VY
' AGIR : Elaborez votre plan

| —

Activité physique

Le succés commence par un plan. Nous vous avons fourni quelques idées pour vous
guider. Remplissez ce modeéle pour créer votre plan d'action d'activité physique.
Ensuite, suivez les étapes que vous avez définies pour atteindre votre objectif.

Nom:

Voici mon objectif :

Je saurai que j'ai atteint mon objectif quand :

Je travaille sur cet objectif avec : (ajouter les noms)

Mesures spécifiques que je prendrai
pour atteindre mon objectif :

1. Apprenez comment intégrer I'activité
physique a votre quotidien

2. Créez un mini-gym a domicile

Vous avez besoin de ressources supplémentaires? Visitez le WellBeingAtAECOM.com.
Faites quelque chose aujourd’hui dont vous serez fier demain - Sean Patrick Flanery

06-2023

Ressources que je peux utiliser :

Comment adopter un mode de vie

hysiquement actif

Se créer un mini-gym a domicile

Date:

J'atteindrai mon
objectif d'ici le : (date)

" CONSEILPOUR ™

< L'ACTIVITE PHYSIQUE : .

Vous n'avez pas besoin

¢ d'équipement spécial pour faire

de I'exercice a la maison. Des
taches de nettoyage simples, :
comme le balayage et

“. I'époussetage, brilent des .

.. calories et développent .
’ les muscles.

Je terminerai cette
étape d'ici le : (date)

A=COM


http://WellBeingAtAECOM.com
https://nature-humaine.ca/2017/03/mode-vie-actif/
https://nature-humaine.ca/2017/03/mode-vie-actif/
https://cardiopleinair.ca/un-gym-a-petit-prix-a-domicile/
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