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

■ Activité physique    ■ Aliments et boissons    ■ Habitudes de vie    ■ Plaisir et bienveillance

MINI-CHALLENGEMINI-CHALLENGE

Aller se 
promener

Manger 
5 portions de 

légumes

Faire une 
bonne action

Prendre 
l’escalier 
au lieu de 
l’ascenseur

Passer une 
soirée sans 
portable

Faire un 
compliment

Faire la planche 
pendant 
1 minute

Résoudre un 
sudoku

Ne pas 
employer de 
gros mots

Mâcher 30 fois 
chaque bouchée

Boire 2 litres 
d’eau 

Manger 1 fruit 
de plus que 
d’habitude

Noter sa 
gratitude

Passer du temps 
dans la nature

Lire 3 pages 
d’un livre

Ne pas boire 
d’alcool

Parcourir  
10’000 pas

Se coucher 
1 heure plus tôt

Faire ce qui fait 
plaisir

Ranger un 
placard

Ne pas 
grignoter entre 

les repas

Consommer 
d’abord les 

provisions en 
stock

Emporter son 
déjeuner plutôt 

que l’acheter

Mettre des 
fleurs fraîches 
dans la maison

Se doucher à 
l’eau froide

Se faire du bien

N’aller 
qu’une fois par 

jour sur ses 
réseaux

Changer 
les pensées 

négatives en 
positif

Renoncer à la 
caféine

Effectuer des 
étirements

Réaliser 
10 pompes


