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VOTRE DEVISE DU MOIS:

“Rafraichir, recentrer
et repartir du bon

pied”

-
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Mes objectifs du mois:

(1]
(2]

(3]

Selon les directives canadiennes en matiere
de mouvement, vous devez essayer de
faire au moins 150 minutes

0 d'exercice par semaine!

Dimanche Lundi Vendredi Samedi
Permettez a votre esprit de se reposer aprés une longue journée de travail en coloriant le 01
mandala en haut de la page. Chaque mois, nous vous offrons une activité pour vous Inscrivez quatre Terminez enfin ce
détendre. objectifs. projet que vous
L . . ] o aviez laissé de
Partagez votre activité terminée avec nous sur les réseaux sociaux ou envoyez-la par courriel a - 6
communications@systems24-7.com. Nous la publierons peut-étre dans notre prochain bulletin ~ /°*" ¢ 4" cote.
de nouvelles. 02 O N0 oz=o
03 04 05 D 07 08
Planifiez les repas  Commencez un Laissez tomber Définissez un Priorisez vos Répétez la devise  Avez-vous atteint
pour la semaine.  nouveau livre. quelque chose qui échéancier pour  taches et rayez du mois au moins  un objectif?
vous dérange. terminer une tache dUelOues taches g foig
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& IEllE liste.
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Nettoyez le Réorganisez un Appelez un ami! Regardez votre Mettez vos limites.  Travaillez sur un Transformez vos
réfrigérateur. espace encombre. film préféreé. objectif mensuel.  pensées négatives
Journée nationale de Journée nationale du en penseées
sensibilisation a la nettoyage de votre positives.
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Eliminez les Reconnaissez vos  Souriez. Prenez un bon Terminez un de Finissez de lire un  Stationnez-vous le
boissons gazeuses propres préejugés bain chaud. vos objectifs du chapitre dans le plus loin possible
et les breuvages et surmontez-les. mois! livre que vous de la porte
caféinés. avez commence.  d'entrée.
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Terminez tous vos ) @ calendrier est rempli de conseils pour vous aider a vivre la devise du mois (11m)

objectfs dumois | - cependant, n'hésitez pas a créer votre propre devise! Coloriez les bouteilles au fur oy

et a mesure que vous buvez de I'eau tout au long de la journée (4 bouteilles = 8 A

verres d’eau). Avez-vous fait de I'exercice physique? Cochez la case appropriée. ﬂ ( ;SYSTEMES
Sw

Instagram@Dunk247
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VOTRE DEVISE DU MOIS:

«Soyez plus fort que
VOS excuses»

-
4227} Mieux-étre
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Mes objectifs du mois:

(1]
(2]
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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!

CALENDRIER
DU MIEUX-ETRE

¢) Facebook@Systems247
@ Linkedin@Systems 24-7
Instagram@Dunk247

4 <) SYSTEMES

WWW.systems24-7.com

Permettez a votre esprit de se
reposer aprés une longue journée de
travail en faisant la grille de mots
croisés de ce mois-ci. 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
comf\;)un/cé%%ns@s ystems24-7.com.

Nous la publierons peut-étre dans notre
prochain bulletin de nouvelles.
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Tl ious Le calendrier est rempli de conseils pour vous aider a vivre la devise du mois
vos objectifs du (mm) Cependant, n'hésitez pas a créer votre propre devise! Coloriez les
mois ! 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?
ARAN Cochez la case appropriée.
oz om0 Pprop
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Permettez a votre esprit de se reposer aprés une longue journée de travail en répondant aux
énigmes 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.

1. A quelle question ne pouvez-vous JAMAIS

répondre oui?

4. Qu’est-ce qui coule,
mais ne flotte pas, peut
sentir, mais ne voit pas?

3. Qu’est-ce qui devient mouillé

en séchant?

5. Comment obtenir 200 partir de

188

avec une seule ligne?

6. Qu’est-ce qui doit étre CASSE avant de I'utiliser?

7. Les parents de David ont 3 fils:
Cric, Crac et quel est le nom du
troisieme fils?
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Inscrivez vos Allez dehors Prenez le temps ~ Vous avez de la C'est vendredi, on  Planifiez un
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Debranchez-vous. Mangez un- Répétez la devise  Avez-vous vérifie  Mangez un bol Notez les Découvrez un
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régulierement
votre téléphone.

moment fort de la
semaine!

photos pour vous
rappeler des
souvenirs.
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Le calendrier est rempli de conseils pour vous aider a
vivre la devise du mois (77v) 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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"DINBQ "/ N30 UN ' -88+ G 'Z8U 87 ' "9NeIAIaS aun g 158JeAT ] ' ¢Ni-sio( ' | :sasuoday

v

VOTRE DEVISE DU MOIS:

T'rouvez le
pogitif»

-
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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!

CALENDRIER
DU MIEUX-ETRE

@) Facebook@Systems247
@ Linkedin@Systems 24-7
Instagram@Dunk247
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VOTRE DEVISE DU MOIS:

«Pas besoin d’attendre
pour avoir confiance
en vous”»

-
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Mes objectifs du mois:

(1]
(2]
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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!

