medbAsE *
MINI-CHALLENGE

Réalisez un mini-défi chaque jour. Puis cochez-le. O
Vous aurez ainsi la satisfaction de célébrer une petite victoire tous les jours.
31 gestes pour votre santé et votre bien-étre - pour repartir de plus belle chaque mois.

M Plaisir et bienveillance

Activité physique Aliments et boissons

Habitudes de vie

o)
MANGER
4 PoRTIoNS DE
LEGUMES

o
PRENDRE
L'ES(ALIER
AV LIEV DE
L'AS(ENSEVR

MANGER | FRUIT
DE PLVS QUE
D'HABITUDE

LIRE 3 PAGES
D'UN LIVRE

FAIRE (€ QUI FAIT

S€ (oV(HER
PLAISIR

| HEVRE PLUS TOT

O

NE PAS
EMPLOYER DE
4RO MoTS

FAIRE LA PLAN(HE
PENDANT
| MINVTE

o

RENON(ER A LA
(AFEINE

REALISER
10 POMPES

METTRE DES
FLEVRS FRATCHES
DANS LA MAISoN

EMPORTER SoN
DEJEUNER PLUTET
QUE L'A(HETER

PASSER UNE
SOIREE SANS
PORTABLE

o

NoTeR SA
GRATTTUDE

PAR(OVRIR
10’000 PAS

MACHER 30 FolS
(HAQUE BoV(HEE

()
N’ALLER
QU'VUNE Folf§ PAR
JoUR SUR SES
RESEAUX

o

S€ FAIRE DV BIEN

o
FAIRE UNE

BoNNE A(TieN

PASSER DU TEMPS
DANS LA NATURE

o)
NE PAS
GRIGNOTER ENTRE
LES REPAS

RESOUDRE UN
SUpokV

6)
(HANGER
LES PENSEES
NEGATIVES EN
PoSITIF

(0)
(oNSoMMER
D'ABORD LES
PROVISIONS EN
§To(k

ALLER SE
PROMENER

NE PAS BoIRe
D’AL(ool

RANGER UN
PLACARD

o

FAIRE UN
(OMPLIMENT

€FFe(TUER DES
ETIREMENTS

§€ DOU(HER A
L'EAV FRoIDE




