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Les nouvelles habitudes
de hiver




ETRE ACTIF EN HIVER

BON A SAVOIR

Quand tu vois cette fleche ° ou des mots soulignés, c’est que tu peux
en savoir plus. Il te suffit de cliquer dessus !
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De nouvelles
perspectives en hiver

Trop froid, trop humide, trop sombre, moins de temps dehors ... hiver peut
étre une période désagréable. Il est tout a fait normal que nos habitudes -y
compris en matiére d’activité physique - changent avec la saison. Nous savons
cependant que plus nous sommes réguliers dans nos habitudes saines, plus
elles deviennent automatiques, peu importe ce qui se passe dans notre vie (ou
avec la météo).

3 FAITS RAPIDES SUR CE THEME

1 « Une nouvelle saison peut interrompre les habitudes que nous avons
développées, car les circonstances, notamment la météo, changent.

2 « Pour ce qui est de l'activité physique, il peut étre bon d’ajuster nos habi-
tudes de temps en temps afin de continuer a avoir envie d’étre actifs et
méme ay trouver plus de plaisir.

3 « Afin d’étre ou de rester en bonne santé, il est important de trouver des
habitudes qui nous semblent faciles et qui ne nous épuisent pas au
quotidien.

Marielle, -14 kg
Membre WW
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https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/article/developper-habitudes-saines
https://www.weightwatchers.com/ch/fr/node/17901

Ce qu’il faut faire

Ces habitudes te permettront de passer un bon hiver. Pense a des
moyens de les intégrer aisément a ton quotidien.

TU AS BESOIN D’AIR FRAIS et
souhaites faire quelques pas de
plus ? S’il fait déja nuit le soir
apres le travail, sors pendant la
pause de midi : profite du soleil et
vide-toi la téte pour commencer
laprés-midi dans des conditions
idéales.

REGLE TON REVEIL UNE
HEURE PLUS TOT pour
commencer la journée plein
d’énergie avec un exercice
de pleine conscience.
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SAISON DES SOUPES! @0 point

Le dimanche, prépare
lune des recettes de l'app
WW. Elles contiennent

de nombreux aliments
ZeroPoint”!
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Le vendredi soir, sors
les jeux de société et les puzzles.

LENTRAINEMENT HEBDO-
MADAIRE DE FOOTBALL DE
TON ENFANT A TOUJOURS
LIEU A UEXTERIEUR ?
Réchauffe-toi en faisant des
tours de terrain.



https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/3-techniques-de-m%C3%A9ditation
https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/3-techniques-de-m%C3%A9ditation
https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/article/aliments-zeropoint
https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/article/aliments-zeropoint
https://cmx.fr.weightwatchers.ch/details/WWRECIPE:59a7c7e418941c572c86642f

ENTRAINE-TOI A LINTERIEUR.
Dans app WW, tu trouveras
des entrainements pour tous
les niveaux d’activité et tous les
go(ts. Tu vis dans un immeuble
de plusieurs étages ? Alors
prends les escaliers aussi sou-
vent que possible. Tu travailles
a la maison ? Essaie au moins
une fois par heure de te lever de
ton bureau et de faire quelques
pas ou quelques exercices.

Leah, -18kg
Membre WW

CREE-TOI UN PETIT COIN DEDIE AU
SPORT ou convertis ton bureau ou
ta chambre d’amis en salle de fitness
avec un tapis de yoga, une serviette
et des poids (les bouteilles d’eau, ¢a
marche aussi!) et essaie un entraine-
ment audio avec Aaptiv.



https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/article/les-12-meilleurs-exercices-faire-avec-une-chaise
https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/suivi-du-sommeil-ww
https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/suivi-du-sommeil-ww
https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/article/5-exercices-efficaces-faire-avec-le-poids-de-ton-corps

Préparation 20 min. | Cuisson 20 min. | 4 personnes

1o0ignon

600g de céleri

300g de pommes de terre

1 pomme sucrée
(par ex. : Elstar)

2cc d’huile de colza

Quelques tiges de thym

1,2 L de bouillon de légumes
(4cc de poudre)