CALENDRIER
DU MIEUX-ETRE

¢) Facebook@Systems247
@ Linkedin@Systems 24-7
Instagram@Dunk247
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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.

Dimanche

Lundi

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.

D
Remplacez vos
produits de nettoyage
ménagers par des
produits non toxiques.
Dimanche de Paques
ANAA
oz om0
{ ] 11
Concentrez-vous
sur le positif plutot
que sur le négatif

Journée nationale des
animaux de compagnie

oz o ()
18
Préparez les

repas pour la
semaine.

04

oz o ()

25
Cuisinez avec des
herbes fraiches et
des épices.

I 2

oz o (]

05
Commencez la
journée avec un
bon déjeuner.

Lundi de Paques

oz o ()

12
Avez-vous atteint
un objectif?

oz o ()
19

Faites une longue
promenade. L'air
frais et I'exercice
nous font toujours
du bien.

oz o (00
O 26

Eviter les régimes.
Mettez plutot
I'accent sur votre
santg.

06
Prenez les
escaliers
aujourd'hui (si
possible)

Avez-vous penseé a
passer la soie
dentaire
aujourd’hui?

oz om0 o= o

13
Soyez fiers de vos
accomplisse-
ments.

Mangez 'arc-en-ciel.
Choisissez un aliment
d'une couleur de
I'arc-en-ciel a chaque
repas.

oz ome (000 oz o

()

Soyez présent.

20

Répétez la devise
du mois 5 fois.

oxom (0 oxo

27
Allez vers les
autres.

Terminez tous vos
objectifs du mois !

Journée nationale des
superhéros

oxom 00 oxom 00 oxo

@ Premier quartier

01
Inscrivez vos
objectifs pour le
mois.

oz oomm (1)
08
Allez au lit plus tot
pour une bonne
nuit de sommeil.

oz omw (1)
15
Respirez
profondément.
oz o (1)
22
Mangez un
poisson gras,
comme du
saumon.
oz o (1)
29

Concentrez-vous
sur tous vos sens.

Journée internationale
de la danse

AR R

O2 O UULD

Vendredi

02

Pas de viande

Achetez des fleurs

aujourd'hui. Trouvez pour ensoleiller

un plat végétarien
que vous aimez.

oz o (1)

09
Prenez du solell
pendant au moins
30 minutes.

Jour de la bataille
de Vimy

oz comm (1)

16
Appréciez tout ce
que votre corps
est capable de
faire.

oz omm (1)

23
Travaillez sur I'un
de vos objectifs
mensuels.

oz o (0D

30
Apprenez quelque

chose de nouveau
(par exemple, le
piano)

Dz omm (00

(O Pleine lune (B Dernier quartier @ Nouvelle lune

votre journée.

OO

Soyez conscient du
langage de votre
COIPS (par exemple,
tenez-vous bien droit,
regardez les personnes
dans les yeux, etc.).

Ox0

Transformez votre
petite voix
intérieure en
pensees positives.

Oz0

Prenez des
vitamines.

OO
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Ordonnances
Financier
Spirituel
Eglise
Manger sainement
Physique
Thérapie
Yoga
Responsabilité
Mieux-étre
Non-fumeur
Fiable
Exercice
Hydrater
Confronter
Marcher
Nager . . .
Stross Mes objectifs du mois:

Hygiéne
Cyclisme
Activités o
Rire
Redonner
_ Social 9
Economies
Equilibre
Bénévole
Mental e
Objectif

Libre
Intellectuel

v

VOTRE DEVISE DU MOIS:

«Meilleure vie,
meilleure santé»

-
4237} Mieux-étre
NSw

Prier Selon les directives canadiennes en matiere

Emotif de mouvement, vous devez essayer de
Professionnel
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faire au moins 150 minutes
0 d'exercice par semaine!

Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday

Permettez a votre esprit de se reposer aprés une longue journée de travail en

remplissant le mot caché en haut de la page. Chaque mois, nous vous offrons une Inscrivez vos
activité pour vous détendre. objectifs pour le
o .. . ) | mois.

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 Jeu extérieur
bulletin de nouvelles. =0

02 O 03 04 06 07
Faites de I'exercice Evitez la Relaxez votre Evitez la Etirez-vous dés Protégez vos Prenez le temps
a l'extérieur ce négativite. esprit, méditez. restauration rapide votre réveil. yeux. Portez des  de faire une
matin. aujourd'hui. lunettes de soleil.  activité qu'il vous

plait.

oxome ()] oxom 000 oxom(00) oxo oz ome (0] oxome 000 oxo

09 10 @ 11 13 14
Avez-vous atteint  Répétez la devise  Essayez de vous  N'hésitez pas a Joignez-vous a un  Fermez les yeux  Buvez-vous
un objectif? du mois 5 fois. lever et d'aller au  demander de groupe Facebook et imaginez-vous ~ assez d'eau

lit a une heure 'aide. avec des gens QUi 4 endroit calme  quotidiennement?
réguliere tous les partagent vos

