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Bravo! Vous vous étes engagé a relever le Défi Santé 5/30 Equilibre.

OBJECTIF :

Manger au moins 5 portions
de fruits et Iégumes par jour,

au minimum 5 jours par semaine

Une portion de fruits ou
de legumes, c’est quoi ?

® 1 fruit ou 1légume moyen
(grosseur d'une balle de tennis)

® 1/2 tasse (125 ml) de fruits
ou de légumes frais, surgelés
Oou en conserve

® 1tasse (2560 ml) de légumes en
feuilles crus (ex. : laitue, épinards)

® 1/4 tasse (50 ml) de fruits séchés

* 1/2 tasse (125 ml) de « vrai » jus
(non additionné de sucre)

OBUECTIF:

Bouger au moins 30 minutes
par jour, au minimum 5 jours
par semaine

30 minutes d'activite
physique, c’est quoi ?

® Pas besoin de faire les 30 minutes
d'affiée. Par exemple, 2 blocs de
15 minutes font I'affaire.

® |'activité doit étre pratiqguée a
une intensité modérée. Marcher
d'un bon pas illustre bien le rythme
aadopter.

® Penser a inclure toutes les activités
pratiquées, que ce soit pendant
les loisirs, au travail, a la maison ou
lors de déplacements (marche, ski,
patinage, danse, natation, velo ou
vélo d'exercice, conditionnement
physique, etc.).

OBJECTIF

Améliorer son equilibre de vie
en visant un objectif parmi
les suivants :

B Apprivoiser la relaxation
@ s’accorder du temps pour soi
B Mieux communiquer

@ Entretenir ses relations avec
les autres

B Donner priorité aux priorités

Pour en Savoir/plus sur
les objectifs Equilibre,

consultez la section « Equilibre
de vie et stress » sur le site
DefiSante530Equilibre.ca

Comment remplir le Calendrier 5/30 Equillibre au verso?

* Ecrivez votre nom et celui de chaque memibre de votre équipe ou famille.

* Indiquez I'objectif Equilibre que vous avez choisi en équipe ou en famille.

* Sivous avez gjouté un ou des objectifs Plus au Défi Santé de base, cochez les cases appropriées.

* Chaquejour,

- notez dans la case du 5 le nombre de portions de fruits et légumes consommeées. Encerclez la case si vous avez atteint 5 portions;
- notez dans la case du 30 le nombre de minutes d’activité physique pratiquées. Encerclez la case si vous avez atteint 30 minutes.

* Alafin de la semaine, dans la colonne de droite
- inscrivez le nombre de jours ol vous avez atteint les objectifs 5 et 30;
- cochez la case si vous jugez avoir progresse vers votre objectif Equiliore.

Ce calendrier ne couvre gu'une semaine. Photocopiez-le ou imprimez-en d'autres exemplaires pour faire votre suivi durant les six semaines
du Défi Sante. Vous pouvez le télécharger sur DefiSante530Equillibre.ca. Vous pouvez également y télecharger le calendrier individuel.

This calendar is also downloadable in English at www.530HealthAndWellnessChallenge.ca.
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Calendrier 5/30 Equilibre de

(V] Objectif 5 (] Objectif 30

(V] Objectif Equilibre

Semaine du :

Nom n° 1

Nom de votre famille ou de votre équipe

OBJUECTIFS : L]

() Consommer assez de produits laitiers

() Améliorer votre cardio

Consultez le site DefiSante530Equiilibre.ca pour en savoir davantage
sur les objectifs Plus 2010.
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Notre objectif Equilibre

En partenariat avec

Visitez le DefiSante530Equilibre.ca pour obtenir
des trucs qui vous aideront a réussir le Défi Santé!
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