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wŜǎǘŜȊ ŀŎǝŦ Ŝƴ ŎƻƴǘŜȄǘŜ ŘŜ ǇŀƴŘŞƳƛŜ 
tǊŞǾŜƴǝƻƴ Řǳ ŘŞŎƻƴŘƛǝƻƴƴŜƳŜƴǘ ŎƘŜȊ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴƴŜ ŀƞƴŞŜ 
 

wŞŀƭƛǎŀǝƻƴ 

/ŀǘŀǊƛƴŀ 5ŜƴǳŎŎƛΣ ǇƘǘ ǇǊƻŦŜǎǎƛƻƴƴŜƭƭŜ ŎƻƴǎŜƛƭ 5{a 

bƻŞƳƛŜ .ƻǳŘǊŜŀǳƭǘ-/ŀǎǘƻƴƎǳŀȅΣ ǇƘǘ aΦ{ŎΦ ǇǊƻŦŜǎǎƛƻƴƴŜƭƭŜ ŎƻƴǎŜƛƭ 5{a 
 

/ƻƭƭŀōƻǊŀǝƻƴ Ł ƭŀ ǊŞŀƭƛǎŀǝƻƴ  

IŞƭŝƴŜ wƛǾŜǊƛƴΣ ǇƘǘ aΦ {ŎΦ ŎƻƴǎŜƛƭƭŝǊŜ ŎŀŘǊŜ 5{a 

/ƭŀǳŘƛƴŜ [ŜƳŀȅΣ ŜǊƎ aΦ {ŎΦ ŎƻƴǎŜƛƭƭŝǊŜ ŎŀŘǊŜ 5{a 

WƻǎƛŀƴŜ ¢ǊŜƳōƭŀȅΣ ƴǳǘ ŎƻƴǎŜƛƭƭŝǊŜ ŎŀŘǊŜ 5{a 

!ƴŘǊŞŜ .ŜŀǳŘƛƴΣ ǇǎΦŞŘΦ ŎƘŜŦ ŘŜ ǎŜǊǾƛŎŜ ŘŜǎ ǇǊŀǝǉǳŜǎ ǇǊƻŦŜǎǎƛƻƴƴŜƭƭŜǎ 5{a 

IŞƭŝƴŜ wƛŎƘŀǊŘΣ aΦ{ŎΦ ŀƎŜƴǘŜ ŘŜ ǇƭŀƴƛŬŎŀǝƻƴΣ ŘŜ ǇǊƻƎǊŀƳƳŀǝƻƴ Ŝǘ ŘŜ ǊŜŎƘŜǊŎƘŜΣ /9±v 

Dǳȅ ¢ƘƛōŀǳƭǘΣ ŎƻƴǎŜƛƭƭŜǊ Ŝƴ ǎƻƛƴǎ ƛƴŬǊƳƛŜǊǎ 5{L{t 
 

wŞǾƛǎƛƻƴ Ŝǘ ƳƛǎŜ Ŝƴ ǇŀƎŜ 

LǎŀōŜƭƭŜ !ǳōŞΣ ŀƎŜƴǘŜ ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀǝǾŜ 5{a 
 

5ŀƴǎ ƭŜ ǇǊŞǎŜƴǘ ŘƻŎǳƳŜƴǘΣ ƭŜ ƳŀǎŎǳƭƛƴ Ŝǎǘ ǳǝƭƛǎŞ ǎŀƴǎ ŀǳŎǳƴŜ ŘƛǎŎǊƛƳƛƴŀǝƻƴ  
Ŝǘ ǳƴƛǉǳŜƳŜƴǘ Řŀƴǎ ƭŜ ōǳǘ ŘΩŀƭƭŞƎŜǊ ƭŜ ǘŜȄǘŜΦ  
 

5ƛǊŜŎǝƻƴ ŘŜǎ ǎŜǊǾƛŎŜǎ ƳǳƭǝŘƛǎŎƛǇƭƛƴŀƛǊŜǎ ό5{aύ 

ϭ /ŜƴǘǊŜ ƛƴǘŞƎǊŞ ǳƴƛǾŜǊǎƛǘŀƛǊŜ ŘŜ ǎŀƴǘŞ Ŝǘ ŘŜ ǎŜǊǾƛŎŜǎ ŘŜ ƭŀ /ŀǇƛǘŀƭŜ-bŀǝƻƴŀƭŜΣ нлнл 

¢ƻǳǎ ŘǊƻƛǘǎ ǊŞǎŜǊǾŞǎ 
[ϥǳǝƭƛǎŀǝƻƴ Řǳ ŎƻƴǘŜƴǳ ƛƴǘŞƎǊŀƭ Ŝǎǘ ŀǳǘƻǊƛǎŞŜ Ł ƭŀ ŎƻƴŘƛǝƻƴ ŘŜ ƳŜƴǝƻƴƴŜǊ ƭŀ ǎƻǳǊŎŜΦ ¢ƻǳǘŜ ǊŜǇǊƻŘǳŎǝƻƴ Ŝǘ Řƛǎπ

