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Nous aimerions recevoir vos commentaires et vous voir participer! Taguez-nous sur Instagram 
@dunk247, utilisez le hashtag #dunkwellness2019, ou envoyez-nous vos réussites par courriel! 
Nous voulons connaître vos impressions, même si elles sont négatives, afin de nous améliorer.

Chaque mois, nous publierons un nouveau calendrier où vous retrouverez chaque jour une activité différente à 
faire au travail en groupe ou individuellement à la maison. Vous n'aimez pas l'activité prévue pour la journée? 
Vous pouvez la modifier pour que ça fonctionne pour vous et votre lieu de travail! Amusez-vous et faites participer 
tout le monde! Si vous avez des questions, téléphonez-nous au 1-866-754-8839 ou envoyez un courriel à 
info@systems24-7.com.

Cette année, nous avons ajouté une touche amusante au programme. En plus des activités et défis quotidiens liés 
au mieux-être (nous avons ramené certains de vos favoris et ajouté de nouvelles surprises), chaque calendrier 
inclut un entraînement cérébral, par exemple des mots croisés, des mots-cachés, des énigmes et bien plus 
encore! Alors, préparez-vous à vivre une année 2019 centrée sur le mieux-être!

Ressource 1: Calendrier Mieux-être mensuel
Imprimez ou sauvegardez sur votre ordinateur le calendrier Mieux-être du mois de janvier 2019. Vous pouvez 
choisir entre deux calendriers : mensuel ou hebdomadaire. Puis après? METTEZ-LE EN PRATIQUE. Vous 
pouvez l’afficher dans le coin repas ou près de l’horodateur, créer un babillard sur le mieux-être ou même 
l’envoyer par courriel à tous les employés. Vous choisissez ce qui fonctionne le mieux pour votre lieu de travail.

Ressource 2: Entraînement cérébral; yoga pour le cerveau 
Pour le premier entraînement cérébral, nous vous suggérons une activité plus facile : le yoga pour le cerveau! 
Ces exercices sont conçus pour renforcer les connexions cérébrales. Ces exercices sont à la fois amusants et 
frustrants. Amusez-vous!

Quelques conseils pour susciter l’engagement des employés:
• Faites-en une activité de bureau ou de département. Par exemple, les lundis 
 sans viande, chacun pourrait apporter une salade pour un dîner-partage.
• Les mesures incitatives et les défis sont un excellent moyen d'accroître la 
 participation!
• Vous pouvez en faire un défi de département. Le département qui compte le 
 plus d'employés qui participent pourra choisir un lunch payé par l’employeur! 
 Affichez un tableau de classement à côté de votre calendrier mieux-être pour 
 en faire une compétition amicale.
• Vous pouvez même en faire un défi individuel. L'employé qui participe le plus 
 chaque mois gagne une nouvelle bouteille d'eau réutilisable ou un nouveau 
 sac à lunch pour emballer son dîner santé. Vous pourriez aussi faire un tirage 
 à la fin de l’année pour gagner une carte cadeau d’un restaurant, par exemple.



ENTRAÎNEMENT CÉRÉBRAL: 
YOGA POUR LE CERVEAU

La coordination nécessaire pour faire ces 
exercices permet d’améliorer certaines fonctions 
cognitives comme la mémoire, le raisonnement, 

le langage et le contrôle musculaire.

Exercice #1
Faites un poing avec la main gauche et allongez le pouce. Faites de même avec 
votre main droite, mais, cette fois, allongez le petit doigt. Maintenant, inversez ; 
allongez le petit doigt à gauche et le pouce à droite. Pas si facile, n'est-ce pas? 
Pouvez-vous aller plus vite?

Exercice #2
Prenez un stylo et essayez de le faire tourner autour de vos doigts en utilisant 
votre pouce, votre index et votre annulaire.

 

Exercice #3
Placez une main, paume vers le bas, sur un bureau ou une table. Entraînez-vous 
à soulever et à taper 2 doigts à la fois… Avec 2 doigts, vous pouvez faire 10 
combinaisons différentes.

Exercice #4
Essayez de tourner les deux bras en même temps, l'un dans le sens des aiguilles 
d'une montre, et l'autre dans le sens inverse. Faites-le d'abord lentement, puis 
augmentez progressivement la vitesse. Essayez de tourner aussi vite que vous 
le pouvez.

INVERSEZ

TAPEZ
TAPEZ
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Mar. JOURNÉE DE LA GRATITUDE. Prenez le temps aujourd’hui de penser aux choses pour lesquelles vous 
êtes reconnaissant.

Mer. TÉLÉPHONEZ à un ami. Vous souvenez-vous de la dernière fois que vous avez téléphonée (pas de 
textos) à un ami ou à un membre de votre famille juste pour jaser?

Jeu. PARTAGEZ vos objectifs personnels pour la nouvelle année. Quelqu’un d’autre pourrait avoir des 
objectifs semblables et vous pourriez travailler ensemble pour les atteindre.

Ven. TGIF! Merci mon Dieu c’est vendredi! Enfilez vos vêtements CONFORTABLES dès votre retour à la 
maison et détendez-vous!

