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Permettez a votre esprit de se reposer aprés une longue journée de travail en complétant
I’activité en haut de la page. Chaque mois, nous vous offrons une activité pour vous détendre.

Partagez votre activite terminée avec nous sur les réseaux sociaux ou envoyez-la par courriel a
communications@systems24-7.com. Nous la publierons peut-étre dans notre prochain bulletin de nouvelles.
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Profitez du beau
temps et allez faire
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Faites le plein de
collations santé.
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Visitez une petite
entreprise locale.
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Inscrivez vos
objectifs du mois.
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Prenez des
nouvelles de vos
Voisins.

Dz om0

15
Faites un budget.
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Dégustez un bon

breuvage chaud
cet hiver.
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Accomplissez tous
VoS objectifs du
mois
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Ramasser les feuilles
ne doit pas R
nécessairement étre
une tache ennuyante.
Jouez dans les
feuilles comme quand
vous etiez enfant,
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Avez-vous atteint
un objectif?

oz om0

16
Ajoutez 1000 pas
supplémentaires a
votre objectif
quotidien.
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Faites des jumping
jacks pendant les
pauses
publicitaires.
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Stationnez-vous le
plus loin de la
porte possible.
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Qui n'aime pas les Mangez 5
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Prenez
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Définissez vos
objectifs avec un
ami. Encour-
agez-vous a

Découvrez un

nouveau sentier
(selon la température).

Prenez le temps
d'écouter. C'est
parfois tout ce

Programmez une
alarme pour vous
rappeler de boire
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Le calendrier est rempli de conseils pour vous aider a vivre
la devise du mois ( 71W1) Cependant, n'hésitez pas a créer
votre propre devise! Coloriez les bouteilles au fur et a
mesure que vous buvez de I'eau tout au long de la journée
(4 bouteilles = 8 verres d’eau). Avez-vous fait de I'exercice
physique? Cochez la case appropriée.
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VOTRE DEVISE DU MOIS:

«Réveillez-vous avec
détermination. Allez au lit
avec satisfaction »

-
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Mes objectifs du mois:
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Selon les directives canadiennes en matiere
de mouvement, vous devez essayer de
faire au moins 150 minutes

e d'exercice par semaine!
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