
Défi parcours  
vers le bien-être  
de 30 jours
LE DÉFI :

Bienvenue au défi Parcours vers le bien-être de 30 jours ! Ce programme d’un mois est conçu pour vous aider à introduire 
progressivement des habitudes plus saines dans votre routine quotidienne, en mettant l’accent sur l’alimentation, l’exercice 
et la santé mentale. En prenant de petits pas gérables chaque jour, vous pouvez favoriser des changements de mode de vie 
durables qui amélioreront votre bien-être général.   
 
Tout au long de ce mois, vous participerez à une variété d’activités conçues pour améliorer votre santé, votre détente et 
votre sentiment d’appartenance à la communauté. Qu’il s’agisse de commencer votre journée par des affirmations positives, 
d’essayer une nouvelle séance d’entraînement ou de contacter un vieil ami pour établir des liens sociaux, chaque jour offre une 
tâche simple et réalisable visant à améliorer votre santé et votre bonheur en général. Nous vous encourageons à suivre vos 
activités quotidiennes, à célébrer chaque pas en avant avec vos collègues et à créer un environnement favorable et amusant 
pour toutes les personnes concernées.  
 
Alors que vous concluez ce défi de 30 jours, nous espérons que vous perpétuerez l’esprit de bien-être et que vous envisagerez 
de vous fixer de nouveaux objectifs dans d’autres domaines où vous souhaitez continuer à vous améliorer et à adopter de 
saines habitudes de vie. À l’aide du formulaire d’engagement de bien-être qui se trouve à la fin de ce guide, engagez-vous à 
maintenir une ou plusieurs de vos nouvelles habitudes saines. Affichez votre engagement dans un endroit visible pour vous 
rappeler les progrès que vous avez réalisés et pour inspirer une croissance continue. Il est temps de vous lancer dans cette 
aventure et de faire du bien-être une priorité dans votre vie ! 

Cochez chaque jour au fur et à mesure que vous le complétez :

JOUR 1 JOUR 2 JOUR 3 JOUR 4 JOUR 5 JOUR 6

JOUR 7 JOUR 8 JOUR 9 JOUR 10 JOUR 11 JOUR 12

JOUR 13 JOUR 14 JOUR 15 JOUR 16 JOUR 17 JOUR 18

JOUR 19 JOUR 20 JOUR 21 JOUR 22 JOUR 23 JOUR 24

JOUR 25 JOUR 26 JOUR 27 JOUR 28 JOUR 29 JOUR 30



Jour 1 : Fixez vos objectifs - Notez vos objectifs de bien-être pour les 30 prochains jours. 

Soyez précis et réaliste quant à ce que vous voulez accomplir en termes d’alimentation, 

d’exercice et de santé mentale. Se fixer des objectifs SMART vous donne une direction et 

une motivation. Cela vous aide à rester concentré et à mesurer vos progrès. 

Jour 6 : Faites de la marche  - Faites une promenade de 30 minutes à l’extérieur. Profitez 

de l’air frais et faites de l’exercice léger. La marche est un moyen simple de faire de l’activité 

physique, d’améliorer la santé cardiovasculaire et d’améliorer l’humeur. 

Jour 3 : Étirement matinal - Commencez votre journée par une routine d’étirement de 

10 minutes. Concentrez-vous sur les principaux groupes musculaires et maintenez chaque 

étirement pendant 15 à 30 secondes. Les étirements améliorent la flexibilité, réduisent les 

tensions musculaires et préparent votre corps pour la journée à venir. 

Jour 2 : Contrôle de l’hydratation  - Essayez de boire au moins 8 verres d’eau aujourd’hui. 

Utilisez une bouteille d’eau pour suivre votre consommation. Rester hydraté est crucial 

pour la santé globale. Cela aide à maintenir les fonctions corporelles, améliore les niveaux 

d’énergie et favorise la digestion. 

Jour 5 : Méditation de pleine conscience  - Passez 10 minutes à pratiquer la méditation 

de pleine conscience. Asseyez-vous tranquillement, concentrez-vous sur votre 

respiration et ramenez doucement votre esprit lorsqu’il vagabonde. La méditation de 

pleine conscience réduit le stress, améliore la concentration et renforce la régulation 

émotionnelle. 

Jour 4 : Déjeuner sain - Préparez un déjeuner nutritif qui comprend des protéines, des 

grains entiers et des fruits ou des légumes. Par exemple, des flocons d’avoine avec des 

baies, un smoothie ou des œufs avec des toasts de grains entiers. Un déjeuner sain fournit 

des nutriments essentiels, stimule le métabolisme et donne un ton positif à la journée.

Jour 7 : Planification des repas  - Planifiez vos repas pour la semaine à venir. Concentrez-

vous sur l’intégration d’options équilibrées et nutritives et créez une liste de courses. La 

planification des repas vous aide à faire des choix alimentaires plus sains, vous fait gagner 

du temps et réduit la tentation de manger des aliments malsains. 