Fétes des Méres jours. intéréts, et reposant.
oz gme )] oxom(000 oxom(0 oxo oz ome (00 oxom (00 oxo

16 17 © 18 20 21
Soyez fier de la Essayez d'étre Envoyez un Terminez un de Appréciez ce que  Regardez un Faites du

personne que vous  présent (sentez le itifa  vos obiectif Vous tenez souvent nr mping.
message positif @  vos objectifs du DOUT aCqUis. (par nouveau genre de  camping

étes. Nous sommes  soleil sur votre peau ] ol | )
s s e st comanvezvous s (CHURCE MO8 o lont s A
trés bien comme ga.  votre respiration). ge. s[c.)( Y ‘
oz ome ] oxom000 oxom 000 oxo oz ome (00 oxrom(00) oxo CALENDRIER
23 24 25 O 27 28 ~
Organisez un Essayez de ne pas Musclez vos Mangez un fruit Allez dehors pour  Faites-vous livrer ~ Evitez la caféine U U -
barbecue. regarder la jambes. Faites des de votre couleur  profiter du soleil.  un repas aujourd'hui. D M I E x ETRE
télévision squats. préferée. aujourd'hui.
aujourd’hui.
[ o @) Facebook@Systems247
Dz Ome (000 oxome 1000 oxom 0000 oxo oz ome (000 oz om 0000 0o @ Linkedin@Systems 24-7
30 31

Le calendrier est rempli de conseils pour vous aider a vivre la devise |nstagram@Dunk247
du mois (1m). Cependant, n'hésitez pas a créer votre propre devise!
Coloriez les bouteilles au fur et a mesure que vous buvez de I'eau

dotmeenationale tout au long de la journée (4 bouteilles = 8 verres d’eau). Avez-vous ﬂ Az ; SYSTEMES
Sw

Terminez tous vos  Appelez un ami!
objectifs du mois !

du sourire
AAAR fait de I'exercice physique? Cochez la case appropriée.
oz om0 oz com (000 RS pprop

Q st Quarter O Full Moon (B 3rd Quarter @ New Moon WWW.systems24-7.com
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VOTRE DEVISE DU MOIS:

«Sentez-vous bien,
soyez bienl»

<3
4247} Mieux-étre
NSw

Mes objectifs du mois: (5 (6 (7] (8]
o PEUR MAL PEUR

GOR<“GE ISTOIR srec TACLE maL PEUR MAL

PEUR MAL PEUR

(2]
(3]
(4]

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 jeu
de réflexion en haut de la page (trouvez I’expression). Chaque mois, hous 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.

Dimanche Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi

01 D 02 03 04 05

Inscrivez vos Empruntez un Essayez une C'est vendredi! Parfois, il ne suffit que
de nouveaux

objgctifs pour le sgntier de course nogve\le recette ce Souriez! S T 6
mois. pittoresque. Soir. sentir mieux.
Journée nationale de Achetez-vous quelque
la course & pied o chose de nouveau,
oz o (000 oz om0 oz ome (000 oz ome 0000 0z om0
06 07 08 09 e 10 11 12
Assurez-vous de  Achetez-vous des  Prenez une pause Ajoutez du citron @ Créez une liste de  Vous avez travaillé  Eteignez votre
mettre de la fleurs pour vous de 5 minutes pour votre eau pour chansons fort cette semaine, alarme et faites la
creme solaire faire plaisir. vous étirer. avoir plus positives. gatez-vous. grasse matinée.
avant de sortir. d'énergie.
IATATATA! ATaTaTal ANNN A
o O (000 ozome 0000 oz cme 0000 oz cme (000 oz ome 0000 oz come 0000 oz come (000
13 14 15 16 © 17 18 19
Prenez un bon Marchez un Portez votre Mangez des A quand remonte  Célébrez vos Travaillez sur I'un
petit déjeuner. kilometre couleur préférée  aliments riches en  la derniere fois que succes. de vos objectifs
aujourd'hui. aujourd'hui. 8au. (par exemple,  VOUS avez Organisé mensuels.

melon d'eau, cp’/sr/’, votre espace de
concombre, laitue)

o .. travail. P R
oz om (000 oxom 0000 oz ome 0000 oz ome (000 oz ome 0000 oz cme 0000 oz cme (000
20 21 22 23 [0 24 25 26

' AL E N D R I E R Jouez a un jeu que Répétez la devise  Faites un Dansez comme si Respirez. Vous avez travaillé  Sachez dire non,
vous aimiez du mois 5 fois. complimentaun  personne ne vous fort, faites-vous vous avez le droit.
lorsque vous étiez

Fal ——— étranger. regardait. plaisir.
enfant oumee nEronare 6es Journée nationale de
- : peuples autochtones ‘

oz o D) o3 Comm 0000 3¢ Comon D000 3% Cmaw (0)) o o 0000 3¢ o D00 3¢ o 1)
0 Faceb°°k@8y5t3m3247 Cuisinz un 27 Lund sans viande28 R 29 S— Ia30 I:e calendri_er est ren?pli de conseils pour vlou's _aideré
© Linkedin@Systoms 247 " WK Wi petrene S o G e
Instagram@Dunk247 ook s B e

