
T R A C K E Rde sommeil
H E U R E S  D E  S O M M E I L

D A T E É N E R G I E
1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 2



A G E N D Ade sommeil
H E U R E S  D E  S O M M E I L

D A T E É N E R G I E
1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 2



A G E N D Ade sommeil
H O U R S  O F  S L E E PD A Y E N E R G Y

2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9
2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9
2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9
2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9
2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9
2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9
2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9
2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9
2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9
2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9
2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9
2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9
2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9
2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9
2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9
2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9
2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9
2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9
2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9
2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9
2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9
2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9
2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9

2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9

2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9
2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9

2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9

2 0 2 1 2 2 2 3 2 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 1 1 1 21 9



P L A N N I N G  d ‘entraînement
E X E R C I C E

S E T  1 S E T  2

D A T E : D U R É E :

S E T  3 S E T  4 S E T  5

P O I D S R E P S P O I D S R E P S P O I D S R E P S P O I D S R E P S P O I D S R E P S

Z O N E  D E  C O N C E N T R A T I O N  

C A R D I O V I T E S S ED U R É E D I S T A N C E

E X E R C I C E

S E T  1  S E T  2

D A T E : D U R É E :

S E T  3  S E T  4 S E T  5

P O I D S R E P S P O I D S R E P S P O I D S R E P S P O I D S R E P S P O I D S R E P S

Z O N E  D E  C O N C E N T R A T I O N

C A R D I O V I T E S S ED U R É E D I S T A N C E



P L A N N I N Gd ´entraînement
S E M A I N E  1 S E M A I N E  2 S E M A I N E  3 S E M A I N E  4 S E M A I N E  5
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P L A N N I N G  d ‘entraînement



B I E N - Ê T R E quotidien 
R E P A S E N T R A Î N E M E N T E A U
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M A T I N
M I D I
S O I R
S N A C K
M A T I N
M I D I
S O I R
S N A C K
M A T I N
M I D I
S O I R
S N A C K
M A T I N
M I D I
S O I R
S N A C K
M A T I N
M I D I
S O I R
S N A C K
M A T I N
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M I D I
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S N A C K



P L A N N I N Gdes repas
M A T I N M I D I S O I R S N A C K L I S T E  D E  C O U R S E S  
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CHECKLISTde nettoyage
C U I S I N E L M M J V S D

S A L L E  D E  B A I N L M M J V S D

C H A M B R E  À  C O U C H E R L M M J V S D

Essuyer les comptoirs

Nettoyer l 'évier et le robinet

Balayer et nettoyer le sol

Vider la poubelle et remplacer le sac

Nettoyer la cuisinière et le four

Essuyer les apparei ls électroménagers

Organiser le garde-manger et les armoires

Nettoyer les toi lettes, le lavabo et la douche/baignoire

Essuyer les miroirs et les comptoirs

Balayer et nettoyer le sol

Vider la poubelle et remplacer le sac

Réapprovisionner les art icles de toi lette 

Nettoyer et organiser les armoires

Changer et laver les draps de l it

Dépoussiérer les meubles et les étagères

Passer l 'aspirateur ou balayez le sol

Organiser le placard et les t iroirs

Nettoyer les miroirs et les fenêtres

Vider les poubelles



L M M J V S D

L M M J V S D

L M M J V S D

S A L O N

Dépoussiérer les meubles et les étagères

Passer l 'aspirateur 

Nettoyer les miroirs et les fenêtres

Essuyer les apparei ls électroniques

Ordonner les fauteui ls 

CHECKLISTde nettoyage



CHECKLISTde nettoyage
L M M J V S D

L M M J V S D

L M M J V S D



R O U T I N E Squotidiennes
R O U T I N E  D U  M A T I N L M M J V S D

R O U T I N E  D E  L ' A P R È S - M I D I L M M J V S D

R O U T I N E  D U  S O I R L M M J V S D


