() Hebdo séric  semaines

Vos favoris

Que ce soit a cause de la saison, du confinement ou des fétes qui se profilent, en ce
moment, vos objectifs peuvent étre vite oubliés... C’est pourquoi, cette semaine plus
que jamais, il est important de vous concentrer sur des comportements simples a
mettre en ceuvre, qui vous aideront a rester motivés et concentrés sur les objectifs que
vous vous étes fixés pour votre parcours. Pensez aux 4 piliers du programme et trouvez
des objectifs qui correspondent a ce que vous vivez au quotidien.

COMMENT FAIRE
Utilisez la méthode STAR ci-dessous pour définir

ARG votre objectif cette semaine.
technique a la fin

du tout nouveau

Check-in Wellness
de monWWH+, lancé
cette semaine.
Spécifique Tangible
Que cherchez-vous a Est-ce quelque chose que
accomplir et comment vous voulez et pouvez faire ?
pouvez-vous le faire ? (pas quelque chose que
(En détails!) vous pensez devoir faire.)
Exemple : « Je vais Exemple : « Ce cours de
bloquer une demi-heure yoga va m’aider a bouger, a
pour un cours de yoga en me sentir mieux dans mon
vidéo vendredi a 19 h. » corps et dans ma téte. »
Adapté Réaliste
Est-ce que c’est quelque Votre objectif est-il réaliste
chose d’atteignable, de et reproductible pour
faisable ? vous ? (Soyez honnéte,
cest laclé.)
Exemple : « Je choisis un
cours de yoga débutant Exemple : « Je peux
car je n’en fais pas régu- organiser mon planning
lierement. » pour me libérer pour
ce cours en vidéo le
vendredi soir. »

Partagez votre objectif STAR du moment sur Connect Wellness that Works.
#0bjectif. Et toujours vos produits sur le Shop WW : Le bien -étre qui vous réussit
wwhboutique.fr.



Poulet au cacao
Préparation 5 min | Cuisson 10 min | Pour 4 personnes |

000® |

400 g d’escalopes de poulet 1. Couper les escalopes en gros morceaux. Dans une assiette

15 g de farine creuse, mélanger la farine et le cacao en poudre.
15 g de cacao non sucré 2. Tremper les morceaux de poulet afin de les recouvrir
4 cc d’huile d’olive totalement du mélange. Dans une poéle, mettre Uhuile a

chauffer a feu vif. Faire cuire le poulet pendant 3 a 4 min de

Sel, poivre bl ke :
chaque c6té, suivant ’épaisseur. Saler, poivrer.

@) sans lactose
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