012 Oy QQUU O3 O ODQQ O3 Oy Qm@ 02 O ‘"”””””"“ de I'exercice physique? Cochez la case appropriée.

SN
ﬂ ( ; SYSTEMESZ4'7 Q©Premier quartier ) Pleine lune (B Dernier quartier @ Nouvelle lune
R 4
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Cochez tout ce que vous avez vu, visité ou fait. Donnez-vous un point chaque

fois, puis additionnez vos points. JE SUIS DEJA/J’Al DEJA :

[J TRAVERSE LE PONT SUSPENDU
DE CAPILANO

[J BU UN BLOODY CESAR

OJ VISITE LES BUTCHART GARDENS

] VU UN ORIGNAL

[J VU LES CHUTES NIAGARA

[J VISITE LE RIPLEY’S AQUARIUM OF CANADA
[J VU UNE AURORE BORFALE

[J ALLE AU CENTRE FATON DE TORONTO
[J ALLE A LA GALERIE D'ART DE LONTARIO
[J ALLE A UNE GAME D’HOCKEY

[J ALLE AU MUSEE ROYAL DE L'ONTARIO
[J ALLE A CANADA'S WONDERLAND

[J VISITE L'EXPOSITION (CNF)

] VOIR LES BLUE JAYS

() TERMINE UNE PHRASE PAR "EH!"
(] DORMI DANS UNE TENTE

[J VU 'OCEAN ATLANTIQUE

[J JOUE AU HOCKEY SUR LA GLACE
[ ALLE AU STAMPEDE DE CALGARY
[J MANGE UNE QUEUE DE CASTOR

[J ADMIRE UNE BERNACHE DU CANADA
[ DEGUSTE DU VRAI SIROP D'FRABLE
[ FAIT DU CANOE/KAYAK

[J VU LES ROCHEUSES

O ALLE A OTTAWA

[J ALLE A STANLEY PARK

[J ALLE EN NOUVELLE-FCOSSE

[ VISITE LE VIEUX-QUEBEC

[J BU UN CAFE CHEZ TIM HORTONS
[J ALLE A WHISTLER

[J ALLE FAIRE DU SKI/DU SNOWBOARD
NISITER LA BAIE DE FUNDY

[ CHANTE 'HYMNE NATIONAL EN
ANGLAIS ET EN FRANGAIS

(2]
[J FAIT DE LA RAQUETTE
[J VU UN OURS e
[J PECHE SUR LA GLACE
[ VISITE UN PARC NATIONAL
[J DIT «DESOLE> POUR AUCUNE RAISON 0

NV

VOTRE DEVISE DU MOIS:
«Levez-vous avec

détermination»

-
4237} Mieux-étre
NSw

Mes objectifs du mois:

[J OBSERVE LES BALFINES
[J VISITE LA TOUR DU CN
] FAIT UN BARBECUE EN HIVER

[ VOYAGE AVEC UN SAC A DOS A
TRAVERS LE CANADA

[J ALLE A L'ILE DE VANCOUVER

[J MANGE UNE VRAIE POUTINE

TOTAL:

Permettez a votre esprit de se reposer aprés une longue journée de travail en remplissant le jeu
inspiré par la féte du Canada 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.

Dimanche

Lundi

Mercredi

Le calendrier est rempli de conseils pour vous aider a vivre
la devise du mois (71v) 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.

04
Débranchez-vous.
Essayez de passer
la journée sans
VoS appareils.
oz omm (1)

11
Aidez un ami a se
sentir mieux en Iui
partageant des
conseils sur le
mieux-étre.
Oz O LU

18
Vérifiez la date
d'expiration des
condiments dans
votre frigo.

oz o (10
25

05
Commencez la
journée avec un
bon petit-déjeuner.

Dz om0

12
Commencez un
nouveau
passe-temps.

oz om0

19
Riez sans
retenue.

Dz om0
26

Marchez dans votre Au lieu de 3 gros

quartier et admirez
les jolies fleurs.

Journée nationale
des parents

oz om0

repas, mangez
plusieurs petits
repas tout au long
de la journée.

06

Exprimez votre
gratitude. Partagez
les choses pour
lesquelles vous

étes reconnaissant.

Oz Omw ([0

13
N'oubliez pas que
nous faisons tous
des erreurs.

Dz omm (000

20
Arrétez de vous
comparer aux
autres.

Dz om0

27
Découvrez un thé
qui vous fait du
bien.

07

Visitez une laiterie
locale. Dégustez
une bonne creme

glacée.
Journée nationale de
la créme glacée, .

D}DWHHHH

14
Ecrivez dans un
journal pour libérer
votre esprit.

2 C1mm UUUU

21
Soyez prét a vous
sentir bien tous les
jours.

02 Omm \:H;H;M:\
28

Evitez toutes les
distractions.

