CALENDRIER DU MIEUX-ETRE
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Mes objectifs du mois:

Créez votre design ici.

Essayez de faire au moins 150

minutes d'exercice par semaine,

une recommandation canadienne
6 en matiére de mouvement.

Mercredi Vendredi

Dimanche

Le calendrier est rempli de conseils pour vous aider a vivre la devise du mois ( 7JIM). 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.

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 feu de
joie et préparez

Commencez a
penser a votre

Evitez de manger
des glucides pour

Sortez dans votre
resto préféré pour

Réorganisez une
piéce pour un

Organisez une
soirée dansante a
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. Les jours en gris
Organisez une indiquent soit

féte costumée au  que les bureaux
de Dunk sont

Créez votre
propre costume
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Faites du camping
pendant qu'il ne
fait pas encore
trop froid.
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Priorisez votre

horaire de
sommeil.
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Faites une promenade
d'automne et
ramassez toutes les
belles feuilles que
Vous voyez.
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Visitez un champ
de citrouilles
local.

oz o ()
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N'achetez que
des bonbons
sans arachides.
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Légende du webinaire : pour vous inscrire aux webinaires de ce mois-ci, visitez

d’Halloween. lﬂﬂﬂ,‘ﬁgﬁ fermés ou encore | ( Webinaire Systemes 24-7 ' . »
les changements [ Programme Excellence - Webinaire sur les sujets d'actualité
. d'heure. Webinaire d'orientation et d'informations sur programme Excellence
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www.systems24-7.com
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