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biem dormir,

Blen manger,
® © pratiquer une activité Phy-
stque... volli le secret d'une

bonne rentrée et pour ne pas

vous décournger et vous y tenir
toute L'année : organisez-vous !

Pour solgner votre alimentation, prévoyez vos
menus a Lavance afin d'assurer wn bon équi-
Ltbre sur toute la semaine. Pour mémo : faltes
le pleln de fruits et légumes, nwoubliez pas les
féculents o chaque repas, une source de pro-
télne par jowr et 3 prodults Llaitlers (Cf bil-

let de Julie wi1_ la Pgmm’w{e Allmentalre).

Sur les 14 repas que compte la semaine, vous
pouvez vous faive platsiv en vous accordant 2 o 3
écarts sans que cela vous porte préjudice! Antici-
Per VoS menus vous permettra ausst oe faire wne
liste de courses pour gagner du temps, Limiter

les dépenses lnutiles et done diminuer le stress |

C’est Lla ventrée et ses bonnes
résolutions, mals par ou commencer ?
Julte, aurais-tu des consetls ?

Eplsode 7
Les bonnes résolutions
de la renmtrée

Léquilibre alimentaire est une chose et cou-
pLé avee une activité physique c’est encore

’

WALEUX,

Que Vous soyez autonome ou en club, seul ou en
groupe, cholsissez une activité physique ou spor-
tive adaptée & vos capacités, votre emplol du temps,
votre motivation et vos envies | Clest La ventrée éga-
Lement pour Les clbs et associations sportives, pro-
fitez-en pour découvrir oe nouvelles activités prés

oe chez vous et bénéficlez des offres du moment |

N'hésitez pas i demander conseil i un profession-
nel pour vous fixer wn objectif réaliste vis-a-vis
de vos capacités et de votve état de santé. Bt pour
que la wmotlvation reste : pratiquez votre activité
o plusieurs : se vetrouver toutes Les semaines pour
s’entrainer avec des amis downe une wotivation

supplémentaire et créer une ambiance conviviale.



