DEFI BIEN-ETRE DE NOVEMBRE
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, , . . , . Réservez 10 minutes Il est important de se
-Bbf?” ”F%Vedmb"e !.C"ee"g’os [ ] Ecoutez votre chanson ] Clest la journée nationale de § ] aujourd'hui pour une [] Vvérifiez comment vous vous [] Essayez l'une de ces astuces [ ] détendre et de se
gngicet;]_sétreeréerantuts;ﬁé\reoggwe et préférée et dansez jusqu'a sepS|b|l|salt|on altJ] stress ! méditation de pleine sintgz mentaéement elt:ﬂ ] de peinture amusantes et déconnecter de temps en
mois-ci ! Consultez cette page la fin'! Faltesdque que chose pour conscience. Fermez les yeux, Eagséqléﬁgeg?st?ggs/get}rel ance soyez creatif ! Profitez de la temps. Deconnectez-vous
pour plus d'informations sur la vOus estdrescTerr‘ - une concentrez-vous sur votre Rumeur d'aujourd'hui sur nature tout en restant actif ! des réseaux sociaux
définition d'objectifs SMART [] Bg(i)rznreerl]aaxaent'e ors ouun respiration et laissez passer MonCHUM. aygpqrd hui et llrﬂltez v'otre
.. : . : - ses | : . television a une heure'!
DV|5|tez le site web Revelez Laisser vous aller et ayez du ] ) DVOS PENSEES I:' Effectuez des tapotements D Faites une promenade 3 Complétez cette routine
votre champion pour plaisir! Complétez niveau 1 Essayez cet entrainement AMusez-vous et bougez de talon pendant 30 l'extérieur pendant au d'étirement du corps entier
gomp[etler votre défi pour la des vidéos Fit 5 aujourd'hui ! assis sur chaise! vec cot entraineme?\t de secondes, 20 redressements moins 30 minutes bour plus de Flexibilita et de
journee: danse TTOK T assis et 10 pompes. Répétez aujourd'hui. mobilita

cela 3 fois !
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, , , , Appelez un ami ou un étre Le rire est le meilleur Le stress peut étre ressenti Aujourd'hui, c'est la journée Dormirde 7 a 9 heures
D'—U"dl sans viande ! Essayez I:I Faites travailler votre D cher pour voir comment ils D remede ! Regardez une dans notre esprit et notre D mondiale de la gentillesse ! chaque nuit est important
cette recette de cerveau ! Faites un casse- se portent dés aujourd'hui. vidéo amusante ou lisez une corps. Essayez cette Engagez-vous dans des pour un esprit et un corps

hamburgers Ej“fX pois tete ou essayez une Demandez-leur comment ils histoire amusante méditation d'analyse actes de gentillesse sains ! Découvrez d'autres
chiches ce soir! recherche de mots sur ce se sentent et partagez aujourd'hui. Nous adorons corporelle consciente pour aujourd'hui (petits ou conseils pour un sommeil

site web. comment vous vous sentez cette vidéo! calmer l'anxiete ! grands) et remarquez a quel sain grace a OS!
[ Jvisitez le site web Révélez B[] Défiez un ami & un concours §[] Fnites 15 sauts étoiles. 10 [ ] complétez niveau 2 des Faites travailler vos bras [] point cela vous fait du bien'! Terminez votre semaine
votre champion pour relever de s'assoir contre le mur, ou redressements assis et une vidéos Fit 5 aujourd'hui! avec ce défi de 5 minutes et Amusez-vous et lachez-vous avec ce flux de yoga doux
votre défi de remise en essayez ce défi vous-méme planche de 30 secondes. essayez de ne pas les avec cet entrainement de

forme du jour! ici! isser | danse cardio de 15 minutes'!
ICI: baisser!

Répétez cela 3 fois !
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Aujourd'hui, c'est la journée Préparez une salade de Sortez ce soir pour regardez Commencez votre journée . . .
D mondiale de la gentillesse ! Dfruits aujourd'hui avec tous _I le coucher du soleil. D en faisant votre lit et en La santé dentaire est tres I:I Lisez un livre ou un article Notez le nombre de

Engagez-vous dans des vos fruits préférés! Comment vous sentez-vous nettoyant le désordre dans importante ! Assurez-vous de votre choix a un membre verres d'eau que

actes de gentillesse Enregistrez vos fruits et auprés de la nature autour votre chambre. Cela de vous brosser les dents et de votre famille ou a un ami vous buvez sur

aujourd'hui (petits ou légumes sur MonCHUM de vous ? conduira a un esprit plus de passer la soie dentaire 2 pendant 15 a 20 minutes MonCHUM! Votre

grands) et remarquez a quel pour 25 points! Défiez Un ami & une clair et a une journée plus fois parjour! aujourd'hui! Ot'DJeCtlIC devrait étre
[]Jpoint cela vous fait du bien'! [] [ ] compétition de burpee et ] productive ! Répéter 3 fois les exercices [] Essayez cette pratique yoga ] %e‘r[nine; le niveau 4 des

Visitez le site web Révélez Terminez niveau 3 des voyez qui peut en faire le Complétez l'entrainement suivants : 15 sauts éclairs, 10 pour relacher la tension vidéos Fit 5 des aujourd’hui !

votre champion pour relever vidéos Fit 5 aujourd’hui! plus ! Regardez cette vidéo de l'alphabet ! Pouvez-vous burpees et 15 . dans vos hanches et bas du

votre défi du jour de remise pour apprendre la bonne épeler votre prénom ? Votre redressements assis dos!

en forme! fForme de l'exercise burpee. nom complet crunches'!
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Le mouvement est un
j Profitez d'une alimentation I:I :lAujourd'hui, vous étes |:| L'heure des soins de la peau

( , = all médicament ! Essayez cette , \
saine aujourd'hui en pratique de yoga apaisante photographe nature ! I Appliquez cette regle des
essayant une de ces I Prenez un téléphone ou un 60 secondes tous les soirs

, € aujourd’hui. Enregistrez ,
collations nutritives ! ensuite votre humeur sur appareil photo et sortez lorsque vous vous lavez le
pour prendre des photos de visage.