ǘǊƛōǳǝƻƴ ŞƭŜŎǘǊƻƴƛǉǳŜ ƻǳ ǇŀǇƛŜǊ Ŝǎǘ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ ŀǳǘƻǊƛǎŞŜΣ Ƴŀƛǎ ǳƴƛǉǳŜƳŜƴǘ ŀǳ ōŞƴŞŬŎŜ ŘŜ ƭŀ ŎƭƛŜƴǘŝƭŜΦ ¢ƻǳǘŜ 

ƳƻŘƛŬŎŀǝƻƴ ŀƛƴǎƛ ǉǳŜ ƭϥǳǝƭƛǎŀǝƻƴ ŎƻƳƳŜǊŎƛŀƭŜ Ŝǎǘ ƛƴǘŜǊŘƛǘŜΦ  

   

 

 

#Å ÃÁÈÉÅÒ ÖÏÕÓ ÓÕÇÇÅǮÒÅ ÄÅÓ ÉÄÅǲÅÓ ÐÏÕÒ ÐÒÅǲÓÅÒÖÅÒ ÖÏÔÒÅ ÁÕÔÏÎÏÍÉÅ ÅÔ 
ÖÏÓ ÃÁÐÁÃÉÔÅǲÓȢ 

6ÏÕÓ Ù ÒÅÔÒÏÕÖÅÒÅÚ ÌÅÓ ÓÕÊÅÔÓ ÓÕÉÖÁÎÔÓ ȡ  

 0ÁÇÅ ς     2ÅÓÔÅÚ ÁÃÔÉÆ ÍÅÎÔÁÌÅÍÅÎÔ 

 0ÁÇÅ φ     "ÉÅÎ ÖÏÕÓ ÈÙÄÒÁÔÅÒ ÅÔ ÖÏÕÓ ÎÏÕÒÒÉÒ ÐÏÕÒ ÇÁÒÄÅÒ ÌÁ ÆÏÒÍÅ 

 0ÁÇÅ χ     2ÅÓÔÅÚ ÁÃÔÉÆ ÐÈÙÓÉÑÕÅÍÅÎÔ 

 0ÁÇÅ ρπ   1ÕÅÌÑÕÅÓ ÉÄÅǲÅÓ ÓÉÍÐÌÅÓ ÐÏÕÒ ÆÁÉÒÅ ÄÅÓ ÅØÅÒÃÉÃÅÓ ÃÈÅÚ ÖÏÕÓ 

 0ÁÇÅ ρυ   0ÌÁÎÉПÉÅÚ ÖÏÓ ÁÃÔÉÖÉÔÅǲÓ ÐÏÕÒ ÒÅÓÔÅÒ ÁÃÔÉÆ 

 0ÁÇÅ ρχ   'ÁÒÄÅÚ ÖÏÔÒÅ ÍÏÔÉÖÁÔÉÏÎ 

5ƻŎǳƳŜƴǘ ŘŜ ǘǊŀǾŀƛƭ L! нлнл-мл-мр 

wŜǎǘŜȊ ŀŎǘƛŦ  
Ŝƴ ŎƻƴǘŜȄǘŜ ŘŜ ǇŀƴŘŞƳƛŜ 
#ÏÎÔÉÎÕÅÚ ÄȭðÔÒÅ ÁÃÔÉÆ ÐÈÙÓÉÑÕÅÍÅÎÔ ÅÔ ÍÅÎÔÁÌÅÍÅÎÔȟ                        

ÍÁÌÇÒï ÌÁ ÐÁÎÄïÍÉÅȦ 

4ÏÕÔÅ ÁÃÔÉÖÉÔÅǲ ÒÅǲÇÕÌÉÅǮÒÅ ÖÏÕÓ ÐÅÒÍÅÔ ÄÅȡ  

 0ÒÅǲÓÅÒÖÅÒ ÖÏÔÒÅ ÁÕÔÏÎÏÍÉÅ ÐÏÕÒ ÃÏÎÔÉÎÕÅÒ ÁǮ ÆÁÉÒÅ ÖÏÓ ÁÃÔÉÖÉÔÅǲÓ              
ÑÕÏÔÉÄÉÅÎÎÅÓȠ 

 !ÍÅǲÌÉÏÒÅÒ ÖÏÔÒÅ ÅǲÑÕÉÌÉÂÒÅȢ 5Î ÂÏÎ ÅǲÑÕÉÌÉÂÒÅ ÒÅÎÄ ÖÏÓ ÍÏÕÖÅÍÅÎÔÓ 
ÐÌÕÓ ÓÅǲÃÕÒÉÔÁÉÒÅÓȠ 

 &ÁÖÏÒÉÓÅÒ ÖÏÔÒÅ ÄÉÇÅÓÔÉÏÎȠ 

 2ÅǲÄÕÉÒÅ ÌÅ ÓÔÒÅÓÓ ÅÔ ÌȭÁÎØÉÅǲÔÅǲȠ 

 !ÉÄÅÒ ÁǮ ÖÏÔÒÅ ÓÏÍÍÅÉÌ ÅÔ ÆÁÉÒÅ ÌÅ ÐÌÅÉÎ ÄȭÅǲÎÅÒÇÉÅȢ 

tǊŞǾŜƴǝƻƴ Řǳ ŘŞŎƻƴŘƛǝƻƴƴŜƳŜƴǘ ŎƘŜȊ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴƴŜ ŀƞƴŞŜ 
5ƛǊŜŎǝƻƴ ŘŜǎ ǎŜǊǾƛŎŜǎ ƳǳƭǝŘƛǎŎƛǇƭƛƴŀƛǊŜǎ  