Jeudi
q) 01

Célébrez |e Canada.

Pensez sécurité avant

tout pour |'utilisation
ieces

pyro chn\ques (feux

Jour du Canadan

oz om0

08
Avez-vous atteint
un objectif?

Oz Omw (1)
15
Dessinez pour
libérer votre
créativité et vous
détendre.

o3¢ o (00

22 (

Appreéciez les
petites choses de
la vie.

Oz Omw (1)

29
Accomplissez tous
VOSs objectifs du
mois.

ozomm 0000 oz oo 0000 oz om0 oz com 0000

@ Ist Quarter

) Full Moon

(D 3rd Quarter

@ New Moon

Vendredi

02
Inscrivez vos
objectifs pour le
mois.

oz o (1)

[ ) 09
lanifiez vos
collations. Préparez
des noix et des
fruits.

Dz omw (00

16 ©

Faites un budget
et voyez quelles
dépenses vous
pouvez éliminer.

oz omm (000
O 23
Faites un
changement

positif.

Dz omm (00

30
Regardez le
coucher de soleil.

oz omm (1)

Samedi

03

Grillez des
courgettes et des
aubergines sur le
barbecue.
0000

10
Faites de I'exercice
dans la piscine.

O 0Om

17

Oz 0

Participez a un
karaoke.

0000
24

020

Payez pour
quelqu'un qui
attend derriére
vous en file.

OO \:HiH:H:\

D 31

Effectuez toutes
vos taches le
matin pour étre
libre pour le reste
de la journée.
2 Oy LU0

Selon les directives canadiennes en matiere
de mouvement, vous devez essayer de
faire au moins 150 minutes

e d'exercice par semaine!

CALENDRIER
DU MIEUX-ETRE

@) Facebook@Systems247
@ Linkedin@Systems 24-7
Instagram@Dunk247

17 L SYSTEMES24-7

WWW.systems24-7.com
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VOTRE DEVISE DU MOIS:

«Voyez toujours le
verre & moitié plein!»

-
4227) Mieux-étre
Nw

Mes objectifs du mois:

(1]
(2]

13

Selon les directives canadiennes en matiere
de mouvement, vous devez essayer de
faire au moins 150 minutes
d'exercice par semaine!

CALENDRIER
DU MIEUX-ETRE

¢) Facebook@Systems247
@ Linkedin@Systems 24-7
Instagram@Dunk247

A -
1 <) SYSTEMES

WWW.systems24-7.com

POUVEZ-VOUS RESOUDRE CETTE EQUATION?

+ k. =39
+ —
+ 1 =15

+ ??

Réponse:

Permettez a votre esprit de se reposer aprés une longue journée de travail en remplissant
I’énigme mathématique 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.

Sunday

01
Reconnectez avec
un vieil ami.

Journée nationale

de I'amitié
02 Omm 0000
@ 08
Créez ou

joignez-vous a un
groupe Facebook.

Oz om0
O 15
Soyez
reconnaissant
pour ce que Vous
avez.

oz omm (00
O 22
Planifiez les repas

pour la semaine

pour vous
simplifier la vie.

oz omm ()
29
Couchez-vous plus

t6t pour une bonne
nuit de sommeil.

FavaYata

oz o (1)

Monday

02
Faites une activité
amusante a

I'extérieur (Ex.
poches ou mini-golf)

Jour férié

oz o ()
09

Fatigué d'étre toujours
assis? Programmez
une alarme sur votre
téléphone pour
penser a vous lever
toutes les heures.

Dz om0

16
Racontez votre
blague préférée.

Journée nationale de
la blague

Dz om0

23
N'oubliez pas de
prendre
rendez-vous avec
le dentiste.

oz omm (000
D 30
La journée des
S'mores. Partagez
votre combinaison
préférée.

Journée nationale de
la guimauve grille

az e ()

@ Premier quartier

Tuesday
03

Inscrivez vos Baissez les vitres

Wednesday  Thursday

05 06
Allez faire du vélo. Tout le monde aime Essayez de faire
objectifs du mois. ~ dans la voiture Vous n'avez pas  l€s fruits etlegumes 10 jumping jacks
pour apprécier Iair de vélo? Louez-en IS POUrQUOINe 5, moing 3 fois

) pas cultiver votre ourd'hu
frais. un. propre jardin? aujourd'hui.

