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ou cours en groupe
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ou cours en groupe

Essayer un nouveau sport 
intérieur (gymnastique, piscine, 
tennis, escalade, quilles)

Aller au musée

Aller marcher dans 
un autre quartier pour voir 
les décorations allumées

Faire une activité hivernale 
(patin, glissade, ski, raquette)

Faire des familles de 
bonshommes de neige

 
JOYEUX NOËL !
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Sortir à l’extérieur au moins 
10-15 minutes lors d’une pause 
ou sur l’heure du midi

 
Entraînement 
pré-enregistré 
de 20 minutes

Prendre du temps pour soi 
en coloriant un mandala, 
en réalisant un casse-tête ou autre
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Calendrier d’entraînement 
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