WHAT THE FIT?

WELCOME

VOUS PENSIEZ QU'ON ALLAIT

JUSTE VOUS FAIRE
TRANSPIRER ?
ATTENDEZ DE VOIR CE
QU'ON VOUS A PREPARE POUR

DECEMBRE... 2f T

MAIS QU'EST QU'ELLES
MIJOTENTS?

h




CETTE ANNEE

NOUS SOMMES

/ /

MAIS GENRE... TRES.

UN CALENDRIER DE L'AVENT
100% WTEF

| C'EST QUOI ENCORE CE DELIRE?

h




LE CONCEPT?
CHAQUE JOUR

WW

VOUS PARTAGE

UN TIPS

': UN KIFF

2 UNE RECETTE
{7y UN BON PLAN
OU UN PETIT SHOOT DE

o - GOOoD VIBES

~ AH ENCORE UNE
NOUVELLE
TREND...




OKKKKK

ET C'EST QUOI
’

ET BIEN CHEZ NOUVS...

CE N'EST PAS WHAT THE F...

C'EST WHAT THE FIT 2!

(ET CE MOIS-CI, GA RIME

SURTOUT AVEC

© . WHAT THE GIFT T v)

3 % .
w i -
"ll r3 "ur .

| MAIS QU'EST-CE QU'ELLES
MIJOTENTS?

h




ALLEEEEZ

PRET(E)S A OUVRIR

ON DEMARRE DEMAIN...
ET ON PREVIENT :
GA VA ETRE COCOON,

FUN ET ULTRA FEEL-GOOD.

DON'T MISS IT




C'EST L'HEURE D'OUVRIR
LA CASE DU JOUR AVEC




Jour 1

LE CALENDRIER DIY
VERSION WTF

PREPARE-TOI A BOOSTER
TON MOIS DE DECEMBRE...

UNE ENVELOPPE

A LA FOIS.

PowPOWwW

TE DONNE
SA RECETTE \




Jour, 1

LE

CA

VERSION WTF
WTEF ¥

PO
USRQUOI '
| CO()L’.«’EST

C'E
ST PARTI!




Jour, 1

LE CALENDRIER DIY
VERSION WTF

LE MATERIEL

55 24 ENVELOPPES (OU PETITS SACHETS)

b MINI-SURPRISES (CHOCOLAT, THE,

MOTS DOUX, MICRO-DEFIS...)

B riceLe

PETITES PINCES
e B<@ G EAF 9" o

BONUS : UN MUR, UNE ETAGERE OU UN COIN

COSY POUR SUSPENDRE TOUT CA

=




Jour, 1

LE CALENDRIER DIY
VERSION WTF

COMMENT FAIRE ?

1. NUMEROTE 24 ENVELOPPES

2. GLISSE UNE SURPRISE DANS CHACUNE
3. ACCROCHE-LES EN GUIRLANDE

4. ADMIRE TON CGEUVRE

ET FELICITE-TO! : TU ES OFFICIELLEMENT

L'ARCHITECTE DU BONHEUR QUOTIDIEN 4

=




Jour, 1

LE CALENDRIER DIY
VERSION WTF

IDEES DE SURPRISES
MADE IN WTF?

¥ MoTs Doux “TODAY | CHOOSE Joy”
®s UN MINI CARRE DE BONHEUR

/~ UN SACHET DE THE RECONFORT

& UN DEFI: “DANSE 30' MODE BEYONCE"
¥ UNE MICRO-PAUSE RESPIRATION

n UNE CHANSON MOOD BOOSTER

ALLEZ, ON SE QUITTE

SUR UN MOT DOUX
L 4
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“METTRE DE LA DOUCEUR DANS
TA JOURNEE, C'EST COMME
TARTINER TON AME DE
CONFITURE.”

