
Participer à
un cours de
fitness au
déjeuner

Aller se
promener

Essayez un
nouveau
fruit ou
légume

Faites une liste
de choses à faire
et cochez deux

choses que vous
pouvez

abandonner.

Faire quelque
chose de

créatif ou
bricoler

Écouter un
podcast

15 minutes de
méditation

ou de journal

Nettoyage de
printemps de la
cuisine ou de la

chambre à
coucher

Se rattraper
avec des amis
ou la famille

Essayer un
projet DIY

collation
saine

Faire une
séance

d'entraînement
à la maison

Lire un livre
Organisez

votre
placard

Écrivez 4
choses dont

vous êtes
reconnaissant

aller au
gymnase et

faire une
séance

d'entraînement

peindre
quelques
rochers

Visite d'un
magasin ou

d'un café
local

Préparer mon
déjeuner pour

la semaine

Boire 6 à 8
verres d'eau

Appeler ou
envoyer un

message à un
ami ou à un

membre de la
famille

Faites une liste de
choses à faire et
cochez une chose
que vous pouvez

abandonner

faire un
étirement
matinal

éteindre la
télévision/le
téléphone 30

minutes avant
le coucher

Essayez une
nouvelle

recette de
petit-déjeuner

Joyeux printemps !



Ce mois-ci, il s'agit de se concentrer sur soi-même!
Le défi se déroule du 1er au 30 mai. Veuillez remettre votre carte de bingo (pleine ou non - faites de votre
mieux !) à Celeste De-Serres, coordonnatrice du conditionnement physique, au plus tard le 31 mai à 12 h

pour participer au tirage!



De-Serres.Celeste@cfmws.com



Ce défi est ouvert aux militaires et aux membres des PSP.


