CALENDRIER DU MIEUX-ETRE

v

VOTRE DEVISE DU MOIS:

“Soyez joyeux
et lumineux”

-
4227} Mieux-étre
Swv

Mes objectifs du mois:

Essayez de faire au moins 150

minutes d'exercice par semaine,

une recommandation canadienne
6 en matiére de mouvement.

fermés ou encore les

y Partagez votre activité terminée avec nous sur les réseaux sociaux ou envoyez-la par courriel a
changements d'heure.

communications@systems24-7.com. Nous la publierons peut-étre dans notre prochain bulletin de nouvelles!
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Mangez un repas Faites au moins Travaillez sur un Réglez une Ecoutez votre Préparez des Regardez votre
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Jour de Noél Lendemain de Noél accomp"- Nouvel An
oxom))]  oromd)) oom(l] oo orom Il = orom(lll oxo
Les jours en gris Le calendrier est rempli de conseils pour vous aider a vivre la devise du mois (11 ). Cependant, n'hésitez pas a créer votre
indiquent soit que les 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
bureaux de Dunk sont verres d’eau). Avez-vous fait de I'exercice physique? Cochez la case appropriée.
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