ALLEZ... OUVRE LA PREMIERE
ENVELOPPE. LE MOIS PEUT

COMMENCER ':*
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C'EST L'HEURE D'OUVRIR
LA CASE DU JOUR AVEC




fow 2

LE LEGGING PARFAIT
DIlY COUTURE,

ZERO GALERE

DECEMBRE VA FITTER

DIFFEREMMENT...
UNE COUTURE SAGE,

UN MOOD SAUVAGE.

ON DEMARRE

LA COUTURE
AVEC MIMI ? \




fow Z

WARRIOR
DU BURPEE IL TE
FAUT ABSOLUMENT
UN LEGGING

< QO
A TA TAILLE.

A TON STYLE. ¢

A TON RYTHME. B

DIY SIMPLE, SATISFACTION

MAXIMUM,

ON PASSE

e e \




fow Z

LE PATRON
LE LEGGING LENI,
OFFERT PAR TISSUS
HEMMERS.

TU TELECHARGES.
TU IMPRIMES.
TU ASSEMBLES.
v T'EpATES. |

100% GRATUIT 7~ ™ PLAISIR.

ON PASSE

O P \




fow Z

LES SPOTS COUTURE
CHOUCHOUS DE
MIMI

CALISSONE, AlX

PEPITES + CONSEILS EN OR

/" LA FIBRE SOLIDAIRE, VENELLES

SECONDE MAIN QUI REVIT

a TISSUS HEMMERS

LE TEMPLE EN LIGNE

DERNIER POINT

ET ON SE
QUITTE COPAIN \




“FABRIQUER CE QUE TU PORTES,
C'EST HACKER TON STYLE
ET TON HUMEUR.”

DOUBLE COMBO.
DOUBLE“SOURIRE. ¥
DIY =
DAMN,
oy

YUMMY.

ON RANGE
. LE FIL
A DEMAIN!
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C'EST L'HEURE D'OUVRIR
LA CASE DU JOUR AVEC




Jour 2

TOP 10
DES PLUS BEAUX
MOMENTS
DE 2025

POUR DEMARRER
DECEMBRE
AVEC DE LA LUMIERE

DANS LES POCHES.

ON OUVRE

LE CARNET
AVEC NOTRE
EMMANUVUELLE?




Jour 2

GOO
DM
IN
GooOD MOE)SEJr
GooD 4u ’

®
@1V A T
VRE UN CARN
O E
E 10 MOME
® NO1 NTS

O
N TOURNE

LA PAGE ?




“LE BEAU LAISSE DES TRACES...
PARFOIS MEME SUR
TON CERVEAUV,
FACON GLOW PERMANENT.”

GARDE-LESAU CHAUD.
ET-LAISSE DECEMBRE
TE SURPRENDRE.

A DEMAIN POUR
UNE NOUVELLE
FITTERIE
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C'EST L'HEURE D'OUVRIR
LA CASE DU JOUR AVEC




Yowr, 4

LES BILLES ENERGIE
DE FRED

o

LE SNACK PARFAIT
AVANT TA SEANCE :
SIMPLE, RAPIDE, EFFICACE...

ET PLEIN DE GOOD VIBES.

FRED T'ECHAUFFE

POUR LA SVITE
u \




Yowr, 4

LA RECETTE EXPRESS

’ 4006 DE DATTES

é’ [, 200G DE NOIX

2 cAS BEURRE DE CACAHUETE

1 cAS CACAO MAIGRE

TU MIXES. TU ROULES.TU CROQUES.

MIAM MIAM

el \




“L'ENERGIE, CA SE CUISINE
COMME| UN PLAT EXPRESS :
TROIS GESTES,

UN PEU DE VIBES,
BQUM."

FULL POWER
A DEMAIN
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C'EST L'HEURE D'OUVRIR
LA CASE DU JOUR AVEC




A

LE BON PLAN
MASSAGE D'EMILIE

UNE PAUSE DOUCEUR,
UN RESET INTERIEUR,
UNE BULLE SUSPENDVE

EN PLEIN MOIS DE

DECEMBRE.

