
Calendrier d’activités en mouvement

Pour de plus amples renseignements sur l’activité physique et la définition d’objectifs, 
consultez le site Web winnipeginmotion.ca

Mon objectif « en mouvement » pour le mois de ________________________ est :

Physical Activity.  It’s good for your health. Do it for life!

La planification est un des principaux facteurs de motivation pour rester 
« en mouvement »!  Servez-vous de ce calendrier pour rester « en mouvement » en 

déterminant vos objectifs et vos activités préférées,  et en soulignant vos succès!

C’est bon pour la santé de faire au moins 30 à 60 minutes d’activité physique 
par jour!  Faites-le en une seule fois ou plusieurs fois par jour en blocs de 10 minutes!
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Aller à bicyclette 17 h Gonfler les pneus, rejoindre Karine chez elle. 45 à 60


