
CARNET BIEN-ÊTRE : objectifs personnels

sem
aine 2

sem
aine 4

sem
aine 1

sem
aine 5

sem
aine 8

sem
aine 3

sem
aine 6

sem
aine 9

sem
aine 7

objectifs hebdom
adaires

w
ellness F

R
_240_15.indd   18

01/12/09   18:07

sem
aine 11

sem
aine 13

sem
aine 10

sem
aine 14

sem
aine 17

sem
aine 12

sem
aine 15

sem
aine 18

sem
aine 16

objectifs hebdom
adaires

w
ellness F

R
_240_15.indd   19

01/12/09   18:07



CARNET BIEN-ÊTRE : objectifs personnels

sem
aine 20

sem
aine 22

sem
aine 19

sem
aine 23

sem
aine 26

sem
aine 21

sem
aine 24

sem
aine 27

sem
aine 25

objectifs hebdom
adaires

w
ellness F

R
_240_15.indd   20

01/12/09   18:07

sem
aine 29

sem
aine 31

sem
aine 28

sem
aine 32

sem
aine 35

sem
aine 30

sem
aine 33

sem
aine 36

sem
aine 34

objectifs hebdom
adaires

w
ellness F

R
_240_15.indd   21

01/12/09   18:07



CARNET BIEN-ÊTRE : objectifs personnels

sem
aine 38

sem
aine 40

sem
aine 37

sem
aine 41

sem
aine 44

sem
aine 39

sem
aine 42

sem
aine 45

sem
aine 43

objectifs hebdom
adaires

w
ellness F

R
_240_15.indd   22

01/12/09   18:07

sem
aine 47

sem
aine 49

sem
aine 46

sem
aine 50

sem
aine …

sem
aine 48

sem
aine 51

sem
aine …

sem
aine 52

objectifs hebdom
adaires

w
ellness F

R
_240_15.indd   23

01/12/09   18:07



CARNET BIEN-ÊTRE : objectifs personnels

janvier

février

m
ars

objectifs m
ensuels

w
ellness F

R
_240_15.indd   24

01/12/09   18:07

avril

m
ai

juin

objectifs m
ensuels

w
ellness F

R
_240_15.indd   25

01/12/09   18:07



CARNET BIEN-ÊTRE : objectifs personnels

juillet

août

septem
bre

objectifs m
ensuels

w
ellness F

R
_240_15.indd   26

01/12/09   18:07

octobre

novem
bre

décem
bre

objectifs m
ensuels

w
ellness F

R
_240_15.indd   27

01/12/09   18:07



CARNET BIEN-ÊTRE : objectifs personnels
étapes fondam

entales

w
ellness F

R
_240_15.indd   28

01/12/09   18:07

étapes fondam
entales

w
ellness F

R
_240_15.indd   29

01/12/09   18:07



CARNET BIEN-ÊTRE : fi che d’entraînement
date

exercices
durée

distance • 
répétitions

notes sur 
les entraînem

ents

intensité

intensité

intensité

intensité

w
ellness F

R
_240_15.indd   34

01/12/09   18:07

date
exercices

durée
distance • 
répétitions

notes sur 
les entraînem

ents

intensité

intensité

intensité

intensité

w
ellness F

R
_240_15.indd   35

01/12/09   18:07



CARNET BIEN-ÊTRE : régime
régim

e quotidien

petit-déjeuner

en-cas du m
atin

déjeuner

en-cas de l’après-m
idi

dîner

en-cas du soir

rem
arques

calories

calories

calories

calories

calories

calories

total calories

w
ellness F

R
_240_15.indd   64

01/12/09   18:07

régim
e quotidien

petit-déjeuner

en-cas du m
atin

déjeuner

en-cas de l’après-m
idi

dîner

en-cas du soir

rem
arques

calories

calories

calories

calories

calories

calories

total calories

w
ellness F

R
_240_15.indd   65

01/12/09   18:07



CARNET BIEN-ÊTRE : santé générale
vitam

ines • herbes m
édicinales • autre

description
fréquence

dosage
rem

arques

w
ellness F

R
_240_15.indd   94

01/12/09   18:07

vitam
ines • herbes m

édicinales • autre

description
fréquence

dosage
rem

arques

w
ellness F

R
_240_15.indd   95

01/12/09   18:07



CARNET BIEN-ÊTRE : santé générale
test cliniques

test
date

résultat
rem

arques

w
ellness F

R
_240_15.indd   100

01/12/09   18:07

test cliniques

test
date

résultat
rem

arques

w
ellness F

R
_240_15.indd   101

01/12/09   18:07



CARNET BIEN-ÊTRE : santé générale
thérapie du corps

traitem
ent

date
avec

rem
arques

w
ellness F

R
_240_15.indd   106

01/12/09   18:07

thérapie du corps

traitem
ent

date
avec

rem
arques

w
ellness F

R
_240_15.indd   107

01/12/09   18:07



CARNET BIEN-ÊTRE : jeux • sport
date

évènem
ent

résultat

niveau de défi 

niveau de défi 

niveau de défi 

niveau de défi 

participants

w
ellness F

R
_240_15.indd   112

01/12/09   18:07

date
évènem

ent
résultat

niveau de défi 

niveau de défi 

niveau de défi 

niveau de défi 

participants

w
ellness F

R
_240_15.indd   113

01/12/09   18:07



CARNET BIEN-ÊTRE : sources d’inspiration
source d’inspiration

personnes, lieux, photos, citations, chansons…

w
ellness F

R
_240_15.indd   126

01/12/09   18:07

source d’inspiration

personnes, lieux, photos, citations, chansons…

w
ellness F

R
_240_15.indd   127

01/12/09   18:07