/L¦{{{ ŘŜ ƭŀ /ŀǇƛǘŀƭŜ-bŀǝƻƴŀƭŜ 

[Ŝǎ ōƛŜƴŦŀƛǘǎ ŘΩşǘǊŜ ŀŎǝŦ 



 н 

 

wŜǎǘŜȊ ŀŎǝŦ ƳŜƴǘŀƭŜƳŜƴǘ 

5Î ÂÏÎ ïÔÁÔ ÐÓÙÃÈÏÌÏÇÉÑÕÅ ÅÔ ÃÏÇÎÉÔÉÆ ÅÓÔ ÅÓÓÅÎÔÉÅÌ  
ÐÏÕÒ ÂÉÅÎ ÆÏÎÃÔÉÏÎÎÅÒ ÁÕ ÑÕÏÔÉÄÉÅÎȦ 

&ÁÖÏÒÉÓÅÚ ÄÅÓ ÁÃÔÉÖÉÔïÓ ÑÕÅ ÖÏÕÓ ÁÐÐÒïÃÉÅÚ ÅÔ ÑÕÉ ÖÏÕÓ 
ÆÏÎÔ ÖÏÕÓ ÓÅÎÔÉÒ ÂÉÅÎȢ 

 

6ÏÉÃÉ ÄÅÓ ÉÄÅǲÅÓ ȡ  
 #ÏÎÔÁÃÔÅÒ ÕÎ ÐÒÏÃÈÅ ÏÕ ÕÎ ÁÍÉȢ 

 2ÅÇÁÒÄÅÒ ÄÅÓ ÁÌÂÕÍÓ ÐÈÏÔÏÓȢ 

 &ÁÉÒÅ ÄÅÓ ÁÃÔÉÖÉÔÅǲÓ ÁÒÔÉÓÔÉÑÕÅÓ ȡ ÂÒÉÃÏÌÁÇÅȟ ÔÒÉÃÏÔȟ ÄÅÓÓÉÎȟȣ 

 #ÈÁÎÔÅÒ ÏÕ ÅǲÃÏÕÔÅÒ ÄÅ ÌÁ ÍÕÓÉÑÕÅȢ 

 ,ÉÒÅ ÏÕ ÅǲÃÒÉÒÅ ÖÏÓ ÍÅǲÍÏÉÒÅÓȢ 

Mes meilleurs souvenirsé                                                                              

- Quels sont mes meilleurs souvenirs dõ®cole?__________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

- De quelle couleur était ma première chambre? _____________________ 

- Comment sõappelait mon premier ami? ______________________________ 

- Quelles ont été mes plus belles années? _______________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

- Ce dont je suis le plus fier dans ma vie? _____________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

- Quel est mon téléroman coup de c ǆur? _____________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
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wŞŦŞǊŜƴŎŜǎ ŎƻƴǎǳƭǘŞŜǎ ǇƻǳǊ ƭŀ ǊŞŀƭƛǎŀǝƻƴ ŘŜ ŎŜ ŎŀƘƛŜǊ 

/L{{{ ŘŜ ƭŀ aƻƴǘŞǊŞƎƛŜ-hǳŜǎǘΦ όнлнлύΦ ¢ǊǳŎǎ Ŝǘ ŎƻƴǎŜƛƭǎ ǇƻǳǊ ƭŜǎ ŀƛƴŞǎ Υ ƳŀƴƎŜǊ ǎŀƛƴŜπ

ƳŜƴǘΣ ƳŀƛƴǘŜƴƛǊ ǳƴŜ ǊƻǳǝƴŜ Ŝǘ ŘŜƳŜǳǊŜǊ ŀŎǝŦ ŘǳǊŀƴǘ ƭŀ ǇŀƴŘŞƳƛŜ ŘŜ ƭŀ /h±L5-мфΦ 

/L¦{{{ ŘŜ ƭΩ9ǎǘǊƛŜ ς /I¦ ŘŜ {ƘŜǊōǊƻƻƪŜΦ όнлнлύΦ ¢ǊǳŎǎ Ŝǘ ŎƻƴǎŜƛƭǎ ǇƻǳǊ ƭŜǎ ŀƞƴŞǎ Υ aŀƴƎŜǊ 
ǎŀƛƴŜƳŜƴǘΣ ōƻǳƎŜǊ Ŝǘ ƳŀƛƴǘŜƴƛǊ ǳƴŜ ǊƻǳǝƴŜ ŘǳǊŀƴǘ ƭŀ ǇŀƴŘŞƳƛŜ ŘŜ /h±L5-мфΦ  

