DEFI BIEN-ETRE DE DECEMBRE

1 2 3

DBon décembre ! Commencez

4 5 6

DAujourd'hui, c'est la Journée [:I Créez des bracelets d'amitié I_l Essayez ces courgettes

7

ommencez votre matinée :' Commencez votre journée

[

le mois en avec une dose de positivité ! avec cette méditation de mondiale de la vie sauvage! pour vous et votre meilleur Farcies aux tomates et au Regardez ce discours
créeant vos objectifs de Répétez ces affirmations 3x pleine conscience de 7 Célébrez en regardant un ami en suivant cette vidéo! fromage comme collation inspirant aujourd’hui.
remise en forme et de bien- chacune: 1. Je suis capable minutes! documentaire sur la nature . santé!

étre a atteindre d'ici 2. Je suis aimé 3. Je mérite ou les animaux sauvages.

janvier. Cliquez ici pour plus le bien. ) , : , - . . . .
[ 1d'informations sur [_]Développez vos Emmitouflez-vous dans des Commencez votre journée @[ ] Visitez le site Web Révélez Développez votre force avec
[établissement d'objectifs. C letez ni 14 abdominaux avec cette vétements chauds et sortez sur une note positive avec votre champion pour votre — cette vidéo d'OS!
OMPpleLez nivead | des séance d'entrainement de pour une promenade cette pratique de yoga défidu jour!

vidéos Fit 5 aujourd’hui!

15 minutes! hivernale de 30 minutes! matinale.

Boostez votre équilibre avec
cette vidéo d'OS!

8 9 10 11 12 13 14

DFaites un acte de gentillesse D Connectez avec la nature en DSuivez cette méditation D Regardez cette vidéo pour Prenez un bain aujourd'hui! D Essayez cette pratique de Faites travailler votre
au hasard aujourd'hui. vous promenant dans votre pour la paix intérieure. apprendre quelques Les bains peuvent réduire le yoga douce et méditative! cerveau! Choisissez une
Remarquez ce que vous quartier ou dans un parc conseils sur les bonnes stress et l'anxiété, et langue que vous ne
ressentez et enregistrez aujourd'hui! Enregistrez vos positions de sommeil pour soulager les douleurs connaissez pas et apprenez
votre humeur sur pas sur MonCHUM. passez une bonne nuit! musculaires! 5 mots.
MonCHUM. .

D |:| Réinitialisez vos muscles :'Faites 30 sauts étoiles, 20 D Essayez cet entrainement Essayez cette séance EI Visitez le site Web Révélez Completez niveau 3 des

avec cette routine squats, 20 fentes et exercise amusant de cardio et de d'entrainement abdominale votre champion pour releve vidéos Fit 5 aujourd'hui!
d'étirement du corps entire. chaise pendant 20 seconde. resistance! debout de 10 minutes! votre défi de remise en
Répétez cela 3 fois! forme du jour!

15 16 17 18 19 20 21

Terminez niveau 2 des
vidéos Fit 5 aujourd’hui!

Joyeuse Journée : . Apprenez a gérer les Obtenez un sommeil de Garder vos masques propres Choisissez un petit
I:' internationale du thé! D Laissez SOI'll'_Il'.l al'tt|l§te eg Isent|ments des stress avec D beauté! Essayez de dormir 7 D Mettez-vous dans une D est tres important! Assurez- D quelque chose pour
Préparez-vous une tasse de vous en cotoridnt tune de OOS et passez une bonne a 9 heures ce soir. position confortable, vous de laver les masques vous faire plaisir,

ces pages a colorier journée!

tisane chaude aujourd’hui et Enregistrez votre sommeil détendez-vous et respirez en tissu au moins une fois comme un cornet de

buvez-la en pleine Inspirantes! - . sur MonCHUM. profondément au sonde par semaine et jetez les creme glacée ou un
Dconscience. D DDEFIeg Undaml Ct>u UFn e D D fligtte, mléSICIUG pendant 5 3 D masques sales. o |:| petit-déjeuner au lit.
Développez votre memobre de volre ramitie a Prenez 2 bouteilles d'eau a MINULES. Visitez le site Web Revélez Relevez le défi de voir
Essayez cette récupération endurance avec cette vidéo une Corlnpl.et't'on. de chaise utiliser comme poids dans AMusez-vous avec cette votre champion pour relever combien de pompes ou de
active de Pilates et de d’OS! au mur! Cliquez ici pour cet entrainement complet danse africaine!! votre défi de remise en pompes murales vous

apprendre la forme du corps! forme du jour! pouvez faire. Essayez de
appropriée. - = battre votre propre score!

22 23 24 28
I:I Joyeux Noél ! Que vous

I:I Brossez-vous les dents ) ,
pendant 2 minutes, 2x par fétiez ou non, passez du Préparez un smoothie
temps avec vos proches rempli de fruits et légumes.

jour pour une bonne santé |
dentaire! Regardez cette aujourd'hui! Enregistrez votre .
consommation de fruits et

vidéo pour vous rappeler la

cardio!

27

I:I Ressentez de 'amour-
propre avec cette
meéditation quidée.

26

I:I Effectuez cet étirement de
yoga pour soulager le stress
et l'anxiéeté!

