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12?4;75Mieux-étre IVIarS 2020

Une année de célébrations pour les 20 ans de Dunk & Associés! En 2020, joignez-vous a nous chaque semaine pour célébrer le mieux-étre ; au travail, a la maison, dans les loisirs et dans la vie de tous les jours! Chaque jour de la
semaine porte sur un aspect particulier du mieux-étre; santé physique, alimentation, santé mentale, prendre soin des autres, sécurite, environnement et célébrations! Profitez de 'année 2020 pour cultiver le mieux-étre dans votre vie!

Taguez-nous sur Instagram ou sur Facebook en utilisant #dunkwellness2020 ou envoyez-nous un courriel pour nous partager ce que vous avez accompli.

1 PLANIFIEZ vos repas de la 2 Rangez tous les cables qui 3 Suivez une personne qui vous A INSCRIVEZ-VOUS a une 5 Payez pour la personne 6 Faites une 7 Augmentez ou diminuez la
semaine avant d’aller a trainent dans votre espace de INSPIRE sur les réseaux ligue sportive locale et derniére vous a la commande RECOMMANDATION. Quel TEMPERATURE de 1 degré ‘
I’épicerie. Préparez vos travail. Utilisez des attaches sociaux! Supprimez les impliquez vos collégues. a I'auto ou dans la file au café livre avez-vous lu pour économiser I'énergie.
déjeuners et diners pendant le en plastique pour mieux les personnes qui sont négatives Baseball, softball, kickball, du coin. Vous commencerez dernierement? Quel film Vous remarquerez a peine la
week-end pour bien manger ORGANISER. et qui ne vous font jamais basket-ball ou soccer, faites peut-étre un mouvement du avez-vous vu ce week-end? différence, mais vous ferez
toute la semaine. Les mini sourire! une recherche Google pour genre « DONNEZ AU Partagez vos favoris! des économies. a
quiches sont une excellente connaitre ce qui est offert SUIVANT »!
idée pour le déjeuner! dans votre communauté.
C’est un excellent moyen de Chaque semaine, nous
D se faire de nouveaux amis! célébrons! Comment
pouvez-vous ceélébrer?
8 Mangez des collations 9 Vous VOYEZ quelque chose 10 Faites une recherche Google 11 Jour du YOGA. Inscrivez-vous 12 Vous connaissez un parent 13 AVANT de publier sur les 14 Soyez CONSCIENT de la
RICHES EN PROTEINES. qui pourrait étre mieux fait, sur les « GESTES DE a une séance de yoga au gym OCCUpé, une personne qui vit réseaux sociaux, posez-vous quantité de papier que vous ¢ Dites merci!
CEufs, pois chiches (rétis), réalisé plus efficacement, GENTILLESSE » et regardez de votre quartier, suivez une seule ou quelgu’un qui la question. Est-ce que C’est utilisez. Imprimez vos e Rédigez une petite note ou
graines de citrouille, noix, etc. stocké correctement, etc.? des vidéos ou lisez des séance de yoga de 30 pourrait bénéficier d’'un congé positif? Est-ce que vous documents recto verso ou envoyez un courriel pour
Prenez trois collations Faites une recommandation articles touchants sur la minutes sur YouTube ou faites de souper? Partagez un PLAT voudriez que votre choisissez plutot de les démontrer votre appréciation.
protéinées aujourd'hui. Vous au délegué a la sécurité. gentillesse a travers le simplement des étirements de FAIT MAISON. Préparez grand-mere ou votre patron envoyer par courriel. e Partagez votre appréciation
vous sentirez rassasié et monde. la téte aux pieds. plusieurs plats et partagez! voit votre publication? Si ce sur les médias sociaux.
satisfait toute la journée. Vous pourriez également faire n’est pas le cas, est-ce que e Donnez au suivant.
Q livrer un repas prépaye. ca vaut vraiment la peine de « Réfléchissez a ce qui vous
Jour du Commonwealth la publier? remplit de gratitude.