/L¦{{{ ŘŜ ƭŀ aŀǳǊƛŎƛŜ-Ŝǘ-Řǳ-/ŜƴǘǊŜ-Řǳ-vǳŞōŜŎΦ όнлнлύΦ tǊƻƎǊŀƳƳŜǎ ǇƻǳǊ ŞǾƛǘŜǊ ƭŜ ŘŞπ
ŎƻƴŘƛǝƻƴƴŜƳŜƴǘ ǇƘȅǎƛǉǳŜ Ŝǘ ŎƻƎƴƛǝŦΦ /L¦{{{a/vΦ ƘǧǇǎΥκκŎƛǳǎǎǎƳŎǉΦŎŀκŎƻǾƛŘ-мфκ
ǇǊƻƎǊŀƳƳŜ-ǇƻǳǊ-ŜǾƛǘŜǊ-ƭŜ-ŘŜŎƻƴŘƛǝƻƴƴŜƳŜƴǘ-ǇƘȅǎƛǉǳŜ-Ŝǘ-ŎƻƎƴƛǝŦκ  

DƻǳǾŜǊƴŜƳŜƴǘ Řǳ vǳŞōŜŎΦ όнлмсύΦ !ƳŞƭƛƻǊŜǊ ǎŀ ǎŀƴǘŞ ƎǊŃŎŜ Ł ƭΩŀŎǝǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜΦ  

DǳƛƭōŜŀǳƭǘΣ ±Φ όнлнлύΦ <ǘǊŜ ŀŎǝŦ Ł ƭŀ Ƴŀƛǎƻƴ ŘŜ ƳŀƴƛŝǊŜ ǎŞŎǳǊƛǘŀƛǊŜ ς /ƛƴǉ ŀǎǘǳŎŜǎ ŘΩǳƴŜ ƪƛπ
ƴŞǎƛƻƭƻƎǳŜ ǇƻǳǊ ōƻǳƎŜǊ ǊŞƎǳƭƛŝǊŜƳŜƴǘ Ł ƭŀ ōƻƴƴŜ ƛƴǘŜƴǎƛǘŞΦ CƻƴŘŀǝƻƴ ŘŜǎ ƳŀƭŀŘƛŜǎ Řǳ 
ŎǆǳǊ Ŝǘ ŘŜ ƭΩ!±/ Řǳ /ŀƴŀŘŀΦ  

Yƛƴƻ-vǳŞōŜŎΦ όǎΦŘύΦ tƻǳǊ ǳƴŜ ǇƻǇǳƭŀǝƻƴ Ǉƭǳǎ ŀŎǝǾŜτ[ΩƛƴƅǳŜƴŎŜ ǇƻǎƛǝǾŜ ŘŜǎ ǇǊƻŦŜǎǎƛƻƴπ

ƴŜƭƭŜǎ ŘŜ ƭŀ ǎŀƴǘŞΦ  DƻǳǾŜǊƴŜƳŜƴǘ Řǳ vǳŞōŜŎ ς aƛƴƛǎǘŝǊŜ ŘŜ ƭΩ;ŘǳŎŀǝƻƴΣ Řǳ [ƻƛǎƛǊ Ŝǘ Řǳ 

{ǇƻǊǘΦ L{.b н-ррл-пнлту-л 

Yƛƴƻ-vǳŞōŜŎΦ όнллнύ όнлмпύΦ <ǘǊŜ ŀŎǝŦ ǎŀƴǎ ŦŀƛǊŜ ŘŜ ǎǇƻǊǘǎ Ŝǘ ǎŀƴǎ ŀƭƭŜǊ ŀǳ ƎȅƳΗΦ Τ tǊƻŬǘŜȊ 
ŘŜ ƭŀ ǾƛŜΧ {ƻȅŜȊ ŀŎǝŦΗ ς ¢ǊǳŎǎ Ŝǘ ŀǎǘǳŎŜǎ ǇƻǳǊ ƭŜǎ ŀƞƴŞǎΦ DƻǳǾŜǊƴŜƳŜƴǘ Řǳ vǳŞōŜŎ ς aƛƴƛǎπ
ǘŝǊŜ ŘŜ ƭΩ;ŘǳŎŀǝƻƴΣ Řǳ [ƻƛǎƛǊ Ŝǘ Řǳ {ǇƻǊǘΦ  

a{{{Φ όнлнлύΦ  5ƛǊŜŎǝǾŜǎ ǇƻǳǊ ǇǊŞǾŜƴƛǊ ƭŜ ŘŞŎƻƴŘƛǝƻƴƴŜƳŜƴǘ ŎƘŜȊ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴƴŜ ŀƞƴŞŜ Ŝƴ 
ŎƻƴǘŜȄǘŜ ŘŜ ǇŀƴŘŞƳƛŜΦ  

tŀǊǝŎƛǇ!/¢LhbΦ όнлмуύΦ т ŎƻƴǎŜƛƭǎ ǇƻǳǊ ǊŜǎǘŜǊ ƳƻǝǾŞǎ Τ нм Ŧŀœƻƴǎ ŘŜ ǊŜƴŘǊŜ ǳƴ ōƻƴ ƻōƧŜŎπ
ǝŦ ŜƴŎƻǊŜ ƳŜƛƭƭŜǳǊΦ  

{ƻŎƛŞǘŞ Řǳ ǎǇƻǊǘ ǇƻǳǊ ƭŀ ǾƛŜΦ όнлмтύ όнлмфύ όнлмфύΦ [Ŝ ŎƻƴŎŜǇǘ ŘŜ ŘǳǊŀōƛƭƛǘŞ Υ ǾƛŜ ŀŎǝǾŜΦΤ 
5ŞǾŜƭƻǇǇŜƳŜƴǘ Ł ƭƻƴƎ ǘŜǊƳŜ ǇŀǊ ƭŜ ǎǇƻǊǘ Ŝǘ ƭΩŀŎǝǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜ ;Řƛǝƻƴ оΦл Τ 5ŞǾŜƭƻǇǇŜǊ ƭŀ 
ƭƛǧŞǊŀǝŜ ǇƘȅǎƛǉǳŜ ς ±ŜǊǎ ǳƴŜ ƴƻǳǾŜƭƭŜ ƴƻǊƳŜ ǇƻǳǊ ǘƻǳǎ ƭŜǎ /ŀƴŀŘƛŜƴǎΦ  

http://www.santemonteregie.qc.ca/sites/default/files/2020/06/feuillet_deconditionnement-70ans_2020.pdf
http://www.santemonteregie.qc.ca/sites/default/files/2020/06/feuillet_deconditionnement-70ans_2020.pdf
https://www.santeestrie.qc.ca/clients/SanteEstrie/Conseils-sante/Infections-maladies/COVID-19/Brochure_aines_COVID-19.pdf
https://www.santeestrie.qc.ca/clients/SanteEstrie/Conseils-sante/Infections-maladies/COVID-19/Brochure_aines_COVID-19.pdf
https://ciusssmcq.ca/covid-19/programme-pour-eviter-le-deconditionnement-physique-et-cognitif/
https://ciusssmcq.ca/covid-19/programme-pour-eviter-le-deconditionnement-physique-et-cognitif/
https://www.quebec.ca/sante/conseils-et-prevention/saines-habitudes-de-vie/activite-physique/ameliorer-sa-sante-grace-a-lactivite-physique/
https://www.coeuretavc.ca/articles/etre-actif-a-la-maison-de-maniere-securitaire
https://www.coeuretavc.ca/articles/etre-actif-a-la-maison-de-maniere-securitaire
http://www.kino-quebec.qc.ca/publications/Chronique%203.pdf
http://www.kino-quebec.qc.ca/publications/brochure_soyez_actif_webs.pdf
http://www.kino-quebec.qc.ca/publications/brochure_soyez_actif_webs.pdf
https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/document-002607/
https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/document-002607/
https://www.participaction.com/fr-ca/blogue/7-conseils-pour-rester-motives
https://www.participaction.com/fr-ca/blogue/7-conseils-pour-rester-motives
https://www.participaction.com/fr-ca/blogue/7-conseils-pour-rester-motives
http://sportpourlavie.ca/wp-content/uploads/2016/11/Durable-by-Design_fr_Jan22_2017.pdf
https://sportpourlavie.ca/wp-content/uploads/2019/06/De%CC%81veloppement-a%CC%80-long-terme-par-le-sport-et-l-activite%CC%81-physique-3-0-July-2.pdf
https://sportpourlavie.ca/wp-content/uploads/2019/09/DLP_2__WEB_20200122.pdf
https://sportpourlavie.ca/wp-content/uploads/2019/09/DLP_2__WEB_20200122.pdf
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tƻǳǊ ƎŀǊŘŜǊ ǾƻǘǊŜ ŎŜǊǾŜŀǳ ŀŎǝŦ 
 

 )ÎÔÅǲÇÒÅÚ ÑÕÏÔÉÄÉÅÎÎÅÍÅÎÔ ÄÅÓ ÁÃÔÉÖÉÔÅǲÓ ÓÔÉÍÕÌÁÎÔÅÓ ÐÏÕÒ ÖÏÔÒÅ 

ÃÅÒÖÅÁÕȢ 0ÁÒ ÅØÅÍÐÌÅȟ ÄÅÓ ÍÏÔÓ ÍÙÓÔÅǮÒÅÓȟ ÄÅÓ ÍÏÔÓ ÃÒÏÉÓÅǲÓȟ ÄÅÓ 
ÓÕÄÏËÕȟ ÄÅÓ ÃÁÓÓÅ-ÔÅǶÔÅȟ ÄÅ ÌÁ ÌÅÃÔÕÒÅȟ ȢȢȢ 

 

6ÏÉÃÉ ÄÅÓ ÅØÅÍÐÌÅÓ ÄȭÅØÅÒÃÉÃÅÓ ÃÏÇÎÉÔÉÆÓ ÓÉÍÐÌÅÓ ÐÏÕÒ 
ÇÁÒÄÅÒ ÖÏÔÒÅ ÃÅÒÖÅÁÕ ÁÃÔÉÆ  

 

