
Se préparer des collations santé
pour la semaine
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pour la semaine

Entraînement 30 minutes
ou cours en groupe

Aller au bain libre d’une piscine 
intérieure proche de chez vous

Faire une randonnée familiale en 
raquettes et si possible, en forêt

Aller visiter un musée en famille

Profiter de la dernière neige 
pour aller glisser en famille
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Prendre une pause active au travail :
marcher dans le corridor 2 minutes 
ou faire 1 minute de squats
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Calendrier d’entraînement 
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