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Le silence hivernal... aller dehors

Voici les excuses les plus connues qui empéchent
de faire de I'exercice...

« Jai pas le temps... je n'y arriverai pas ! »

« Le travail et les enfants... je n’ai pas d’éneggi@r autre chose ! »
« Je ne suis pas en forme ! »

« Je ne sais pas par ou commencer ! »

« Je n'aime pas faire de I'exercice ! »

« La sueur et les muscles douloureux, c’'est patagsz de thé ! »

« Ca codte trop cher ! »

Habillez-vous chaudement... des pieds a la téte.

Portez vos lunettes soleil...

Allez marcher dehors seul ou avec une autre peesarsi vous
avez besoin de motivation

Laissez votre cellulaire et iPod & la maison

Permettez-vous...

D’entendre craquer la neige sous vos pas;

De laisser siffler le vent... ou sentir le soleilesser vos joues;

De respirer a pleines narines... de remplir vos pagmboxygene;
D’y aller a votre rythme...un pied devant l'autre;

De prendre une minute... ou 2... dés que ¢a vous ledqlielques
minutes... ou méme 30 minutes;

Et, permettez-vous de recommencer aussi souventayigele désirez.
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Profitez du silence hivernal... de la pureté de Ifeais pour mettre en attent
tous les problemes et leurs solutions, tous lesleewous et les tache
ménageres.
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