 3ÏÒÔÅÚ ÕÎ ÄÅ ÖÏÓ ÁÌÂÕÍÓ ÐÈÏÔÏÓ ÐÏÕÒ ÒÅÖÉÖÒÅ ÖÏÓ ÓÏÕÖÅÎÉÒÓȢ %Î 

ÒÅÇÁÒÄÁÎÔ ÌÅÓ ÐÈÏÔÏÓȟ ÓÏÕÖÅÎÅÚ-ÖÏÕÓ ȡ 

╖ ÄÕ ÍÏÍÅÎÔ ÑÕȭÅÌÌÅ ÅǲÔÅǲ ÐÒÉÓÅȟ 

╖ ÄÅ ÌÁ ÓÁÉÓÏÎȟ 

╖ ÑÕÉ ÁÖÁÉÔ ÐÒÉÓ ÌÁ ÐÈÏÔÏȟ 

╖ ÑÕÉ ÅǲÔÁÉÔ ÁÖÅÃ ÖÏÕÓ ÓÕÒ ÌÁ ÐÈÏÔÏȢ 

╖ $ÅÍÁÎÄÅÚ-ÖÏÕÓ ÑÕÅÌÓ ÓÏÎÔ ÖÏÓ ÓÅÎÔÉÍÅÎÔÓ 
ÅÎ ÒÅÖÏÙÁÎÔ ÃÅÓ ÐÈÏÔÏÓȢ  

 

 0ÅÎÓÅÚ ÁǮ  υ ÃÈÏÓÅÓ ÑÕÉ ÖÏÕÓ ÒÅÎÄÅÎÔ ÈÅÕÒÅÕØȢ %ǳÃÒÉÖÅÚ-ÌÅÓ ÓÕÒ ÕÎ 

ÐÁÐÉÅÒȢ 

 

 4ÒÏÕÖÅÚ ÌÅ ÐÌÕÓ ÄÅ ÍÏÔÓ ÐÏÓÓÉÂÌÅ ÄÅǲÂÕÔÁÎÔ ÐÁÒ ÕÎÅ ÌÅÔÔÒÅ ÄÅ ÖÏÔÒÅ 

ÃÈÏÉØ ɉÅØÅÍÐÌÅ " ȡ ÂÉÃÙÃÌÅÔÔÅȟ ÂÁÌÌÏÎȢȢȢɊȢ #ÈÁÎÇÅÚ ÄÅ ÌÅÔÔÒÅ ÁǮ 
ÃÈÁÑÕÅ ÊÏÕÒȢ  6ÁÒÉÁÎÔÅÓ ȡ   

╖ 4ÒÏÕÖÅÚ ÄÁÎÓ ÌÁ ÐÉÅǮÃÅ ÏÕǮ ÖÏÕÓ ÅǶÔÅÓ ÄÅÓ ÏÂÊÅÔÓ ÑÕÉ ÄÅǲÂÕÔÅÎÔ 
ÐÁÒ ÕÎÅ ÍÅǶÍÅ ÌÅÔÔÒÅ ɉÅØÅÍÐÌÅ # ȡ ÃÈÁÉÓÅȟ ÃÕÉÌÌÅǮÒÅȣɊȢ  

╖ %ǳÎÕÍÅǲÒÅÚ υ ÏÂÊÅÔÓ ÄÅ ÃÈÁÃÕÎÅ ÄÅÓ ÃÏÕÌÅÕÒÓ ÓÕÉÖÁÎÔÅÓ ȡ ÒÏÕÇÅȟ 
ÖÅÒÔȟ ÂÌÁÎÃ ÅÔ ÊÁÕÎÅȢ 



 п 

 

!ÕÔÒÅÓ ÅØÅÍÐÌÅÓ ÄȭÅØÅÒÃÉÃÅÓ ÃÏÇÎÉÔÉÆÓ  
 

 #ÁÌÃÕÌÅÚ ÍÅÎÔÁÌÅÍÅÎÔ ȡ 

 

╖ !ǯ ÐÁÒÔÉÒ ÄÅ χπȟ ÃÏÍÐÔÅÚ ÁǮ ÖÏÉØ ÈÁÕÔÅȟ ÅÎ ÄÅÓÃÅÎÄÁÎÔ 
ɉÅØÅÍÐÌÅ χπȟ φωȟ φψȢȢȢɊȢ  

╖ #ÏÍÐÔÅÚ ÊÕÓÑÕȭÁǮ ρππ ÐÁÒ ÂÏÎÄ ÄÅ υ ɉÅØÅÍÐÌÅ πȟ υȟ ρπȣɊȢ 

 
 2ÅǲÐÏÎÄÅÚ ÁÕØ ÑÕÅÓÔÉÏÎÓ ÓÕÉÖÁÎÔÅÓ ȡ  

 

╖ .ÏÍÍÅÚ ψ ÖÉÌÌÁÇÅÓ ÑÕÅ ÖÏÕÓ ÁÖÅÚ ÄÅǲÊÁǮ ÖÉÓÉÔÅǲÓȢ 

╖ .ÏÍÍÅÚ φ ÓÏÒÔÅÓ ÄÅ ÄÅÓÓÅÒÔÓ ÑÕÅ ÖÏÕÓ ÁÉÍÅÚȢ 

╖ .ÏÍÍÅÚ ψ ÁÎÉÍÁÕØ ÑÕÅ ÌȭÏÎ ÖÏÉÔ ÄÁÎÓ ÕÎ ÚÏÏȢ  

╖ .ÏÍÍÅÚ ρπ ÁÒÔÉÃÌÅÓ ÑÕÅ ÌȭÏÎ ÐÅÕÔ ÁÃÈÅÔÅÒ ÁǮ ÌÁ ÑÕÉÎÃÁÉÌÌÅÒÉÅȢ  

╖ .ÏÍÍÅÚ φ ÐÒÏÄÕÉÔÓ ÄȭÈÙÇÉÅǮÎÅȢ 

 
6ÏÕÓ ÐÏÕÖÅÚ ÉÎÖÅÎÔÅÒ ÄȭÁÕÔÒÅÓ ÑÕÅÓÔÉÏÎÓ ÅÎ ÖÁÒÉÁÎÔ ÌÅÓ              
ÔÈÅǲÍÁÔÉÑÕÅÓ ɉÅØȡ ÒÅÐÁÓ ȟ ÐÌÁÎÔÅÓȟ ÒÅÓÔÁÕÒÁÎÔÓ ÐÒÅǲÆÅǲÒÅǲÓȟ ÍÅǲÔÅǲÏȢȢȢɊȢ 

