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C’est vendredi, on 
mange du 
poisson! 

Planifiez un 
rendez-vous chez 
le dentiste.

Débranchez-vous. 
Pouvez-vous 
passer une journée 
sans appareils 
technologiques?

Mangez un 
nouveau fruit pour 
bien commencer la 
semaine.

Répétez la devise 
du mois au moins 
5 fois.

Avez-vous vérifié 
vos programmes 
de sécurité 
informatique?

Mangez un bol 
de soupe 
réconfortant.

Notez les 
événements que 
vous ne devez pas 
oublier.

Découvrez un 
magasin local dans 
lequel vous n'êtes 
jamais allé.

Préparez les repas 
pour la semaine.

Prenez les 
escaliers 
aujourd'hui.

Envoyez une note 
positive à 
quelqu'un.

Portez du vert 
pour la 
Saint-Patrick

Vérifiez que votre 
poste de travail 
est ergonomique

Avez-vous atteint 
un objectif?

Respirez 
profondément 
pour laisser-aller 
toute négativité.

Essayez d'ajouter 
des fruits à votre 
eau.

Cuisinez une 
vieille recette de 
famille.

Faites de l'exercice 
au quotidien. Par 
exemple, contractez 
les abdos pendant que
vous attendez en file.

Suivez quelqu'un 
qui vous inspire 
sur les médias 
sociaux.

Désinfectez 
régulièrement 
votre téléphone.

Réfléchissez à un 
moment fort de la 
semaine!

Regardez vos 
photos pour vous 
rappeler des 
souvenirs.

Évaluez vos 
habitudes de 
sommeil. 
Dormez-vous 
suffisamment?
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Terminez tous 
vos objectifs du 
mois !
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Mangez des 
protéines à 
chaque repas.
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Faites quelque 
chose d’amusant 
pour relaxer.
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Inscrivez vos 
objectifs du mois.

Allez dehors 
prendre l’air.

Prenez le temps 
de vous recentrer 
aujourd’hui.

Vous avez de la 
difficulté à boire de 
l’eau? Prenez une 
gorgée chaque fois 
que vous vérifiez votre 
téléphone.

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.

Fête de la Saint-Patrick
On avance l’heure

Jour du Commonwealth

Journée nationale 
des dentistes

Journée mondiale 
de l'eau

5. Comment obtenir 200 partir de

188 
avec une seule ligne?

1. À quelle question ne pouvez-vous JAMAIS
 répondre oui?

3. Qu’est-ce qui devient mouillé
    en séchant?

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

6. Qu’est-ce qui doit être CASSÉ avant de l’utiliser?

2. Quel était le plus
haut sommet du monde 

avant la conquête de 
l’Everest?

7. Les parents de David ont 3 fils:
Cric, Crac et quel est le nom du
troisième fils?

Permettez à votre esprit de se reposer après 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 à 
communications@systems24-7.com. Nous la publierons peut-être dans notre prochain bulletin de nouvelles.

«Trouvez le 
positif»

VOTRE DEVISE DU MOIS:
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Mes objectifs du mois:

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

Dimanche         Lundi              Mardi   Mercredi            Jeudi            Vendredi       Samedi
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CALENDRIER 
DU MIEUX-ÊTRE
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Réponses: 1. Dors-tu? 2. L’Everest 3. Une serviette. 4. Le nez. 5. 188  6. Un oeuf. 7. David.


