
J o u r n a l  d e  g r a t i t u d e

R é f l e x i o n  m a t i n a l e

 Aujourd'hui, je suis reconnaissant(e): 3x1.
Écris 3 choses pour lesquelles tu es reconnaissant(e) aujourd'hui, ou que tu apprécies.

2. Aujourd'hui, je suis: 8x
Écris 8 choses positives que tu es aujourd'hui (compliments, motions, qualités). Par exemple, je suis

heureuse!

Aujourd'hui, je suis reconnaissant(e):

1.                                                                                                  

3.                                                                                                  

2.                                                                                                  

Aujourd'hui, je suis:

1.                                               

2.                                              

N'oublie pas, tu es la personne la plus importante dans ta vie. 

Le bonheur commence d'abord par soi!

5.                                               

6.                                              

3.                                               

4.                                              

7.                                               

8.                                              

D A T E :  



1- Pesez vous =

2- Transformez les livres en kilogrammes : x livres/2,2046 = votre poids en kg =

3- Déterminez votre type de mode de vie

                           a) sédentaire

                           b) actif

                           c) athlète en endurance

                           d) entraînement musculaire

*Si les entraînements que vous faites sont ceux des programmes de zenactive, vous avez un mode

de vie actif! 

4- Multipliez le nombre de grammes associé au mode de vie par votre poids en kilogrammes

                           a) sédentaire : 0,86 g/kg

                           b) actif : 1,2 g/kg

                           c) athlète en endurance : 1,2-1,6 g/kg

                           d) entraînement musculaire : 1,6-1,8 g/kg

Vous obtenez le nombre de protéines en grammes que vous devriez consommer à tous les jours!

D É T E R M I N E R  L E S  B E S O I N S  D E  M O N  O R G A N I S M E  E N  P R O T É I N E S ?

M E S  P R O T É I N E S



P l a n i f i c a t i o n  s a n t é !
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