DÉFIS QUOTIDIENS
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Semaine 1 : Construire une base 



DÉFIS QUOTIDIENS

Jour 9 : Manger en pleine conscience  - Pratiquez l’alimentation consciente en 

faisant attention à votre nourriture, en savourant chaque bouchée et en mangeant 

lentement. Évitez les distractions comme la télévision ou le téléphone pendant les repas. 

L’alimentation consciente vous aide à apprécier davantage vos aliments, à reconnaître les 

signaux de faim et de satiété et à prévenir la suralimentation.

Jour 8 : Musculation  - Intégrez une séance d’entraînement musculaire de 20 minutes à 

votre journée. Utilisez des exercices de poids corporel comme des squats, des pompes et 

des planches, ou des poids légers si disponibles. La musculation développe les muscles, 

augmente le métabolisme et améliore la force physique globale.
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Semaine 2 : Améliorer votre routine  

Jour 10 : Lien social  - Ajoutez un nouveau légume à vos repas dès aujourd’hui. 

Expérimentez différentes façons de le préparer, comme le rôtir, le cuire à la vapeur ou 

l’ajouter à une salade. Essayer de nouveaux légumes augmente la variété de nutriments 

dans votre alimentation et peut rendre les repas plus intéressants.

Jour 12 : Respiration profonde - Participez à une séance d’entraînement cardio de 30 

minutes. Choisissez une activité que vous aimez, comme la course à pied, le vélo ou la 

danse. L’exercice cardio améliore la santé cardiaque, augmente l’endurance et aide à la 

gestion du poids. 

Jour 11 : Essayez un nouveau légume  - Pratiquez  des exercices de respiration profonde 

pendant 5 minutes. Inspirez profondément par le nez, maintenez la position pendant 

quelques secondes et expirez lentement par la bouche. La respiration profonde réduit le 

stress, abaisse la tension artérielle et favorise la relaxation.

Jour 14 : Détox numérique   - Faites une pause d’au moins 2 heures loin des écrans. 

Utilisez ce temps pour lire, faire une promenade ou s’adonner à un passe-temps. Une 

désintoxication numérique réduit la fatigue oculaire, améliore la qualité du sommeil et vous 

permet d’être plus présent dans le moment présent.

Jour 13 : Entraînement cardio - Engage in a 30-minute cardio workout. Choose an 

activity you enjoy, such as running, cycling, or dancing. Cardio exercise improves heart 

health, increases stamina, and helps with weight management.
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Jour 15 : Collations saines  - Préparez des collations saines pour la semaine. Choisissez 

des options comme les fruits, les noix, le yogourt et les légumes coupés. Avoir des 

collations saines à portée de main permet d’éviter les collations malsaines et de 

maintenir votre niveau d’énergie stable tout au long de la journée. 

Jour 18 : Cuisinez une nouvelle recette  - Essayez de cuisiner une nouvelle recette 

saine. Recherchez des recettes qui incorporent des aliments entiers et des nutriments 

équilibrés. L’expérimentation dans la cuisine peut rendre l’alimentation saine plus 

agréable et vous faire découvrir de nouvelles saveurs et de nouveaux ingrédients. 

Jour 17 : Séance de yoga  - Suivez une routine de yoga de 20 minutes. Concentrez-vous 

sur des poses qui améliorent la flexibilité et réduisent le stress, telles que la posture de 

l’enfant, le chien tête en bas et le savasana. Le yoga améliore la souplesse, renforce les 

muscles et favorise la relaxation. 

Jour 16 : Journal de gratitude - Notez trois choses pour lesquelles vous êtes 

reconnaissant. Réfléchissez aux aspects positifs de votre vie et de vos expériences. 

Pratiquer la gratitude peut améliorer votre humeur, augmenter le bonheur et réduire le 

stress. 

DÉFIS QUOTIDIENS
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Semaine 3 : Construire une dynamique 

Jour 19 : Affirmations positives  - Commencez votre journée avec des affirmations 

positives. Répétez des phrases qui vous inspirent et vous motivent, telles que « Je 

suis capable », « Je suis fort » ou « Je peux atteindre mes objectifs ». Les affirmations 

positives renforcent l’estime de soi, améliorent l’état d’esprit et augmentent la 

motivation. 

Jour 21 : Journée de soins personnels - Consacrez du temps à prendre soin de vous. 

Prenez un bain, lisez un livre, pratiquez un passe-temps ou faites quelque chose qui vous 

détend et vous rend heureux. Prendre soin de soi est essentiel pour la santé mentale. 