:l Passez aujourd'hui sans
technologie!
Passez plutot du temps avec
vos amis ou lisez un livre.

I:I Passez une journée au spa
chez vous pour vous
détendre et vous relaxer!
Prenez un bain, portez un

masque facial et écoutez de - légumes sur Mon%HUM.
I:l la musique relaxante D E?ansg tgchnlque de JLa lenteur ne veut pas D Essayez de relever ce défi I:I C 6t t I:I Visitez le site Web Révélez I:l Joguezg ce jeu de bingo et
) 2[05249¢. toujours dire que c'est plus de 200 squats! er?l[_?elx:)ineerenze(r:\et de marche votre champion pour votre partagez votre succes sur
Complétez 20 genoux hauts, Terminez niveau 4 des facile! Essayez cette séance ) Y défi du iour! les réseaux sociaux!
l . : avec des élements sportifs J
20 sauts en etoile et 20 vidéos Fit5 aujourd'hui! d'entrainement abdos + chez vous

squats... 3 fois!
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I:ISoirée cinéma en milieu de
semaine!! Préparez du pop-
corn, installez-vous

yoga lente et controlée.
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DC'est le réveillon du Nouvel

An ! Notez 10 choses pour -
lesquelles vous étiez ClIC|UEZ sur lES &

30

Laissez sortir l'artiste en

Dvous en suivant cette lecon
de peinture étape par
étape!

confortablement et reconnaissant cette année pour connaitre

regardez votre film préféré. et 3 resolutions pour la ' . ;

Terminez niveau 5 des | | nouvelle année. 'entrainement du jour!
I:lvidéos Fit 5 aujourd'hui! [ I1ravaillez vos abdos! Faites Lachez prise et amusez-vous

30 redressements assis, 30
twists russes et une planche
de 30 secondes... 3 fois !

avec
ce cours de Zumba!

X
-F‘l-'f‘-:'
L

En santeé
chez soi

Pour obtenir d'autres ressources et outils pour

: . ,,, ) Partagez comment vous
vous aider a rester en santé a la maison,

ites lo s healthvath restez en santé!
visitez le site sohealthyathome.ca #SOHealthyAtHome
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https://revealyourchampion.ca/fr/goal-setting/
https://www.youtube.com/watch?v=iBtBgkG-aDQ
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fit-5
https://www.youtube.com/watch?v=k0PSUDvLi8E
https://www.youtube.com/watch?v=glxrwC9zsHY
https://www.youtube.com/watch?v=9wiRKGI0oKk&t=45s
http://nutritionguide.specialolympics.ca/recipes/tomato-cheese-stuffed-zucchini
https://revealyourchampion.ca/
https://www.youtube.com/watch?v=tbnzAVRZ9Xc
https://youtu.be/VBhHaXNazMY
https://soo.bestliferewarded.com/
https://www.youtube.com/watch?v=JJAHGpe0AVU&ab_channel=AskDoctorJo
https://www.youtube.com/watch?v=d4S4twjeWTs&ab_channel=YogaWithAdriene
https://www.youtube.com/watch?v=qZeosT6aGx8&ab_channel=AskDoctorJo
https://www.youtube.com/watch?v=QNAOIXhNRJs
https://www.youtube.com/watch?v=hWlUg59_K8g
https://www.youtube.com/watch?v=BFaXfQpxnps
https://revealyourchampion.ca/
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fit-5
https://www.youtube.com/watch?v=JnXMbE9tHlw
https://coloringhome.com/inspirational-coloring-pages
https://www.youtube.com/watch?v=HxznYwt3J_w
https://sohealthyathome.ca/wp-content/uploads/2021/01/SOO-How-to-manage-stress-JPG-1.jpeg
https://www.youtube.com/watch?v=-cdph8hv0O0
https://soo.bestliferewarded.com/
https://www.youtube.com/watch?v=ZoviFlsVbI0&ab_channel=GeneLim
https://www.youtube.com/watch?v=9uIk_91GQYI
https://revealyourchampion.ca/fr/
https://www.youtube.com/watch?v=xm9c5HAUBpY&ab_channel=AmericanDentalAssociation%28ADA%29
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fit-5
https://www.youtube.com/watch?v=LSj280OEKUI&ab_channel=MadFit
https://www.youtube.com/watch?v=utrAlZf_Pjs
https://www.youtube.com/watch?v=EVOfYYSFieg
https://www.youtube.com/watch?v=CqnWMPuyT0g&t=239s
https://revealyourchampion.ca/fr/
https://soo.bestliferewarded.com/
https://dotorg.brightspotcdn.com/86/bd/f1031a684f0d986e43e65a4022a9/so-bingo-3.pdf
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fit-5
https://www.youtube.com/watch?v=CDO0ka3Wt7g
https://www.youtube.com/watch?v=ZNpCqF9XRqQ
https://sohealthyathome.ca/
https://www.youtube.com/watch?v=UEEsdXn8oG8&t=2s
https://soo.bestliferewarded.com/
https://soo.bestliferewarded.com/
https://www.youtube.com/watch?v=Ev6zzaGkwOY
https://www.youtube.com/watch?v=aIt-vTovNuA&ab_channel=MadFit