15 Echangez un aliment que vous 16 Restez concentré sur la 17 Prenez un peu de temps 18 Ajoutez quelque chose de 19 INVITEZ un nouveau 20 Célébrez tout le travail 21 N’utilisez que du papier : Z,r enez stom de vous ou
achetez pour un ALIMENT tache. Aujourd’hui, gardez le aujourd’hui pour nettoyer votre NOUVEAU a votre routine collegue a s'asseoir avec acharné que vous avez produit de 80 a 100% a partir une autre personne.
ENTIER au lieu d'un aliment focus. Soyez pleinement BOITE DE RECEPTION. d'exercice ; des sprints ou des vous au diner ou a prendre accompli au gym et prenez de papier RECYCLE. Faites D'autres idées? Fait :
transformé. Par exemple, les présent, au travail comme a Désabonnez-vous des listes de poids libres. Vous n'avez pas un verre apres le travail. une JOURNEE DE REPOS. une recherche et autres idees ¢ Taites ce qul
céréales peuvent étre la maison. Ne laissez pas courriels inutiles/supprimez les de routine? Commencez dés Les jours de repos sont tout informez-vous auprés de YOLS CEUElE Vous pouvez
remplacées par du granola votre esprit divaguer, courriels dont vous n‘avez plus aujourd'hui! aussi importants que votre fournisseur. aussi nous partager vos idees.
maison, la compote de PORTEZ ATTENTION! besoin. C'est incroyable a quel 'exercice. Prenez congé Nous pourrions les inclure au
pommes par une pomme pOint une boite de réceptiOn aujourd'hui et prOﬁteZ d’une calendrier du mois prOChaIn!
fraiche et le jus de légumes peut nous faire sentir pause.
par un légume frais. O accomplie!’ | 5 saint Patrick O 6

99 SUPER LEGUME de la 23 S’ETIRER DE FACON 94 Changez votre état d'esprit or; Faites une séance 26 Célébrez les EVENEMENTS o7 Célébrez le BON SERVICE 28 REDUISEZ I'utilisation des P
semaine! Choisissez un super EXCESSIVE (pour attraper un entre le travail et la maison. d'entrainement aujourd'hui! SPECIAUX et les gue vous avez recgu. Faites dosettes individuelles en ‘
légume (épinards, asperges, objet en hauteur ou plus Libérez les TENSIONS en Trouvez un moyen anniversaires des gens de part de votre expérience préparant une carafe de café. ‘
kale, brocoli, etc.). Invitez vos éloigné) peut causer de faisant une breve promenade, D'INCORPORER des sauts votre entourage (famille, amis, positive au gestionnaire. Si vous préférez la portion
collegues a partager leurs graves blessures. Ajustez la en faisant un mot croisé ou dans votre routine. Jumping collegues, peut-étre méme individuelle, utilisez la dosette
recettes, préparez un repas a hauteur de votre travail dans en écoutant de la musique jacks, corde a sauter, jump votre facteur)! de café réutilisable qui
partir de ce super légume et la zone de sécurité, avant de rentrer a la maison. squats etc. convient a votre appareil.
apprenez-en davantage sur habituellement entre les
les bienfaits de ce légume. genoux et les épaules. ‘

29 Mangez de la VITAMINE B 30 Assurez-vous d’étre a jour 31 PARDONNEZ et lachez prise

DIMANCHE
Alimentation

aujourd’hui. Les noix, les
grains, les léegumes verts a
feuilles et les baies
contiennent de la vitamine B.
Vous aurez plus d’énergie et
de facilité a vous concentrer.

LUNDI
Sécurité

pour vos VACCINS ou encore
prenez ce rendez-vous que
vous remettez toujours a plus
tard avec votre médecin ou
votre dentiste.

MARDI
Santé mentale

aujourd'hui. La vie est trop
courte pour ressasser les
vieilles rancunes ou focaliser
sur ses défauts. Pardonnez et
passez a autre chose.

MERCREDI
Santé physique

JEUDI

Prendre soin des autres

o (

D Premier quartier Q Pleine lune O Dernier quartier ‘ Nouvelle lune

VENDREDI
Célébrations

SAMEDI
Environnement

IDEES POUR
CELEBRER:




