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Les mois d’hiver peuvent étre physiquement et mentalement difficiles. Faire de I'activité
physique chaque jour aide a réduire le stress et favorise un sentiment de bien-étre.

Ne vous laissez pas abattre par la déprime hivernale! Amusez-vous avec vos collegues en
participant au défi mieux-étre d’hiver 5210 Un mode de vie du 5 au 16 février 2024.

Voici comment ¢ca marche:

o Créez votre équipe de 4 a 6 personnes. Il n'y a pas de limite au nombre d'équipes
participantes par milieu de travail.

e Chaque participant ajoute un crochet sur la feuille de suivi, pour chaque 10 minutes
d’activité physique consécutives. Les exercices hors du travail comptent aussi.

« Alafin du défi, les équipes additionneront toutes leurs minutes actives et les
diviseront par le nombre de participants dans I'équipe. Le but est d’obtenir la plus
haute moyenne possible pour votre équipe.

e Pour recevoir des ressources et des conseils pour augmenter vos minutes de
mouvement pendant la journée de travail, inscrivez votre équipe a
Mango@HorizonNB.ca avant le mercredi 31 janvier.

e Soumettez vos résultats a Mango@HorizonNB.ca avant le mercredi 21 février.

Les 2 équipes avec la plus haute moyenne recevront un prix de 5210 Un mode de vie.

Allez, on bouge!



Cochez une case pour chaque 10 minutes d’activité physique continue

5210.ca
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Nom d’équipe:

Nombre de

Nom du participant ) .
P P minutes actives

Total des minutes actives

Moyenne de minutes actives par participant
(Nombre total de minutes actives + nombre
de participants dans I'équipe)

Soumettez la moyenne de votre équipe avant le mercredi 21 février a
Mango@HorizonNB.ca
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