12 bonnes

résolutions

pour 2017

NOUVELLE ANNEE La féte

terminée, faisons rimer bien-étre

et santé pour ce nouveau

«millésimeny.

ESTELLE BAUR

La biiche et le foie gras ont été
mangés, le champagne a sauté et
coulé a flots, on sest embrassés
sous le gui et on a dansé toute la
nuit. Ce matin, au réveil, galvani-
sé par le nouveau calendrier, on
se surprend a dire: «Allez! Cette
année, je my mets!» Peu nom-

breux sont ceux qui parviennent
a tenir leurs bonnes résolutions,
certes, mais le découragement
ne passera pas par nous! Notre
volonté est sans faille et 2017 se-
ra synonyme de «mieux-vivre».
Voici douze petites idées peu
contraignantes pour améliorer
son moral et sa santé chaque
mois de la nouvelle année. ©

QUELQUES CONSEILS POUR RESTER MOTIVE

Ne soyez pas trop ambitieux et ne
vous fixez pas trop dobjectifs a la
fois. Temporisez-les, en détaillant
les étapes qui doivent mener a
la réussite de votre projet et en
prévoyant de réaliser une seule ré-
solution par mois. Rendez vos
bonnes résolutions ludiques, en y
introduisant une notion de plaisir.
Faites-en des habitudes: en les

ritualisant, elles vous paraitront
moins contraignantes. Gardez-les a
portée de vue pour y penser in-
consciemment. Pour rester motivé,
vous pouvez vous engager publi-
quement aupres de vos proches.
Enfin, acceptez les moments de
faiblesse sans vous décourager et
récompensez-vous régulierement
pour vos efforts. ©

A Vendredi 6 janvier, I'émission L'Antidote «Sciences du sport» sera rediffusée
o surCanal9 a 18 h 30, 19 h 30, 20 h 30, etc,, puis le week-end a 8 h 30, 14 h 30
LANTIDOTE et 20h30
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En tentant de raafi
€aliser les 10 000
pas ou les trente minutes d'exer-

’qce par jour recomman
0 SPPour ce faire, je peux
privilégier les escaliers, aller ay

travail, a la poste

etc

En adhérant a un programme
comme [ arréte de fumer sur
Facebook ou en téléchargeant
I'application Stop Tabac. Cette
fois-ci, ce sera la bonnel!
www.stop-tabac.ch
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JE MOUVRE AUX AUIRES
En intégrant mes voisins,
quelle que soit leur cul'ture, a
notre féte de quartier /en pro-
fite pour découvnr la cuisine
dici et dailleurs en les aidant
3 préparer leurs recettes. |ef )
peux aussi partager un café
avec la grand-mere de mon
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ETE EN GERANT MA
I(Zlilll:\ISOMMAﬂON D’'ALCOOL
le bois une minérale entre
deux verres d'alcool, et si jal
soif, pour me désaltérer. Je
passe le test sur www.alcoo-

quizz.ch pour Voir si je peux
conduire. En cas d'abus, je pro-
fite de lopération Nez rouge:
www.nezrouge.ch
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DOSSIER COMPLET

Retrouvez I'ensemble
des articles sur ce sujet:
sante.lenouvelliste.ch

www.addiction-valais.ch



