HABITUDES




Mon Journal de

Semainen®  du:___/___oau___/
Won objectif de la semaine :

(Choisis un ou des objectifs simples et clairs ! Exemple : Réduire ma consommation de sucre / Faire 30 minutes de marche par
jour / Manger plus de 1égumes
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Wes peiils défis qualidiens :

Coche tes actions chaque jour pour rester sur la bonne voie !

Coche la case verTe situ as affein Ton pefit déf. la case
rouge si ce nest pas encore le cas.

Lundi : (O Jairéussi! () Pasencore:
Mardi : Q Tairéussi! (O Pasencore:
Mercredi : QO Jrairéussi! (O Pas encore :
Jeudi (O Jairéussi! () Pasencore:

Vendredi : QO rairéussi! (O Pasencore :

Samedi : O Jai réussi ! O Pas encore :

Dimanche . O Tairéussit O Pas encore::

Ma nole de la semoine : ~ Tairéussi! /7 Pasencore: /7

Ma reéflexion en fin de semaine :

Ce que jai bien foif -

Ce que je peux améliorer :

Mon ressenli :

(Entoure I'¢moticone qui représente ton humeur globale de la semaine)
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Préte pour la semaine prochaine ?

Ta motivation, comment tu te sens, ce que tu as appris cette semaine, etc. (Exprime-toi librement !)
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Jour 24

Dier Life Isaline



Mensuration

Tour de poilrine
Tour de bras

Tour de venire

Tour de hanche

Tour de cuisse




Poids
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Sewaine | Semaine 7 Sevaine 3 Semaine 4
Seavaine J Semaine Semaine | Semaine B!
Semaine 9 Semaine |0 Semaine || Semaine |2
Semaine |3 Semaine 14 Semaine |9 Semaine |0

Dier Life Isaline
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Seaine [1 Sewaine 18 Semaine 19 Semaine 20
Semaine 2| Semaine 72 Semaine 73 Semaine 24!
Semaine 29 Semaine 20 Semaine ] Sewaine 28
Semaine 29 Semaine 30 Sevaine 3 Semaine 37

Dier Life Isaline
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Seaine 33 Semaine 34 Semaine 3 Semaine 3
Semaine 31 Semaine 38 Sevaine 39 Semaine 40
Semaine 42 Seaine 43 Seavaine 44 Sewaine 4)
Semaine 46 Semaine 41 Sewaine 49 Sewaine 49

Dier Life Isaline
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INON TRACKER BIEN-ETRE

Exemple

MON MANTRA POUR
CETTE ANNEE :

Un esprit sain
dans un corps
sain

IO DN NIN|=—

GE QUE JE VEUX
METTRE EN PLAGE :

Aller a la salle
Faire du yoga

Méditer plus
souvent

Remplacer le café
par une infusion
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INON TRACKER BIEN-ETRE

Exemple
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