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Est-ce que tu as inscrit :

 Ton temps de devoirs et d’étude? 

 Ton horaire de travail si tu as un emploi? 

 Ton temps avec tes amis? 

 

T’es-tu réservé un minimum de 30 minutes d’exercice physique presqu’à 
tous les jours? 

Assure toi de t’accorder des pauses lorsque tu étudies. Une pause de  
10 minutes après 1 h 30 de travail te permettra de t’oxygéner, de te 
réénergiser et de reprendre le travail avec un meilleur focus. 


