JOURNAL DE GRATITUDE

1. AUJOURD’HUI, JE SUIS RECONNAISSANTCE): 3X

2. AUJOURD'HUI, JE SUIS: 8X

N'OUBLIE PAS, TU ES LA PERSONNE LA PLUS IMPORTANTE DANS TA VIE.
LE BONHEUR COMMENCE D'ABORD PAR SOI!



MES PROTEINES

DETERMINER LES BESOINS DE MON ORGANISME EN PROTEINES?

1- PESEZ VOUS =

2- TRANSFORMEZ LES LIVRES EN KILOGRAMMES : X LIVRES/2,2046 = VOTRE POIDS EN KG =

3- DETERMINEZ VOTRE TYPE DE MODE DE VIE
A) SEDENTAIRE
B) ACTIF
C) ATHLETE EN ENDURANGE
D) ENTRAINEMENT MUSCULAIRE

4- MULTIPLIEZ LE NOMBRE DE GRAMMES ASSOCIE AU MODE DE VIE PAR VOTRE POIDS EN KILOGRAMMES
A) SEDENTAIRE : 0,86 G/KG
B ACTIF : 1,2 G/KG
C) ATHLETE EN ENDURANGE : 1,2-1,6 G/KG
D) ENTRAINEMENT MUSCULAIRE : 1,6-1,8 G/KG

VOUS OBTENEZ LE NOMBRE DE PROTEINES EN GRAMMES QUE VOUS DEVRIEZ CONSOMMER A TOUS LES JOURS!



PLANIFICATION SANTE!
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