
L ' A L I M E N T A T I O N  C H A N G E  T O N  P O I D S ,  L ' E N T R A I N E M E N T  C H A N G E  T O N  C O R P S

d a t e  _ _ / _ _ / _ _

A s t u c e s  F i t

J E  M  O R G A N I S E !

N o t e s M a  l i s t e  d e

c o u r s e s



Mon programme
sportif 

NINA FIT SPORT 974

DE A

lundi mardi

mercredi jeudi

vendredi samedi

dimanche notes

Mon but, mes objectifs:

Mon prenom:



M A  J O U R N E E

D A T E :

M E S  R E P A S  S A N T E

T A C H E S  I M P O R T A N T E S

E X E R C I C E S

J ' A I  B U  A S S E Z  D ' E A U

M A T I N

A P R E S - M I D I

S O I R E E



DATE

☐  

☐  

☐  

☐  

☐  

☐  

☐  

☐  

☐  

☐  

A  FAIRE : NE  PAS  OUBLIER :

JOUR

NOTES

IMPORTANT :

A la maison



Dimanche zen
DATE JE L IS  QUELS LIVRES? 

JE FA IS  CE QU' IL ME PLAIT

1  

2  

3 

4 

5 

6 

J ECOUTE QUELLE MUSIQUE? JE BOIS QUOI?

V I S  S I M P L E M E N T .  R E V E  G R A N D .  

S O I S  R E C O N N A I S S A N T .  R I S  B E A U C O U P  

N I N A  F I T  S P O R T  9 7 4


