Par : Manuel Breton B.Sc Kinésiologie ¢ manuel@athletikconsultants.ca

Développer un mode de vie actif, quelle belle idée, mais évidemment, c’est plus simple a dire qu'd faire. De nos jours, il
n'est vraiment pas aisé de conjuguer boulot, vie familiale et responsabilités, tout en se réservant quelques activités sociales
pour digérer le tout. Comment alors trouver le temps de bouger?

Vous le savez sans doute, iln'y a pas de solution miracle. En effet, il est important de comprendre que si vous désirez adopter
un mode de vie sain et actif, vous devrez faire preuve de réalisme, de volonté, de persévérance, d'une bonne gestion du
temps et peut-€tre méme devrez-vous faire quelques sacrifices.

Lundi \Y/[e](el! Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

7h-7h25 course 12h-12h30 12h-12h15 12h-12h30 7h-7h25 course 9h30-10n30 repos
12h-12h15 muscu-1 Etirements muscu-2 12h-12h15 Yoga ou activité
Etirements 19h-19h30 20h-20h25 19h-19n30 Etirements diverses en
Muscu-2 routine Abdos Muscu-1 famille
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