
Health Challenge™ Calendar

Passer du temps à l’extérieur

DÉFI
Sortez à l’extérieur 

pour améliorer 
votre santé et 
votre bonheur

1. 

2. Élaborez un plan pour passer plus de temps en plein air.
3. 

4. 

DS = Dé� Santé™  ex. min. = minutes d’exercice MOIS:

 DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI
Poids

& hebdomadaire
résumés

______ Nombre de jours ce mois-ci où j’ai passé du temps en plein air 

______ Nombre de jours ce mois-ci où j’ai fait au moins 30 minutes d’exercice.
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