Cela vous aide à vous ressourcer, réduit le stress et améliore le bien-être général

Jour 20 : Entraînement par intervalles - Intégrez l’entraînement par intervalles à votre 

entraînement. Alternez entre des exercices de haute intensité et de faible intensité, 

comme un sprint de 30 secondes suivi d’une marche d’1 minute. L’entraînement 

par intervalles améliore  la forme cardiovasculaire, brûle plus de calories et améliore 

l’efficacité de l’entraînement. 
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Jour 24 : Force et équilibre  - Combinez la musculation avec des exercices d’équilibre. 

Essayez des mouvements comme les fentes, les positions sur une jambe et les 

exercices de ballon de stabilité. Les exercices de force et d’équilibre améliorent la force 

musculaire, la coordination et préviennent les chutes. 

Jour 27 : Explorez un nouveau passe-temps  - Essayez un nouveau passe-temps ou 

une nouvelle activité qui vous intéresse. Il peut s’agir de n’importe quoi, de la peinture à la 

randonnée en passant par l’apprentissage d’un instrument de musique. S’engager dans 

de nouvelles expériences peut être rafraîchissant, stimule la créativité et procure un 

sentiment d’accomplissement. 

Jour 23 : Méditation guidée  - Suivez une séance de méditation guidée. Utilisez votre 

application préférée ou votre vidéo en ligne pour vous aider à vous concentrer et à vous 

détendre. La méditation guidée peut approfondir votre pratique de la pleine conscience, 

réduire le stress et améliorer la clarté mentale. 

Jour 26 : Faites du bénévolat ou aidez quelqu’un  - Passez du temps à faire du 

bénévolat ou à aider quelqu’un dans le besoin. Cela peut se faire par l’intermédiaire d’une 

organisation locale ou simplement en aidant un voisin ou un ami. Les actes de gentillesse 

améliorent la santé mentale, augmentent le sentiment d’épanouissement et renforcent 

les liens communautaires.

Jour 22 : Concentration sur les fibres  - Assurez-vous que vos repas d’aujourd’hui sont 

riches en fibres. Incluez des aliments comme les grains entiers, les fruits, les légumes 

et les légumineuses. Les fibres favorisent la santé digestive, aident à maintenir un poids 

sain et réduisent le risque de maladies chroniques. 

Jour 25 : Rappel d’hydratation  - Continuez à vous concentrer sur l’hydratation. 

Rappelez-vous de boire de l’eau tout au long de la journée et visez au moins 8 verres. 

Une hydratation constante favorise la santé globale, améliore les niveaux d’énergie et 

favorise les fonctions corporelles . 

DÉFIS QUOTIDIENS
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Semaine 4 : Consolidation des habitudes  

Jour 28 : Réfléchir et s’ajuster  - Réfléchissez à vos progrès au cours du mois écoulé. 

Passez en revue vos objectifs, célébrez vos réussites et identifiez les domaines à 

améliorer. La réflexion vous aide à comprendre ce qui fonctionne pour vous, renforce les 

changements positifs et guide les actions futures dans votre parcours de bien-être. 
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Jour 30 : Célébrez votre succès  - Prenez une journée de repos actif. Pratiquez des 

activités légères comme la marche, les étirements doux ou le vélo tranquille. Le repos 

actif aide votre corps à récupérer tout en vous gardant en mouvement, en prévenant les 

raideurs et en favorisant la relaxation. 

Jour 29 : Journée de repos actif  - Prenez une journée de repos actif. Pratiquez des 

activités légères comme la marche, les étirements doux ou le vélo tranquille. Le repos 

actif aide votre corps à récupérer tout en vous gardant en mouvement, en prévenant les 

raideurs et en favorisant la relaxation.

DÉFIS QUOTIDIENS
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DÉFIS QUOTIDIENS

DÉFI TERMINÉ !

Félicitations pour avoir relevé le défi Parcours vers le bien-être de 30 jours !  
 
Vous avez franchi des étapes importantes vers un mode de vie plus sain en intégrant de nouvelles habitudes à votre routine 
quotidienne. N’oubliez pas que le bien-être est un voyage continu. Continuez à vous fixer des objectifs, restez motivé et faites 
des ajustements si nécessaire. Continuez à donner la priorité à votre alimentation, à votre exercice et à votre santé mentale 
pour maintenir et développer les changements positifs que vous avez apportés.  
 
Tout au long de ces 30 jours, vous vous êtes engagé à une variété d’activités – pratiquer la pleine conscience, suivre votre 
consommation d’eau, commencer votre journée par des étirements et réfléchir à vos objectifs – toutes visant à améliorer 
votre vie un jour à la fois. Votre engagement à essayer de nouvelles activités et à célébrer vos réalisations a non seulement 
contribué à votre croissance personnelle, mais a également démontré le pouvoir du changement progressif. Vous vous êtes 
montré comment de petites actions quotidiennes peuvent collectivement conduire à des améliorations significatives de votre 
santé et de votre bonheur en général.    
 
