BINGO DU BIEN-ETRE

Defi de gestion du stress

Notre santé et notre bien-étre sont trés importants - ce n'est pas une
surprise! En d'autres termes, elle affecte notre facon de penser, de nous
sentir, de gérer le stress et d'établir des relations avec les autres. Le fait
d’adopter des habitudes saines n'est pas seulement bon pour notre corps et
notre esprit ; cela nous permet également de mieux gérer les hauts et les
bas de la vie et le stress qui les accompagne parfois.

C'est la que le défi Bingo du bien-étre entre en jeu : il s'agit de faire de petits
changements qui peuvent avoir un impact important. Notre carte de Bingo
du bien-étre est remplie d'activités de toutes les sortes, du mouvement a la
nutrition en passant par le sommeil et I'état d'esprit. Et le meilleur de tout?
Vous pouvez jouer tout en préservant votre santé!

VOICI COMMENT CA FONCTIONNE :

Au cours des deux prochaines semaines,
votre mission consiste a obtenir le plus ey [ Gt
grand nombre possible de BINGO. Il suffit o
de cocher 5 activités de suite pour obtenir 5
un BINGO! o | aminesar | O | S

Exereise for 30
n

Chague membre de I'équipe gagne 5 v | S | S | e
points pour un bingo d'une seule ligne, et N I B I T

of water doesn't serve

jusqu'a 35 points pour une carte complete.

Envoyez vos bingos chaque semaine pour aider votre équipe a grimper
dans le classement! L'équipe qui obtient le score total le plus élevé
remporte la victoire dans ce défi!
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