Friday Saturday

AR R

ozom () oxo oz ome (1) ozom 000 oxo

10 12 13
Essayez d'avoir des Félicitez-vous de  Avez-vous atteint  Concentrez-vous  Offrez votre aide
aliments de toutes  tous vos efforts. un objectif? sur le positif. ou appelez un ami

ou un membre de
votre famille.

les couleurs dans
votre assiette.

oz om0 oxrom (000 oxo
19 20
Regardez votre film Travaillez sur I'un

oz om0 oxo
17

Gétez-vous en allant  N'oubliez pas que Evitez de manger

dans votre restaurant  |es pensées r6fére. de vos obiectifs 2h avant d'aller
ﬁ(ef‘irev memf SIC8  positives sont k mensuelsJ vous coucher pour
sl data Sourcede ‘ une meilleure nuit
emporter. sentiments positifs. de sommeil.
oxom (000 o= o oz ome 0] oxome (000 oxo

24 26 27
Faites des Nettoyez votre Accomplissez Evitez la caféine, ~ Faites une petite
extensions des espace de travail.  tous vos objectifs  incluant les sieste.

mollets en faisant
la vaisselle ou en
préparant le repas.

oz om0 oxo

boissons gazeuses,
le chocolat, etc.

du mois.

oz om0 oxom 000 oo

. . 31 Le calendrier est rempli de conseils pour vous aider a vivre
Etirez-vous des la devise du mois (7/M) Cependant, n'hésitez pas a créer
votre réveil, 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
02 O QQQO physique? Cochez la case appropriée.

(O Pleine lune (B Dernier quartier @ Nouvelle lune

gG :asuoday



Permettez a votre esprit de se reposer aprés une longue journée de travail en complétant le
labyrinthe 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.

Sunday Monday Tuesday
Le calendrier est rempli de conseils pour vous aider a
vivre la devise du mois (7)) 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.

05 @ 06 07
Sauvez du temps  Tenez un journal  Allez faire un tour
le matin et planifiez de gratitude. dehors pour un
votre tenue avant peu de vitamine D.

d'aller au lit. Féte du Travail

oz om0 oz ome 0000

13 14
Avez-vous atteint

Oz O ()
12 ©
Faites face avos ~ Améliorez votre

peurs. sommeil en laissant yn objectif?
votre cellulaire hors
de la chambre a
coucher.
oz Ome () oxom 0000 oz om 0000
19 O 20 21
Visitez une Respirez Jouez a un jeu de
boutique locale. profondément société.
pendant 10
minutes.
oz Ome () oxom 0000 oz om (0000
26 27 D 28

Faites des biceps.
Vous n'avez pas

d'halteres? Utilisez
des gallons d'eau.

Dégustez une
patisserie faite
maison.

Prenez le temps
de relaxer en
silence.

om0 ozom 000 oz cm 0000

Wednesday

Inscrivez vos
objectifs du mois.

K

Procurez-vous une
plante d'intérieur.

K

Apprenez quelque
chose de nouveau
aujourd'hui.
Journée nationale
d'apprentissage en
ligne

OO

Regardez de
vieilles photos et
rappelez-vous de
bons souvenirs.

OO

Accomplissez
tous vos objectifs
du mois.

OO

Thursday Friday
02 03
Gribouillez. Faites un don/du
bénévolat a votre
banque alimentaire
locale.

Journée nationale de
a banque alimentaire

oz om0 oz cmm 0000
09 10
Accomplissez votre Planifiez vos
premigre tache de  collations. Preparez
la journée et faites  des fruits et des
votre it. noIx.
oz om0 oz om (1000
16 17
Créez un tableau de Epargnez pour un
motivation. Des endroits 7
que vous voulez visiter, fonds d'urgence.
des gens qui vous
inspirent, des objectifs

que vous voulez
atteindre, etc.

oz o (000 oz o 0000
23 24
Travaillez sur I'un

de vos objectifs
mensuels.

Ecoutez un
nouveau podcast
ou un livre audio.

oz ome 000 oz om 0000
30
Blottissez-vous

contre un ami a
quatre pattes.

Oz Omm DDLU

Q Premier quartier ) Pleine lune (B Dernier quartier @ Nouvelle lune

Saturday

Allumez une
bougie de votre
fragrance préférée
(N'oubliez pas la
Sécurité avant tout)

K

Prenez soin de
votre visage et de
votre peau.

OO0

Inscrivez-vous & une
classe d'un jour ou
regardez une vidéo
instructive sur
YouTube.

Journée nationale de

la danse

Oz0

Assurez-vous de faire
I'entretien de votre
voiture avant I'hiver.
Journée nationale de
la mise au point

OO0

v

VOTRE DEVISE DU MOIS:

«Nourissez votre corps,
votre esprit et votre ame»

-
4237} Mieux-étre
NSw

Mes objectifs du mois:

(1]
(2]

(3]

Selon les directives canadiennes en matiere
de mouvement, vous devez essayer de
faire au moins 150 minutes

0 d'exercice par semaine!

CALENDRIER
DU MIEUX-ETRE

@) Facebook@Systems247
@ Linkedin@Systems 24-7
Instagram@Dunk247

4 <}SYSTEMES

WWW.systems24-7.com
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VOTRE DEVISE DU MOIS:

«Respirez»

-
4227} Mieux-étre
Nw

Mes objectifs du mois:

(1]
(2]

13

Selon les directives canadiennes en matiere
de mouvement, vous devez essayer de
faire au moins 150 minutes
d'exercice par semaine!

CALENDRIER
DU MIEUX-ETRE

@) Facebook@Systems247
@ Linkedin@Systems 24-7
Instagram@Dunk247

4 <) SYSTEMES

WWW.systems24-7.com

Dimanche

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Permettez a votre esprit de se reposer aprés une longue journée de
travail en complétant I’activité d’Halloween 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.

