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VOTRE DEVISE 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!
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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
communications@systems24-7.com.
Nous la publierons peut-étre dans notre
prochain bulletin de nouvelles.
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Faites un Nettoyez votre N'achetez rien Epoussetez votre | Ajoutez 1000 pas | Finissez un livre

casse-téte. garde-robe. aujourd’hui. poste de travail. | a votre objectif de | que vous avez
Essayez de ne pas pas quotidien. commence a lire.
Groundhog Day de’penser
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Inscrivez quatre Mettez-vous au Mardi Tacos. Toutes les heures, | Mangez un fruita | Vous avez travaillé | Allez jouer dans la
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Partagez votre taco

prenez une grande

chaque repas

fort cette semaine,

neige.

devise du mois
au moins 5 fois.
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Terminez tous
vos objectifs du
mois !
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dans votre
porte-feuille. Jetez
les rabais expirés.
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vos objectifs du
mois!
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aliment que vous
détestiez quand
vous étiez plus

jeune.
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Répétez la Faites le ménage | Terminez un de Réessayez un Souriez. Rejetez toute Prenez I'air et

négativité cette
semaine.
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allez marcher
dehors.
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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.
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