 
 4ÒÏÕÖÅÚ ÁÕÔÏÕÒ ÄÅ ÖÏÕÓ ȡ 

 

╖ 1ÕÅÌÑÕÅ ÃÈÏÓÅ ÄÅ ÖÉÖÁÎÔȢ  

╖ 1ÕÅÌÑÕÅ ÃÈÏÓÅ ÄÅ ÌÏÕÒÄȢ  

╖ 1ÕÅÌÑÕÅ ÃÈÏÓÅ ÑÕÉ ÆÁÉÔ ÄÕ ÂÒÕÉÔȢ  

╖ 1ÕÅÌÑÕÅ ÃÈÏÓÅ ÑÕÉ ÒÏÕÌÅȢ  

 мт 

 

6ÏÉÃÉ ÄÅÓ ÔÒÕÃÓ ÐÏÕÒ ÖÏÕÓ ÍÏÔÉÖÅÒ Û ÒÅÓÔÅÒ 
ÁÃÔÉÆ ÐÈÙÓÉÑÕÅÍÅÎÔ ÅÔ ÍÅÎÔÁÌÅÍÅÎÔ 

 

 #ÏÍÍÅÎÃÅÚ ÐÁÒ ÄÅ ÐÅÔÉÔÅÓ ÁÃÔÉÏÎÓ ȡ  

╖ #ÏÍÍÅÎÃÅÚ ÐÁÒ ÕÎ ÅØÅÒÃÉÃÅ ÓÉÍÐÌÅ ÑÕÉ ÖÏÕÓ ÉÎÔÅǲÒÅÓÓÅȢ 

╖ !ÕÇÍÅÎÔÅÚ ÐÒÏÇÒÅÓÓÉÖÅÍÅÎÔȟ ÓÅÌÏÎ ÖÏÓ ÃÁÐÁÃÉÔÅǲÓȢ 

╖ %ØÐÌÏÒÅÚ ÅÎÓÕÉÔÅ ÄȭÁÕÔÒÅÓ ÅØÅÒÃÉÃÅÓȢ 
 

 0ÒÅǲÆÅǲÒÅÚ ÕÎ ÐÅÕ ÄͻÅØÅÒÃÉÃÅÓ ÔÏÕÓ ÌÅÓ ÊÏÕÒÓȢ %ǳÖÉÔÅÚ ÄÅ ÆÁÉÒÅ 

ÂÅÁÕÃÏÕÐ ÄͻÅØÅÒÃÉÃÅÓ ÄͻÕÎ ÃÏÕÐȢ   

╖ 2ÉÅÎ ÄÅ ÍÉÅÕØ ÑÕȭÕÎÅ ÒÏÕÔÉÎÅ ÑÕÉ ÖÏÕÓ ÏÃÃÕÐÅ ÔÏÕÔ ÁÕ ÌÏÎÇ 
ÄÅ ÌÁ ÊÏÕÒÎÅǲÅȢ  

╖ 5ÔÉÌÉÓÅÚ ÖÏÔÒÅ ÃÁÌÅÎÄÒÉÅÒ ÐÏÕÒ ÐÌÁÎÉПÉÅÒ ÖÏÓ ÁÃÔÉÖÉÔÅǲÓ ÄÅ ÌÁ      
ÊÏÕÒÎÅǲÅȢ 3ÕÒÖÅÉÌÌÅÚ ÌȭÈÅÕÒÅ ÐÏÕÒ ÖÁÒÉÅÒ ÖÏÓ ÁÃÔÉÖÉÔÅǲÓȢ  

 

 !ÙÅÚ ÄÕ ÐÌÁÉÓÉÒ ÁǮ ÆÁÉÒÅ ÖÏÓ ÅØÅÒÃÉÃÅÓȢ 0ÁÒ ÅØÅÍÐÌÅȟ ÍÅÔÔÅÚ 

ÄÅ ÌÁ ÍÕÓÉÑÕÅ ÄÕÒÁÎÔ ÖÏÓ ÁÃÔÉÖÉÔÅǲÓȢ 
 

 0ÁÒÌÅÚ-ÅÎ ÁǮ ÖÏÓ ÐÒÏÃÈÅÓ ÅÔ ÁǮ ÖÏÓ ÁÍÉÓ ÐÏÕÒ ÑÕȭÉÌÓ ÖÏÕÓ          

ÅÎÃÏÕÒÁÇÅÎÔȦ 

DŀǊŘŜȊ ǾƻǘǊŜ ƳƻǝǾŀǝƻƴ  

Bonne pratique!  