03
Essayez des plats
de différentes

cultures.

oz o ()
10

Apprenez a

laisser-aller les

relations toxiques.
Journée mondiale de
la santé mentale

oz cmm (0]
17
Travaillez sur I'un

de vos objectifs
mensuels.

oz o (1)

24
Organisez une
téléconférence
avec votre famille
et vos amis.

oz o (10
31

Fabriquez
vous-méme votre
costume
d'Halloween.

Halloween
AR

D?‘Dmmwm

04
Réveillez-vous tot
pour admirer le

lever du soleil.
oz o (1)
11
Relaxez et
appréciez le long
week-end.
Action de graces
oz o (1)
18

Soyez créatif et
bricolez.

az o ()
25

Lundi sans viande.
Mangez des noix de
Grenoble qui sont
riches en protéines et
un excellent substitut
ala viande.

05
Utilisez de I'huile
de coco au lieu du
beurre pour une
alternative plus
santé.
oz o (1)

(D) 12
Apportez tous les
médicaments
périmés et inutilisés a
votre pharmacien, qui
les éliminera
correctement.

oz o (00

19
Ne prenez pas les
problémes des
autres sur vos
épaules.

oz o (0

26
Concentrez-vous
sur ce qui vous
rend heureux dans
la vie.

Buvez de I'eau au
réveil pour activer

votre métabolisme.

OO

Annulez les
abonnements que
vous n'utilisez
plus.

OO
O

Faites le ménage de
vos garde-robes et
faites don des
vétements d'hiver
dont vous n'avez
plus besoin.

K

Redécouvrez un
passe-temps.

pxom ) oxom (000 oxo

07
Décorez pour
l'automne.

Oz omm (000
14

Evitez les boissons
sucrées.

oz o ()

21
Répétez la devise
du mois 3 fois.

oz om (11
q) 28
Buvez de I'eau 30
minutes avant un
repas pour
favoriser la
digestion.

Oz O U000

Vendredi

01
Apprenez a
décoder le langage

du corps
Journée nationale du
langage corporel

oz omm (1)
08

Faites de yoga pour
ameliorer votre
équilibre, votre
flexibilité, votre force
musculaire et votre
franquillité d'esprit.

oz o (0D

15
Prenez
rendez-vous pour
un massage.

oz o ()

22
Passez du temps
avec vos animaux
de compagnie.

oz o (D

29
Faites au moins
30 minutes de
cardio.

Dz om0

Dessinez Ie visage et coloriez-le.

Samedi

Inscrivez vos
objectifs du mois.

Oz0

Faites quelque
chose qui vous
rend heureux.

K

Faites une
promenade et
admirez les
couleurs
d'automne.

K

Souriez & un étranger
pour répandre la
bonne humeur autour
de vous.

Journée nationale pour
faire une différence

K

Accomplissez tous
vos objectifs du
mois.

OO

Le calendrier est rempli de conseils pour vous aider a vivre la devise du mois
(mm) 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.

@ st Quarter

) Full Moon

(D 3rd Quarter

@ New Moon
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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.

Dimanche

Lundi

Mardi

Mercredi Jeudi Vendredi Samedi

07
Profitez du beau
temps et allez faire
un tour dehors.

Journée nationale des
Jeux extérieurs

oz omm (1)
14
Qui sont les gens
qui vous inspirent
et qu'avez-vous en
commun avec
eUX? P
02 Omwm LD
21
Faites le plein de
collations santé.

oz o (10
28

Visitez une petite
entreprise locale.

Samedi de la PME

oz om0

01
Inscrivez vos
objectifs du mois.

oz o (N0

08
Prenez des
nouvelles de vos
Voisins.

Dz om0

15
Faites un budget.

oz omm (000
22
Dégustez un bon

breuvage chaud
cet hiver.

Dz om0

29
Accomplissez tous
VoS objectifs du
mois

oz o ()

02

Ramasser les feuilles
ne doit pas R
nécessairement étre
une tache ennuyante.
Jouez dans les
feuilles comme quand
vous etiez enfant,

oz o (00
09

Avez-vous atteint
un objectif?

oz om0

16
Ajoutez 1000 pas
supplémentaires a
votre objectif
quotidien.

Dz omm (000

23
Faites des jumping
jacks pendant les
pauses
publicitaires.

Dz omm 000
30

Stationnez-vous le
plus loin de la
porte possible.

oz o (1)

Is

04 05

Qui n'aime pas les Mangez 5

03 @

Préparez une

06
Prenez

rendez-vous pour  soupe. Faites beignes? portions de fruits
faire installer vos congeler les restes Ejgﬂfgﬁﬁu‘ﬁ” U et de legumes.
pneus d'hiver. DQUr Une JOUMEe oy mee nationale du
ARAA froide. ~nn~ ROEIGHE; R R
oz om0 oxom« 0000 ozcm 0000 oz ome (00
10 © 11 12 13
Faites-vous un Prt?neij Itrl]ﬂe pause  \Vous faites du bon Faites un acte de
i aujourd'hui. ’ ‘
compliment. Vieieleme fravail. gqntwl\gsse
physiquement et aléatoire.
émotionnellement. Journée mondiale de
Jour du Souvenir la gentillesse
o NN . AN | AAR
oz Ome (0 oz om (000 ozoms 0000 oz ome (1)
17 18 O 19 20

