
01 02 03 04 05 06 06 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Faire 5000 pas

Bouger 30 minutes

Prendre l’air

Prendre les escaliers

Mon bilan du mois :

suivi de mes objectifs
du mois



Quand l’intention vient de toi, un objectif clair permet de mieux mettre
en place de nouveaux comportements ! 

Ce suivi d’habitude représente ainsi un outil pour suivre ses progrès de
manière à construire de nouvelles habitudes et garder une motivation

constante sur le long terme.

PS : Pense à des actions spécifiques, mesurables et réalistes !
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