LE CISSS DES LAURENTIDES

complice de votre sante
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Y LE CISSS DES LAURENTIDES

complice de votre sante

Dix heures de repos par jour

/ - Environ 8 h de sommeil par nuit
- 20-30 minutes de conversation avec son conjoint ou un proche
30 minutes d’activités physiques

20-30 minutes de réflexion sur son alimentation

30 minutes carte blanche

Des hauts et des bas

3 Québec



' LE CISSS DES LAURENTIDES
complice de votre sante

Le noeud

= Reconnaitre les signes
= Trouver I'équilibre

= Prendre soin de soi
= Creer des liens




