
MON PLANNING D’ACTIVITÉ

En groupe ?Type d’activité Temps Obstacles Fait ?
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MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE

Mon objectif pour la semaine prochaine :



MODE D’EMPLOI
Ce planning vous permet d'organiser votre semaine en planifiant vos activités physiques au quotidien 
pour garder le rythme et (re)trouver de bonnes habitudes ! 

RENSEIGNER le type d'activité physique (marche, natation, gym 
douce...), vos déplacements actifs (trottinette, vélo) mais aussi 
vos activités du quotidien (jardinage, ménage).�

PLANIFIER un créneau horaire réservé à votre activité 

PRÉVOIR un temps convivial pour vous dépenser et 
vous motiver avec vos proches : famille, amis ou animaux
de compagnie ! A plusieurs, c'est plus motivant !

CHECKER si vous avez rempli vos objectifs ! 

ANTICIPER les obstacles à la pratique (film à la télé, pluie...) 
afin de les surmonter !

Vous pouvez :
MES ASTUCES POUR BOUGER AU 
QUOTIDIEN : Mes ressentis, mes envies, mes 
projets...


