() Série hebdo semaines

Sujets préférés de nos membres

Il peut étre facile de mettre laccent sur les aspects négatifs. (Vous savez, comme cette
année, 2020.) Qu’arriverait-il toutefois si nous mettions plutét Uaccent sur les aspects
positifs? Des plus petites choses aux moments les plus marquants, de courts instants
de gratitude tout au long de 'année (et pas seulement en novembre) apportent souvent
d’innombrables bienfaits sur les parcours liés au poids et au mieux-étre - ainsi que sur
la santé mentale en général. Une personne qui s’arréte de plus en plus souvent et

|ntent|9nnellemer?t pour'pe.n‘ser'aux aspects posAltlfs en fera a la longue une Surlaroute?
habitude et arrivera ainsi a mieux garder en téte la vue d’ensemble. Ecoutez notre
UOI FAIRE nouvelle séance

. . ° . d’encadrement de

Prenez cing minutes pour mettre en pratique Y Sy ———

la technique des 3 bonnes choses. technique : dans

application WW,
faites dérouler la page

vers le bas jusqu’a
la section Renforcez
votre corps et
votre esprit!
Pensez a trois bonnes Ecrivez ces choses en Qu’avez-vous ressenti lorsque
choses qui sont arrivées détail — ou étiez-vous, chacune de ces choses
pendant la journée. Vous qui était avec vous, positives est arrivée? Notez
avez peut-étre entendu que portiez-vous? Ces les sentiments que vous avez
votre chanson préférée détails vous permettront ressentis dans chacun de ces
a la radio (petite chose) d’ancrer chaque chose moments et la fagon dont
ou regu une promotion dans votre esprit. VOUS VOUS sentez au souvenir
(chose importante). de chaque moment.
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Quelles sont vos 3 bonnes choses de la journée? Wellness
Faites-nous-en part dans le groupe Connecter de votre studio! that Works:



Les bonnes choses viennent en lot

de trois! Dégustez nos collations
croquantes sans gluten portionnées en
emballage de trois. Procurez-vous-les
sur ww.ca/fr/shop!

Choux de Bruxelles hachés
avec vmmgreti;e chaude au bacon

2. Dans un grand poélonantiadhésif, a feu moyen cuire le bacon

en remuant de temps en temps, jusqu’a ce qu’il soit croustlllant
- environ 10 minutes, Retnrer ‘du feu; incorporer le vinaigre,
;ta~ outarde et powre norr auy poelon Verser la vma|grette

N5 g
ateneurréduite en
matleres grasses, coupé
en petits. dés
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1. Trancher ﬁnement
choux de Bruxelles a Vai
d’un couteau aiguisé ou.
mandoline. (A Caide d’tt -
couteau, couper chaque chou

en deux, puis appuyer{e cote

plat contre la surface def:oupe
afin que le chou ne baséule
pas.) Transférer le
hachés dans tin g
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