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

accomplir vos dont un ami a de I'eau toutes les
... obectis. —  besoin. heures. AR
oz Omw (00 oz ome 0000 ozxom (000 Oz cm (00
24 25 26 ) 27
Lisez un nouveau  Ecoutez de la Prenez un Faites don d'une
livre. musique au lieu égoportrait et dites  chose que vous
de regarder la une chose que n'avez jamais
télévision. Vous aimez. utilisée.
oz Omw (100 oz ome 0000 oxom (000 oz om (000

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 »

-
4237} Mieux-étre
Nw

Mes objectifs du mois:

© 0o 0O

Selon les directives canadiennes en matiere
de mouvement, vous devez essayer de
faire au moins 150 minutes

e d'exercice par semaine!

CALENDRIER
DU MIEUX-ETRE

@) Facebook@Systems247
@ Linkedin@Systems 24-7
Instagram@Dunk247

ﬂ7 L SYSTEMES24-7

WWW.systems24-7.com
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VOTRE DEVISE DU MOIS:

«Pag besoin d’attendre
pour avoir confiance
en moi»

-
4227) Mieux-étre
Nw

Mes objectifs du mois:

(1]
(2]

13

Selon les directives canadiennes en matiere
de mouvement, vous devez essayer de
faire au moins 150 minutes
d'exercice par semaine!

CALENDRIER
DU MIEUX-ETRE

¢) Facebook@Systems247
@ Linkedin@Systems 24-7
Instagram@Dunk247

4 <) SYSTEMES

WWW.systems24-7.com

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 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.

Sunday

Monday

Tuesday

Le calendrier est rempli de conseils pour vous aider a
vivre la devise du mois (77) 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.

05

Le temps des fétes
est toujours une
course effrénée.
N'oubliez pas de
ralentir un peu.

Oz Om ()
12
Traitez les autres

comme Vous
aimeriez étre traité.

oz omm (00
19
Emportez une
collation protéinée
pour les journées

0CCupées.
oz omm (01
q) 26

Faites la grasse
matinée sans
culpabilité.

Lendemain de Noé/

06
Controlez vos
portions.

Dz om0

13
Vivez dans le
moment présent.

oz om0

20
Faites une
promenade et
admirez les
paysages d'hiver.

Dz om0

27
Un esprit came
apporte force
intérieure et
confiance en soi.

07
Prenez du temps
pour vous-méme.

Dz omm 0000

14
Faites des biscuits
pour le temps des
fétes.

Dz omm (000

21
Allez glisser.

Dz omm 0000
28

Cesser d'utiliser vos
appareils
électroniques au
moins une heure
avant d'aller vous
coucher.

Wednesday

Faites don de
boites de conserve
ou de manteaux
d'hiver a un refuge.
Journée nationale

du don

Oz 0

Prenez des vitamines.
Vous ne savez pas
exactement ce dont
vous avez besoin?
Prenez rendez-vous
avec votre médecin.

K

Cessez de vous
comparer aux
autres.

Oz 0

Prenez une
grande inspiration.

OO

Vous aimez notre
activité mensuelle?
Procurez-vous un
album de coloriage
pour adulte.

oz om (1) ozom 000 oxom 00 oxo

Thursday

02
Inscrivez vos
objectifs du mais.

oz om0

09 ©

Avez-vous atteint
un objectif?

Oz Oy U0
16
Ajoutez des fraises,
des ananas ou du
basilic a votre eau

pour faire
changement

Oz Omm (1)
23

Soyez gentil avec

VOUS-méme.

oz o (1)
30

Accomplissez tous
VoS objectifs du
mois.

oz om0

Friday

03
II'n'est jamais trop
tard ou trop t6t
pour étre en santé.

oz o (N0

10
Changer le filtre
de la fournaise si
ce n'est pas déja
fait.

Dz omw (00

17
Dégustez votre
dessert au sirop
d'érable préferé.
Journée nationale du
sirop d’érable
Oz Omw (1)

24

Réalisez des
pots-pourris de Noél
dans un chaudron.
(N'oubliez pas la
sécurité avant tout))
Veille de Noél

Dz omm (00

31
Vous avez travaille
fort cette année.
Célébrez!

Veille du jour de I'an

oz o (00

@ Premier quartier ) Pleine lune (D Dernier quartier @ Nouvelle lune

Saturday
o

Allez patiner.

K

Faites un
bonhomme de
neige.

L'anniversaire du
Statut de Westminster

00
O

Portez votre
chandail de Noél
préféré.

Journée nationale du
pull de Noél

OO0

Pratiquez la
gratitude.

Jour de Noél

OO0
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