
Se promener à pied ou à vélo,
avant ou après le souper
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Se promener à pied ou à vélo,
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Se rendre à une crèmerie en 
transport en commun

Préparer le jardin en famille

Profiter de l’ouverture des piscines
municipales pour se baigner

Découvrir un nouveau parc en 
faisant un pique-nique
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Entraînement 30 minutes
ou cours en groupe
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Lire 15 minutes avant de se coucher
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Calendrier d’entraînement 
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