Alors que vous êtes au seuil de la conclusion de ce défi, réfléchissez au voyage dans lequel vous vous êtes embarqué. Les 
habitudes que vous avez commencé à cultiver et les connaissances que vous avez acquises sont des tremplins vers un voyage 
continu vers le bien-être. Nous vous encourageons à relever d’autres défis dans les domaines où vous voyez une marge 
d’amélioration ou où vous aimeriez vous pousser davantage pour développer ces habitudes saines. Ces défis ciblés sont 
l’occasion d’approfondir les pratiques que vous avez commencées et d’explorer de nouvelles dimensions de la santé et du 
bien-être.  
 
N’oubliez pas de remplir votre formulaire d’engagement de bien-être, un témoignage des progrès que vous avez accomplis 
et un engagement pour continuer à cultiver les habitudes qui vous apportent joie, santé et épanouissement. Affichez-le là 
où vous pouvez le voir, en le laissant vous rappeler votre dévouement au bien-être et servir d’inspiration pour une croissance 
continue.  
 
Le parcours du bien-être est continu, et chaque pas, aussi petit soit-il, est une victoire à célébrer. Continuez à aller de l’avant, 
en saisissant chaque jour comme une occasion de vivre votre meilleure vie. Félicitations, et à votre succès continu dans votre 
parcours de bien-être ! 



DÉFIS QUOTIDIENS

FORMULAIRE D’ENGAGEMENT DE BIEN-ÊTRE

Réfléchir et signer un formulaire d’engagement de bien-être peut vous aider à transformer vos objectifs de santé en 
engagements concrets. En décrivant vos objectifs par écrit, vous aurez plus de chances de rester sur la bonne voie, en vous 
rappelant l’engagement que vous avez pris envers votre santé et votre bien-être. C’est un outil simple mais puissant qui sert 
de rappel constant de votre dévouement à maintenir des habitudes plus saines, gardant essentiellement votre motivation 
vivante chaque fois que vous revisitez votre engagement signé !  
  
Date : ________________________________________  
  
Date d’achèvement du défi : _____________________  
  
Réflexion   
Réfléchissez aux 30 derniers jours d’activités de bien-être. Quelles leçons en avez-vous tirées ? Comment votre approche du 
bien-être a-t-elle changé ?  
 
____________________________________________________________________________________________________________  
 
____________________________________________________________________________________________________________  
 
____________________________________________________________________________________________________________  
 
  
Engagement  
Parmi les habitudes que vous avez essayées et développées au cours du défi, lesquelles vous engagez-vous à poursuivre ? 
Sélectionnez ou notez les habitudes que vous vous engagez à adopter et décrivez brièvement comment vous comptez les 
intégrer dans votre vie quotidienne.  
 
  
1. Habitude : _______________________________________________________  
  
Plan d’action : 
 
____________________________________________________________________________________________________________  
 
____________________________________________________________________________________________________________  
 
 
2. Habitude : _______________________________________________________  
  
Plan d’action : 
 
____________________________________________________________________________________________________________  
 
____________________________________________________________________________________________________________ 



DÉFIS QUOTIDIENS

FORMULAIRE D’ENGAGEMENT DE BIEN-ÊTRE

 
3. Habitude : _______________________________________________________  
  
 
Plan d’action : 
 
____________________________________________________________________________________________________________  
 
____________________________________________________________________________________________________________ 
   
Objectifs   
Fixez-vous des objectifs spécifiques et mesurables pour le mois, les 6 prochains mois et l’année à venir pour poursuivre votre 
parcours vers le bien-être.  
  
Objectif sur 1 mois :  
 
____________________________________________________________________________________________________________ 
 
Objectif sur 6 mois :  
 
____________________________________________________________________________________________________________ 
  
Objectif sur 1 an :  
 
____________________________________________________________________________________________________________ 
  
Système de soutien  
Identifiez les personnes ou les groupes qui peuvent vous soutenir dans votre engagement envers le bien-être. Pensez à vos 
amis, à votre famille, à vos collègues ou à des communautés en ligne.  
 
____________________________________________________________________________________________________________ 
 
____________________________________________________________________________________________________________ 
  
Accord 
En signant ce formulaire, je m’engage à continuer à pratiquer les habitudes de bien-être que j’ai identifiées, reconnaissant que 
cet engagement est une étape essentielle vers une santé et un bien-être durables.  
  
Signature: _______________________________________ 
  
 
Date: ___________________________________________



Félicitations d’avoir  
terminé le défi   
Parcours vers  

le bien-être 

Le voyage vers le bien-être est en cours, et chaque étape, aussi petite 

soit-elle, est une victoire qu’il convient de célébrer. Continuez à aller 

de l’avant, en considérant chaque jour comme une occasion de vivre 

votre meilleure vie. 
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