0 O

Planifie
ta semaine bien-étre
de l'avent.

Choisis 1a 3 gestes pour
prendre soin de ton
corps aujourd’hui.

Crée un moment photo
pour toi,
avec douceur et
gratitude.

el O

Ecris une lettre
ala “toi”
de Noél 2026.

Fais une détox

de tes réseaux sociaux.

v,

Consacre 15 min.
a savourer

ta boisson d’hiver
préférée.

Choisis un aliment de Noél
gue tu aimes vraiment
et savoure-le en pleine conscience.







