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Réadapter son alimentation

1¢" conseil
HYDRATEZ-VOUS

2¢ consell

NE BOUDEZ PAS
LES FRUITS ET LES
LEGUMES

3¢ conseil
MANGER
LENTEMENT ET
MACHER BIN LES
ALIMENTS

4¢ conseil
BOUGER,
MARCHEZ COUREZ




Comment vivre pleinement et en
meilleure sante ...
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2~ Je ne saute pas de repas.

3-Je me bouge.

4-Je continue a me faire plaisir.

5-Jereprends de bonnes habitudes alimentaires.



Que se passe-t-il quand...
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1 - je saute le petit-déjeuner?

2~ Je mange du chocolat entre les repas?

4-je passe lajournée assis?
5-je passe la journée en colére? *

6~ je passe une bonne journée ?

7-je ne dors que cinq heures ?



Une perte de poids reussie.

Sans objectifs, vous n’auriez aucune idée du temps nécessaire pour
perdrevos kilos en trop.

1. Combien de poids 3. Ensuite, écrivez vos réponses sur

une feuille de papier. Ah oui, laissez-

nous vous dire que I'écriture de vos

~H e L [ 53 '; objectifs est I'un des moyens infaillibles
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oubliez jamais ! Apres avoir écrit vos
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voulez-vous perdre ?

objectifs de perte de poids, faites-en
des copies, et collez vos objectifs a

lusieurs endroits.
2. Quel est le laps de temps, P

Vous accordez-vous pour
perdre ce poids ?
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L’efficacité d’un programme complet

Qu’est-ce qui fait I'efficacité d’un programme complet?
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jours pour apprendre
jours pour comment ne pas
perdre du poids le reprendre

BRULER LE GRAS,
PAS LES MUSCLES

Perdre du poids peut s avérer aussi simple que difficle.
Nous en convenons avec vous. C'est pourquo
nous avons utlisé notre savoir de plus de 50 ans en nutrition
pour concevoir un plan plus simple
et sain pour nous tous.

Shaklee

SPECIALISTE
INDEPENDANT

Disponible sur www.InfoPourMoi.ca
Onglet Bibliotheque — Section Divers
Mesures du corps




Les bienfaits de l'activité physique

Grandir en santé

grace aux
exercices
thérapeutiques
de la
Prévention
Embonpoint
Epuisement TECHNIQUE
Maux de dos NADEAU
Maux de venire
Dé.sintuxlcatiun
Fibromyalgie Plusieurs mouvements,
Hd%';g:;:“ trois exercices

Digestion




Intélligence emotionnelle
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Test : Quel est votre profil émotionnel ?
http://test.psychologies.com/quel-est-votre-profil-emotionnel
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| Comprendre

Que faire ? Percevoir
les . ses
émotions '\, émotions

Pour que le stress n'ait pas trop de

répercussions sur le poids INTELLIGENCE
EMOTIONNELLE

Il faut conserver un vrai repas,
a heure fixe.

Manger dans le calme, des
aliments savoureux qui
procurent du plaisir et du
rassasiement.

Utiliser ses
émotions

Gérer ses
émotions
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10 mars Respiration / Détox

Test : Savez-vous respirer ? http://test.psychologies.com/savez-vous-respirer
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Pour.gérer nos emotions ou apaiser Detox

nos douleurs, le conseil revient en
boucle :.

Il faut res-pi-rer !
Oul, mais comment ?

}.\ Pour en savoir plus,
, Nous avons

pris rendez-vous
av'ecRosaIi’e: Evelyn, e q
une psychivlogue qui’ A

de pgntemps

ire enlforme
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Mars est le mois de la nutrition

Gras Choisissez la
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Laie peit parfot vous bowsruler
Les Fleurs de Bach

Sel

Sucre

rebqulibrent os émotiong

pour la vie



Les clés d’une bonne Choisissez la
TR alimentation aux printemps

No_ 12

Pour rester en forme
toute I'année

g avril
12 facons de réduire
m I’lhypertension

Manger en mode sportif

pour la vie
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