YINDRLOL2S MARS | SAMEDE 26 MARS | DIMANCHE 27 MARS | LUNDI2ZE MARS | MARDE 29 MARS | MEIRCREDS IO MARS | JEUOL 31 MARS
Exprcice : Exercce : Exercce ! Exprcice : Exercicn Exercice Exercion
Dwrée : Ourée : Ourée : Durée : Durée : Durée : Durée :
Effort : EMon : EMon : Efeort - Mot ; Effort : fMon ;
Motivation : Motsyation : Motration : Motivation : Motivation : Motaation : Motwation :
o NON oul NON owm NON o NON | O NON o NON oul NON
YINOREOL L AVRIL | SAMEDI2AVRIL DIMANCHE 3AVERIL | LUNDI S AVRIL MARDISAVRE  MIRCREDIGCAVRE | HUDE 7 AVRE
Exorcie : Exercee ; Exercee Exorcice : Exercice Extrcice Eaarcice
Dwrée : Ourée : Durée : Durée : Owurde : Durée ; Ourée :
Efort - EMon : EMon : Effert - Mot ; Effort : £Mon :
Motivation : Mothation : Motaation : MMotivaton © Motivation Motiation : Motivation :
o NON ou NON o NON o NON O NON o OUl NON
VENDRED! S AVRIL | SAMEDI 9 AVRIL | DIMANCHE 30 AVRl, | PRECISIONS:

Pour Mexercice @ Se ridiver au puide de "activité physique Canadien pour une
Exwrcicn : Exercice Exercice Ve aCtive ot saine
Durée : Durée : Durée : Pour I'gffort © Se référer 3 I'échelle de Borg.
Mort - (Mort : Mot : Pour 1o motivation : Ser une échelle de 1 5 10, 1 &ant pas Sy tout motive, 10

otant trés mothwd.
Motivation | Mothation ; Motaation ;

*OUl ou NON: Encercler OUN 3 vous aver fat une activité physigue, encercler
oul NON ou NOM owm NON NON i vous W ave pas fait @ activité physique cette journds.