Sam. La première semaine de la nouvelle année est terminée, prenez le temps de vous détendre ce 
week-end et de LIRE un livre.

Dim. PRÉPARATION DES REPAS - Prenez le temps de planifier vos repas pour toute la semaine.

Lun. Découvrez une nouvelle CHANSON à écouter lorsque vous vous rendez au travail ou même pendant 
votre journée de travail.

Mar. La vie peut parfois être trépidante, mais NE NÉGLIGEZ PAS votre santé. Assurez-vous de planifier vos 
rendez-vous  annuels: médecin, dentiste, optométriste, etc.

Mer. Faites une ACTIVITÉ que vous n’avez pas pratiquée depuis votre enfance : jeux de société, poursuite 
laser, corde à sauter, etc.

Jeu. Toutes les heures, prenez une minute pour vous ÉTIRER. Les étirements maintiennent les muscles 
souples, forts et en bonne santé.

Ven. Essayez une NOUVELLE RECETTE aujourd’hui. Rendez-vous à l’épicerie et achetez ce dont vous avez 
besoin pour faire cette recette trouvée sur Pinterest en 2018.

Sam. DANSEZ comme si personne ne vous regardait. Libérez le stress accumulé, laissez-vous aller et dansez!

Dim. Allez au LIT une heure plus tôt ce soir.

Lun. PARTAGEZ UN SOURIRE. Vous voyez quelqu’un qui semble passer une mauvaise journée? Faites-lui un 
sourire.

Mar. METTEZ VOTRE CERVEAU AU DÉFI aujourd’hui. Essayez des mots croisés ou un sudoku. Vous en 
trouverez dans tous les journaux.

Mer. RÉDUISEZ votre consommation de caféine aujourd’hui. Pas de café ou de thé après 13h. Relevez le 
défi de réduire lentement votre consommation de caféine, vous nous remercierez plus tard!

Jeu. Il est temps de vous HYDRATER! Buvez 8 verres d’eau aujourd’hui. Ajoutez-y des tranches de citron 
pour plus de zeste!

Semaine #2: 6 janvier ‒ 12 janvier

Semaine #3: 13 janvier ‒ 19 janvier

Semaine #1: 1 janvier ‒ 5 janvier

Objetif 
atteint!

Objetif 
atteint!

Objetif 
atteint!
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Ven. Chantez des comptines de votre enfance ou d’autres chansons avec vos amis ou votre famille. 
CHANTEZ EN GROUPE, ça rend heureux!

Sam. Aujourd’hui, c’est la JOURNÉE NATIONALE DU POPCORN! Détendez-vous et regardez votre film préféré 
tout en savourant une gâterie salée!

Semaine #3: 13 janvier ‒ 19 janvier (suite)
Objetif 
atteint!

Dim. Apprenez à être bien lorsque vous êtes SEUL. Profitez d’une heure de calme aujourd’hui avec 
vous-même!

Lun. C’est peut-être difficile pour les carnivores, mais essayez les LUNDIS SANS VIANDE! Les salades 
peuvent être vraiment savoureuses aussi! Promis!

Mar. JOURNÉE NATIONALE DES CÂLINS! Il est prouvé que les câlins peuvent contribuer au bonheur et à une 
meilleure santé! Faites un gros câlin à quelqu’un aujourd’hui!!

Mer. JOURNÉE DES SAUTS! Trouvez un moyen d’intégrer les sauts dans vos exercices. La corde à sauter ou 
pourquoi pas un trampoline!

Jeu. JOUR ROUGE - Mangez un fruit ou un légume rouge à chaque repas. Une pomme au déjeuner, des 
fraises dans la salade du midi et des tranches de tomates sur votre hamburger!

Ven. Partagez le rire. RACONTEZ UNE BLAGUE AUJOURD’HUI. Assurez-vous qu’elle est adéquate pour le lieu 
de travail!

Sam. ORGANISEZ votre espace personnel - nettoyez votre voiture, votre réfrigérateur ou vos tiroirs.

Dim. « Il est où le bonheur, il est où, il est où? Il est là le bonheur, il est là, il est là!! » Pensez à 10 choses qui 
vous rendent HEUREUX.

Lun. Les ÉTRANGERS NE SONT QUE DES AMIS QUE VOUS N’AVEZ PAS ENCORE RENCONTRÉS. Mettez-vous 
au défi d’engager la conversation aujourd’hui.

Mar. Faites des SQUATS aujourd’hui. Avant de quitter la maison ce matin, lorsque vous rentrez du travail et 
avant d’aller vous coucher, essayez de faire 10 squats.

Mer. Donnez un COUP DE MAIN. Faites du bénévolat, aidez une personne à transporter ses courses, aidez 
un collègue avec un projet.

Jeu. BELL CAUSE POUR LA CAUSE. Un Canadien sur cinq souffrira de santé mentale à un moment donné de 
sa vie. Quelqu’un que vous connaissez est en crise, demandez-lui: «Comment je peux t’aider?»

Semaine #4: 20 janvier ‒ 26 janvier

Semaine #5: 27 janvier ‒ 31 janvier

Objetif 
atteint!

Objetif 
atteint!
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Le mieux-étre une journée à la fois
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