 мс 

 

 

Avant -midi  Après -midi  

   Lundi  

  

  Mardi  

  

Mercredi  

  

   Jeudi  

  

Vendredi  

  

  Samedi  

  

Dimanche  

  

6ÏÉÃÉ ÕÎ ÍÏÄÅǮÌÅ ÄÅ ÔÁÂÌÅÁÕ ÐÏÕÒ ÖÏÕÓ ÁÉÄÅÒ ÁǮ                      

ÐÌÁÎÉПÉÅÒ ÖÏÓ ÅØÅÒÃÉÃÅÓȢ #ÏÍÐÌÅǲÔÅÚ-ÌÅ ÅÎ ÆÏÎÃÔÉÏÎ ÄÅ 

ÖÏÔÒÅ ÒÏÕÔÉÎÅȦ 

 р 

 

0ÏÕÒ ÃÏÎÎÁÉÔÒÅ ÄȭÁÕÔÒÅÓ ÁÃÔÉÖÉÔÅǲÓ ÃÏÇÎÉÔÉÖÅÓȟ ÃÏÎÓÕÌÔÅÚ ÌÅ ÓÉÔÅ ÄÕ #)5333 ÄÅ 
ÌÁ -ÁÕÒÉÃÉÅ-ÅÔ-ÄÕ-#ÅÎÔÒÅ-ÄÕ-1ÕÅǲÂÅÃ ÁÕ ×××ȢÃÉÕÓÓÓÍÃÑȢÃÁ   

 

0ÕÉÓȟ ÉÎÄÉÑÕÅÚ ÄÁÎÓ ÌÁ ÂÁÒÒÅ ÄÅ ÒÅÃÈÅÒÃÈÅ ȡ 
 

 

#ÌÉÑÕÅÚ ÅÎÓÕÉÔÅ ÓÕÒ ÌÅ ÌÉÅÎ 0ÒÏÇÒÁÍÍÅ ÐÏÕÒ ÅǲÖÉÔÅÒ ÌÅ ÄÅǲÃÏÎÄÉÔÉÏÎÎÅÍÅÎÔ 
ÐÈÙÓÉÑÕÅ ÅÔ ÃÏÇÎÉÔÉÆ ÑÕÉ ÁÐÐÁÒÁÉÔ ÄÁÎÓ ÌÅÓ ÒïÓÕÌÔÁÔÓ ÄÅ ÒÅÃÈÅÒÃÈÅȢ  

#Å ÐÒÏÇÒÁÍÍÅ ÐÒÏÐÏÓÅ ÄÅÓ ÃÁÈÉÅÒÓ ÄȭÁÃÔÉÖÉÔÅǲÓ ÃÏÇÎÉÔÉÖÅÓȢ 

)ÎÆÏÒÍÅÚ-ÖÏÕÓ ÁÕÐÒÅǮÓ ÄȭÕÎ ÐÒÏÆÅÓÓÉÏÎÎÅÌ ÄÅ ÌÁ ÓÁÎÔÅǲ ÓÉ ÂÅÓÏÉÎȢ 

!ÕÔÒÅÓ ÅØÅÍÐÌÅÓ ÄȭÅØÅÒÃÉÃÅÓ ÃÏÇÎÉÔÉÆÓ 
 

 2ÅǲÐÏÎÄÅÚ ÁÕØ ÑÕÅÓÔÉÏÎÓ ÓÕÉÖÁÎÔÅÓ ȡ  
 

╖ 1ÕÅÌÌÅ ÆÅǶÔÅ ÃÅǲÌÅǮÂÒÅ-Ô-ÏÎ ÌÅ ρτ ÆÅǲÖÒÉÅÒȩ  

╖ #ÏÍÂÉÅÎ ÄÅ ÊÏÕÒÓ ÃÏÍÐÔÅ ÌÅ ÍÏÉÓ ÄȭÁÏÕǶÔȩ  

╖ #ÏÍÐÌÅǲÔÅÚ ÌȭÅØÐÒÅÓÓÉÏÎ ÓÕÉÖÁÎÔÅ ȡ !ÖÏÉÒ ÌÁ ÃÈÁÉÒ ÄÅ ȣȢ ȣȢ 

╖ #ÏÍÂÉÅÎ Ù Á-Ô-ÉÌ ÄÅ ÊÏÕÒÓ ÄÁÎÓ ÕÎÅ ÁÎÎÅǲÅȩ  

╖ *Å ÓÕÉÓ ÕÎ ÁÎÉÍÁÌ ÃÏÕÓÉÎ ÄÕ ÃÈÅÖÁÌȟ ÍÁÉÓ ÔÅǶÔÕȢ 1ÕÉ ÓÕÉÓ-ÊÅȩ  

╖ 1ÕÅÌÌÅ ÃÈÁÎÔÅÕÓÅ Á ÃÈÁÎÔÅǲ Ⱥ KÁ ÖÁ ÖÅÎÉÒȟ ÄÅǲÃÏÕÒÁÇÅÚ-ÖÏÕÓ 
ÐÁÓ Ȼȩ  

tǊƻƎǊŀƳƳŜ ŎƻƎƴƛǝŦ 