Seliodé, poivre

1tranche de pain de seigle
complet

2 CS de noisettes

1 pincée de flocons de piment

100g de demi-créme acidulée

1 pincée de noix de muscade
rapée

1. Couper l'oignon en dés.
Couper le céleri, les pommes
de terre et la pomme en gros
dés. Faire chauffer Tcc d’huile
dans une grande casserole et
y faire revenir loignon. Ajouter
les dés de céleri, de pommes
de terre et de pomme. Faire
revenir le tout 5 minutes.
Effeuiller le thym. En ajouter
la moitié a la préparation.
Déglacer avec le bouillon.
Saler, poivrer et porter a
ébullition. Laisser mijoter
env. 20 minutes a couvert.

o Soupe de Noél et croquant aux noisettes

2. Emietter le pain. Hacher
grossierement les noisettes
et ajouter au pain. Faire
chauffer le reste d’huile dans
une poéle et y faire griller le
mélange jusqu’a ce qu’il soit
croustillant. Saler, poivrer et
relever avec les flocons de
piment.

3. Mixer la soupe. Incorporer
la demi-creme acidulée.
Saler et poivrer. Ajouter la
muscade et servir la soupe
avec le croquant aux noisettes
et le reste de thym.

C’EST
BIENTOT

NOEL!
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https://cmx.fr.weightwatchers.ch/details/WWRECIPE:5fb226957cb3530018fb489c

Préparation 30 min. | Cuisson 45 min. | 4 personnes

6 6 6

250g de betterave rouge
fraiche

2 poires

2 CS de jus de citron

Y2 gousse de vanille

100ml de Prosecco

1cc de sucre glace

20g de noix

150g de rampon

1CS de sirop d’érable

2 CS de vinaigre de vin blanc

4.cc d’huile d’olive

Sel iodé, poivre

4 tranches de pain baguette

1. Laver les betteraves et les
faire cuire avec la peau env.
45 minutes dans l’eau bouil-
lante. Egoutter, rincer a l'eau
froide. Laisser refroidir un
moment et les peler. Laisser
refroidir complétement.
Peler les poires, les couper
en quartiers, les épépiner et
les couper en tranches.
Arroser de jus de citron.

2.Inciser la gousse de
vanille. Extraire la pulpe.
Porter le Prosecco, le sucre
glace, la pulpe de vanille et
la gousse a ébullition.
Ajouter les tranches de poire
et laisser blanchir 3a 5
minutes environ. Egoutter

P Salade de rampon, betteraves et poires au Prosecco @@

les poires. Récupérer le jus
et laisser le tout refroidir.
Faire griller les noix sans
matiére grasse et les hacher.
Couper les betteraves en
batonnets. Bien nettoyer
le rampon, le rincer et
l’essorer. Mélanger 4 CS de
préparation au Prosecco, le
sirop d’érable et le vinaigre
de vin blanc. Incorporer
U’huile en dernier. Saler et
poivrer la vinaigrette. Faire
griller le pain.

3. Mélanger le rampon, les
betteraves et les poires
au Prosecco. Arroser de
vinaigrette. Parsemer de
noix et servir avec le pain.

Besoin d’idées pour
le menu de Noél,
clique ici :
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https://cmx.fr.weightwatchers.ch/details/WWRECIPE:5fb3e5f62cafb8157c5f2f12
https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/article/repas-de-noel-pour-tous-les-gouts

Marion, -27 kg
Membre WW
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Un classique des assortiments protéines
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; BANDE-ANNONCE
Dire non, tout simplement

Peu importe que d’autres personnes te demandent de faire quelque
chose que tu ne veux pas faire ou te proposent une deuxieme part

de gateau. Se fixer des limites et dire non en pleine conscience afin
d’atteindre avec succés ton objectif : c’est ce qui t’attend dans ton
Atelier la semaine prochaine !
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https://www.weightwatchers-shop.ch/barre-proteinee-chocolate-crunch?campaign=wwcom/201117-weeklyKW49FR
https://www.weightwatchers-shop.ch/barre-proteinee-chocolate-crunch?campaign=wwcom/201117-weeklyKW49FR
https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/article/marion-27-kg

