POUR BOOSTER SA FORME

S’ETIRER
LE MATIN

3

MANGER SAIN
& EQUILIBRE

PROFITER DE LA LUMIERE
MEME AU BUREAU

7

==l RESPIRER

§§4

9

SE COUCHER TOT
POUR UN SOMMEIL
REPARATEUR

BOIRE
UN VERRE D'EAU
AU REVEIL

BOUGER : MARCHER, |,
FAIRE DU VELO, ’
JARDINER, JOUER...

5

- ETRE CONNECTE
~ ALA NATURE )

~ SAVOIR DECONNECTER
& LACHER PRISE

10 S’EVADER
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