !"

"J’ai fait grandir ma
mâchoire comme
un vrai champion !
Mastiquer, respirer
et sourire, c’est ma

super-force !"

"Les méchants
sucres n’ont aucune
chance contre moi !

Avec un brossage
parfait, une bonne

alimentation et une
respiration nasale
mes dents restent

bonne santé !"


