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VOTRE DEVISE DU MOIS: 3

«Pas besoin d’attendre
pour avoir confiance
en vous”»
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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
d'exercice par semaine!

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

Partagez votre activité 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.

Mardi

Mercredi

Le calendrier est rempli de conseils pour vous aider a
vivre la devise du mois (/m). 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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Inscrivez vos
objectifs pour le
mois.

Vendredi

02

Pas de viande

Achetez des fleurs

aujourd'hui. Trouvez pour ensoleiller

un plat végétarien
que vous aimez.

votre journée.
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