
SAMEDI VENDREDI JEUDI MERCREDI MARDI LUNDI DIMANCHE
1 Février est le mois du coeur. 

Partez du bon pied en prenant 
une MARCHE de 30 minutes. 
Vous n’avez pas 30 minutes? 
Marchez 3 fois 10 minutes.

2 DENT SUCRÉE. Manger 
quelque chose de sucré de 
temps en temps est un vrai régal. 
Aujourd’hui, mangez quelque 
chose de sucré. Par exemple un 
biscuit, un morceau de gâteau, 
ou même une pomme vraiment 
juteuse!!

Objectif atteint! Objectif atteint!

3 AUJOURD’HUI, LISEZ. Un 
article, un magazine ou un 
chapitre de votre livre préféré.

4 Le mois de février peut 
être particulièrement froid. 
Réchauffez-vous avec UN BOL 
DE SOUPE, aux légumes de 
préférence!

5 Apprenez à DIRE NON! Vous 
n’avez pas à dire oui à tout. 
Apprenez à dire non et diminuez 
votre niveasu de stress par le fait 
même. Dites «non» à quelque 
chose aujourd’hui!

6 ÉVITEZ LA CAFÉINE. Vous 
pensez être capable de le faire? 
Pas de café, pas de thé caféiné, 
pas de boisson gazeuse...TOUTE 
LA JOURNÉE!

7 Allez au GYM AUJOURD’HUI. 
Vous n’êtes pas membre d’un 
gym? Essayez une vidéo sur 
YouTube.

8 Ajoutez de la CANNELLE à votre 
journée. Ajoutez-en dans votre 
thé, café, yogourt ou sur une 
pomme. La cannelle a plusieurs 
bienfaits.

9 Ne dépassez pas d’argent pour 
de la nourriture aujourd’hui! 
NETTOYEZ VOTRE FRIGO ou 
garde-manger et mangez ce que 
vous avez.

Objectif atteint! Objectif atteint! Objectif atteint! Défi réussi! Objectif atteint! Objectif atteint! Objectif atteint!

10 Révisez votre LISTE 
D’ÉPICERIE. Si vous n’achetez 
rien de sucré ou de salé, vous 
n’en mangerez pas.

11 Mieux-être financier - avez-vous 
le meilleur forfait pour votre 
téléphone, internet ou télévision? 
Vérifiez les nouveautés et 
contactez vos fournisseurs pour 
voir s’il est possible de faire des 
ÉCONOMIES.

12 JOUR VERT. Toutes les heures, 
prenez un moment pour regarder 
autour de vous et voyez si vous 
pouvez apercevoir quelque chose 
de vert. Vous devez trouver 
quelque chose de différent 
chaque fois. C’est peut-être la 
chemise d’un client, la plante 
d’un collègue, etc.

13 Aujourd’hui, faites un ACTE DE 
GENTILLESSE ALÉATOIRE. La 
compassion peut vous remplir 
de bonheur tout en aidant les 
autres. Souriez à un étranger au 
magasin. Achetez un café à votre 
collègue. Faites un compliment à 
un ami.

14 JOYEUSE SAINT-VALENTIN! 
Aujourd’hui, offrez-vous une 
petite indulgence : un café au lait 
au lieu d’un café ordinaire, ou 
encore un café et un biscuit.

15 Au retour à la maison, faites le 
trajet en SILENCE. Éteignez la 
radio ou votre iPod et prenez 
le temps de réfléchir à votre 
journée.

16 C’est le week-end et vous 
méritez un SOMMEIL réparateur. 
Éteignez votre alarme et profitez 
du matin plus tranquille du  
week-end.

Objectif atteint! Objectif atteint! Objectif atteint! Défi réussi! Objectif atteint! Objectif atteint! Objectif atteint!

17 Aujourd’hui, goûtez au cidre 
de pomme ou faites une 
recherche sur les bienfaits du 
VINAIGRE DE CIDRE et essayez 
d’en incorporer dans votre 
alimentation quotidienne.

18 FÊTE DE LA FAMILLE! Parlez 
à un être cher aujourd’hui. Dites 
aux membres de votre famille ce 
qu’ils représentent pour vous.

19 Sur le chemin du retour, faites 
un petit détour pour aller porter 
des ALIMENTS EN CONSERVE 
à un organisme de charité. Vous 
pouvez aussi les déposer dans 
certains supermarchés.

20 MERCI MERCI! Toute la journée, 
dites merci. Soyez reconnaissant. 
L’objectif est de dire «Merci» au 
moins 10 fois aujourd’hui!

21 FAITE DE L’EXERCICE pendant 
les pauses publicitaires : squats, 
abdominaux, push-ups, etc. 
Faites-en pendant les messages 
publicitaires de votre émission 
télévisée préférée.

22 ON MANGE DES FRUITS 
-Mangez un fruit à chaque repas 
aujourd’hui.

23 Prenez du temps pour vous-
même. Profitez d’un bain 
moussant, allez seul au cinéma, 
lisez un livre. PRENEZ SOIN  
DE VOUS.

Objectif atteint! Objectif atteint! Objectif atteint! Défi réussi! Objectif atteint! Objectif atteint! Objectif atteint!

24 FAITES UNE TÂCHE de votre 
liste de choses à faire. Nettoyez 
la voiture, organisez le garage, 
purgez votre placard. Aujourd’hui, 
faites-le!

25 RESPIREZ PROFONDÉMENT. 
Toutes les heures, arrêtez-vous 
une minute pour prendre une 
grande et profonde respiration, 
puis expirez tranquillement. 
Expirez le stress et l’anxiété 
accumulés au cours de la 
dernière heure.

26 Comptez vos CALORIES; 
combien de calories mettez-vous 
réellement dans votre corps? 
Préparez-vous à être surpris!

27 JOUR DE LA CHEMISE ROSE. 
La violence en milieu de travail 
ne doit jamais être tolérée. Portez 
une chemise rose aujourd’hui 
pour montrer votre soutien 
dans la lutte contre la violence 
et l’intimidation en milieu de 
travail. Partagez vos photos pour 
sensibiliser les autres.

28 DÉJEUNEZ AUJOURD’HUI! 
Vous devriez déjeuner tous les 
jours, mais, si habituellement 
vous ne déjeunez pas, faites-
le aujourd’hui. Mangez des 
protéines (comme les œufs) et de 
bons gras (comme les avocats) 
pour vous sentir rassasié.

Objectif atteint! Objectif atteint! Objectif atteint! Défi réussi! Objectif atteint!
Partagez avec nous!

Partagez avec nous!

Partagez avec nous!

Partagez avec nous!

Présenté par Systèmes 24-7

Février 2019
Utilisez ce calendrier pour connaître les objectifs mieux-être quotidiens et les défis hebdomadaires! Cochez la case lorsque vous avez atteint 
un objectif ou un défi. Taguez-nous sur Instagram ou Facebook #dunkwellness2019 ou envoyez-nous un courriel pour partager vos succès!

facebook.com/Systems247
linkedin.com/company/systems-24-7
instagram.com/dunk247
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