
Le calendrier est rempli de conseils pour vous aider à vivre la devise du mois (       ). Cependant, n'hésitez pas à 
créer votre propre devise! Coloriez les bouteilles au fur et à mesure que vous buvez de l'eau tout au long de la 

journée (4 bouteilles = 8 verres d’eau). Avez-vous fait de l'exercice physique? Cochez la case appropriée.

Partagez votre activité terminée avec nous sur les réseaux sociaux ou envoyez-la par courriel à 
communications@systems24-7.com. Nous la publierons peut-être dans notre prochain bulletin 

de nouvelles! 
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Les jours en gris indiquent soit que 
les bureaux de Dunk sont fermés 
ou encore les changements 
d'heure.

Légende du webinaire : pour vous inscrire aux webinaires de ce mois-ci, visitez systems24-7.com
     Webinaire public
     Webinaire Systèmes 24-7
     Programme Excellence - Webinaire sur les sujets d'actualité
     Webinaire d'orientation et d'informations sur programme Excellence
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CALENDRIER DU MIEUX-ÊTRE
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Mes objectifs du mois:

Essayez de faire au moins 150 
minutes d'exercice par semaine, 
une recommandation canadienne 
en matière de mouvement.
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VOTRE DEVISE DU MOIS:

Dimanche Lundi Mardi Mercredi               Jeudi Vendredi Samedi

Mots croisés 
du printemps

Horizontalement
1. Représentant le printemps et

l'espoir, il possède des petites
fleurs blanches en forme de
clochettes, groupées en
grappes très odorantes.

2. Plante bulbeuse à grandes
fleurs violette, jaune ou
blanche, qui apparaît tôt au
printemps.

3. Signifiant «printemps», elle est
    associée à la pureté et à la 
    jeunesse.
4. Souvent reproduite dans les

vitraux, elle symbolise la
passion du Christ.

5. Semblable au nénuphar blanc, 
il est devenu l'un des
principaux symboles en Orient.

6. Fleur couleur de sang, signifiant
«vent» en grec, elle symbolise
la richesse de la vie, mais aussi
sa précarité.
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Verticalement  
  7. Très répandue dans nos champs, cette fleur représente l'innocence.
  8. Placée sur les yeux d'un dormeur, cette fleur liée au souvenir et à l'amour forcera celui-ci à
      tomber amoureux de la première personne qu'il (elle) verra à son réveil.
  9. Plante bulbeuse à fleurs blanches printanières qui symbolise les dangers de la vanité.
10. Plante cultivée pour ses larges fleurs roses, blanches ou rouges, très parfumées, qui
      possédaient jadis des pouvoirs magiques.

Faites un sevrage 
numérique. 
Oubliez les écrans 
pour la journée.

Jouez à un jeu 
que vous aimiez 
quand vous étiez 
enfant.

Mettez votre café 
de côté et buvez 
plutôt une tisane 
aujourd'hui.

Écoutez un 
podcast.

Allumez votre 
bougie préférée.

Prenez quelques 
photos des fleurs 
printanières qui 
commencent à 
fleurir.

Essayez un 
smoothie détox.

Inscrivez 10 
choses pour 
lesquelles vous 
êtes reconnaissant 

Passez une 
journée au spa 
ou recréez une 
journée spa à la 
maison.

Remémorez-vous 
de doux souvenirs 
en regardant de 
vieilles photos.

Planifiez une 
escapade.

Quelle est 
votre citation
inspirante 
préférée?

Achetez-vous 
des fleurs.

Ne mangez rien 
de frit 
aujourd'hui.

Dites à quelqu'un 
que vous 
l'appréciez.

Allez au cinéma.Travaillez sur un 
objectif 
mensuel.

Faites du 
jogging ou de la 
marche rapide.

Chantez à haute 
voix vos 
chansons 
préférées.

Faites une sieste. Prenez un bain 
moussant 
relaxant.

Faites du 
jardinage.

Trouvez de 
nouvelles recettes 
pour la semaine.

Tenez un journal 
de rêve.

Invitez quelqu'un 
à sortir prendre un 
café/thé.

Offrez-vous une 
toute nouvelle 
tenue.

Fixez vos objectifs 
mensuels.

Offrez-vous 
votre dessert 
préféré.

Terminez vos 
objectifs 
mensuels.

Couchez-vous tôt 
pour dormir au 
moins 8 heures.

Jour de la bataille de Vimy

Vendredi saint

Dimanche de Pâques Lundi de Pâques

Horizontalement : 1. Muguet 2. Crocus 3. Primevère 4. Passiflore 5. Lotus 6. Anémne Verticalement : 7. Marguerite 8. Pensée 9. Narcisse 10. Pivoine 

“La santé, c’est un 
investissement, 
pas une dépense”
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