MonCHUM! pour P
exterieur. ,
[ ] Amusez-vous avec cet JRelevez le défi de cet Détendez-vous pendant 15
entrainement de danse et minutes avec cet etirement

entrainement de kickboxing
aF : - - . complet du corps pour plus
familial pendant 10 minutes §  brasde 10 minutes ! Je FlexibiTitg, de mobilité et

|
de relaxation!
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I:I Commencez votre matinée

avec une dose de positivité !
Répétez ces affirmations 3x:
1. Je suis capable 2. Je suis
aimé 3. Je mérite tout ce qui
est bien.
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I:I Bon vendredi ! Prenez votre

fFilm préféré et un ami ou un
membre de votre famille, et
passez une soirée cinéma!
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Comprenez et gardez une
trace de vos pensées avec
un journal de votre semaine
I Utilisez cette feuille de OS
pour vous aider.

D Essayez ce défi d'équilibre
seul ou contre un ami!

Appelez un ami et
D demandez-leur de choisir un
nombre entre 1 et 10. Le
nombre choisit est le
nombre de sprints que vous
devez faire !

[

Défi Plank !! Pouvez-vous
compléter entierement les 5
minutes ?

I:'Visitez le site web Révélez
votre champion pour relever
votre defi de remise en

forme du jour!
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DOFFrez-vous un délicieux
dessert aujourd'hui! Essayez
cette recette de pain aux
bananes du site SO.
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|:|Ternjinez le mois en :
pratiquant la gratitude. C[|q uez sur les @

Ecrivez 5 choses pour 2
lesquelles vous étes pour connaitre
'entrainement du jour!

reconnaissant ! Vous avez

atteint la fin du mois!
DTerminez-le avec ce défi de

corde a sauter de 15
minutes

I:IComplétez niveau 5 des
vidéos Fit 5 aujourd’hui!
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En santeé
chez soi

. I =
Pour obtenir d'autres ressources et outils pour Partagez comment vous

restez en santé'!

vous aider a rester en santé a la maison,
visitez le site sohealthyathome.ca #SOHealthyAtHome
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https://revealyourchampion.ca/goal-setting/#registration
https://revealyourchampion.ca/
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fit-5
https://www.youtube.com/watch?v=azv8eJgoGLk&ab_channel=HASfit
https://www.youtube.com/watch?v=SoRmqE7A_IE&t=303s&ab_channel=MadFit
https://sohealthyathome.ca/wp-content/uploads/2021/03/health-promotio_51780347.png
http://www.mypahl.com/
https://www.youtube.com/watch?v=vY49eNceLBo&ab_channel=CraftsforKids
https://www.youtube.com/watch?v=gC_L9qAHVJ8&t=862s
http://nutritionguide.specialolympics.ca/recipes/chickpea-burgers
https://revealyourchampion.ca/
https://thewordsearch.com/
https://www.youtube.com/watch?v=n6ZfqLbtF5M&ab_channel=LucyLismore
https://www.youtube.com/watch?v=BkD2nN5275c&ab_channel=FunnyAnimals%27Life
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fit-5
https://www.youtube.com/watch?v=T0nuKBVQS7M&ab_channel=LivingBetter
https://www.youtube.com/watch?v=kfP_9z-BtmA&ab_channel=MadFit
https://media.specialolympics.org/resources/covid-19/Strong-Minds-Sleeping-Tips-Graphic-Global.jpg
https://media.specialolympics.org/resources/covid-19/Strong-Minds-Sleeping-Tips-Graphic-Global.jpg
https://revealyourchampion.ca/
http://www.mypahl.com/
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fit-5
https://www.youtube.com/watch?v=qLBImHhCXSw&ab_channel=Well%2BGood
https://www.wellandgood.com/alphabet-workout/
https://www.youtube.com/watch?v=Ho9em79_0qg&ab_channel=YogaWithAdriene
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fit-5
https://www.youtube.com/watch?v=rGUHCiU5A74&ab_channel=SpecialOlympicsON
https://revealyourchampion.ca/
https://www.youtube.com/watch?v=Enz98dDXQfY&ab_channel=YogaWithAdriene
https://www.youtube.com/watch?v=VhExL9OJC08&ab_channel=POPSUGARFitness
https://www.youtube.com/watch?v=dve2CldYUvo&ab_channel=POPSUGARFitness
https://www.youtube.com/watch?v=a9yyZ9PysjI&ab_channel=LaBeautyologist%E2%80%93TheGoldenRx
https://www.youtube.com/watch?v=g_tea8ZNk5A&ab_channel=MadyMorrison
https://www.youtube.com/watch?v=LdxeX6pY_Sc&ab_channel=LillySabri
https://sohealthyathome.ca/wp-content/uploads/2021/02/Journaling-Resource-1.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=4CpKtbSUahk&ab_channel=RSDOnline
http://nutritionguide.specialolympics.ca/recipes/banana-bread
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fit-5
https://www.youtube.com/watch?v=6wREO0mfsiE&ab_channel=HollyDol
https://www.youtube.com/watch?v=yN3GgCUmmXw&ab_channel=TheStudiobyJamieKinkeade

