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Allez marcher
20 minutes a
I'extérieur

Regarder un film
(ou plusieurs) ou
commencer une
nouvelle télésérie

Ecouter un
Podcast ou un
livre audio

Entamer un défi
sportif : jumping-
jacks, squats ou
push-ups

Rester hydraté!
Boire 1 a 2 litre(s)
d'eau.

Essayer une
nouvelle recette
santé!
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Faites une pause
de 10 minutes
avec la musique
dans le tapis!
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Faire une chasse au
trésor dans la cour
ou dans le parc!
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Faites un casse-
téte 1000 pieces.
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Faites de l'art
sans écran!

Pratiquer une

séance de voga
de 30 minutes

Faire un
entrainement
virtuel
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Compléter un projet
de décoration qui

traine depuis un
bout de temps!

Méditer pour
10 minutes (ou

plus si vous étes
capables).

&/

Planifier une

journée spa a la
maison
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Organiser une
soirée jeux de

société a la maison
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Démarrer votre
propre jardin
intérieur de fines
herbes
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Ajouter 5 chansons
a l'une de vos listes
de lecture préférée
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Lire un livre!
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Faire une visite de

musée virtuelle
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Faire une manucure
ou pédicure a vous-
méme ou a I'un de
VoS proches
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Allez marcher a
I'extérieur, mais
cette fois-ci, dans
un autre quartier

W
Faites des taches
avec votre main
non dominante
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S'inscrire a un_
cours en ligne
gratuit (nouvelle
langue, etc.)



https://www.ricardocuisine.com/themes/sante
https://www.ricardocuisine.com/themes/sante
https://www.youtube.com/watch?v=8RTm4oSoz9s
https://www.canalvie.com/sante-beaute/mode-et-beaute/soiree-spa-1.1497317
https://www.canalvie.com/sante-beaute/mode-et-beaute/soiree-spa-1.1497317
https://www.demotivateur.fr/article/visiter-des-musees-sans-bouger-de-son-canape-le-plan-parfait-pendant-la-quarantaine-19057
https://www.demotivateur.fr/article/visiter-des-musees-sans-bouger-de-son-canape-le-plan-parfait-pendant-la-quarantaine-19057
https://www.canalvie.com/maison/projets-brico
https://www.canalvie.com/maison/projets-brico
https://www.headspace.com/fr/subscriptions
https://www.blogdumoderateur.com/formation-gratuitement/
https://www.blogdumoderateur.com/formation-gratuitement/
https://www.renaud-bray.com/jeux_casse_tete_1000_morceaux_et_plus2.aspx
https://www.renaud-bray.com/jeux_casse_tete_1000_morceaux_et_plus2.aspx
https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/1453315/palmares-top-10-netflix-canada-films-series-2019