EMILIE

VOUS GLISSE
VERS LA SUITE \




Jour 5

DANS SA BULLE
L'EXPERIENCE

MASSAGE CHEZ MA BULLE :

REBOOT IMMEDIAT.

OCTAVIE NE MASSE PAS,
ELLE TRANSMET.
A LA FIN,
ELLE M'A DEMANDE
SI ELLE POUVAIT
CONTINUER.

(EVIDEMMENT QUE ouI.)

ALLEZ PUISQUE C'EST VOuUS
JE VOUS DONNE

L'ADRESSE? \




;}Wo b
LE SPOT

UN PETIT APPART COSY
EN PLEIN CENTRE-VILLE,
MAIS CALME COMME UNE

MEDITATION GUIDEE.

OCTAVIE D'"HAUTHUILLE

v

5 RUE JAUBERT

13100 AIX-EN-PROVENCE

SUIVEZ-MOI '

Y




-

“"UN MASSAGE CHEZ MA BULLE,
C'EST COMME SECOUER UNE
BOULE A NEIGE :

EN 30 MINVUTES,

TOUT RETOMBE AU BON
ENDROIT.”

DEMAIN, ON
CONTINVUE LA
MAGIE
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C'EST L'HEURE D'OUVRIR
LA CASE DU JOUR AVEC




Jour, 6

LE CAFE PLEINE
CONSCIENCE D'ELSA

\ | v/

UN MOMENT SIMPLE.
UN MOMENT VRALI.

UN MOMENT JUSTE POUR TOl.

RIEN D'AUTRE.

ELSA T'INVITE A

T'INSTALLER \




6

LE RITUEL DU JOUR

UN CAFE.
UN RAYON DE SOLEIL.

DU CALME.

L) 4
-O-
S

@’ 1.S’ASSEOIR
@ 2.RESPIRER

/

N
<y S,
3. SAVOURER
-

C'EST TOUVT.

ET C'EST ENORME.

ELSA TE SERT

LA DERNIERE
GORGEE \




“"UN CAFE EN PAIX
VAUT MILLE JOURNEES
EN MODE
PILOTE/AUTOMATIQUE.”

AUJOURD'HUVI,

TU BOIS DU CALME. ma’

A DEMAIN
AVEC NOUS




C'EST L'HEURE D'OUVRIR
LA CASE DU JOUR AVEC




owr 7

MUSIQUE & KOBIDO

AVEC FLO
,
s 7 0

—

UN INSTANT GLOW.
UN VISAGE QUI RESPIRE.
UNE DOUCEUR QUI

S'INSTALLE.

FLO

T'INVITE A
T'ACCORDER
UNE PAUSE




owr 7

LE RITUEL
GLOW DE FLOW

UNE MUSIQUE DOUCE.
UN SOUFFLE POSE.

ET DEUX MINUTES POUR SOl.

AUTOMASSAGE

1.J0VES
2. TEMPES
3. CONTOUR DES YEUX

4 FRONT

JE TE MONTRE

LES GESTES? \




Jour 7

LES GESTES

DEUX MINUTES

SUFFISENT,
TON VISAGE
S'ILLUMINE




- AT I ™

T SILAETR TSN T W

“"QUAND LES MAINS MASSENT ET
QUE LA MUSIQUE POSE, TON
VISAGE S'ILLUMINE.”

RENDEZ-VQUS
DEMAIN, MEME
LUMIERE
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C'EST L'HEURE D'OUVRIR
LA CASE DU JOUR AVEC




Jowy ¢

LE PETILLANT
DE NOEL
SIGNE MIMI

UNE BOISSON FESTIVE
SANS ALCOOL
UNE MAGIE FERMENTEE.
UN DECEMBRE QUI PETILLE

DE L'INTERIEUR.

MiMI T"EMBARQUE

VERS LA POTION \




Jowy ¢

THE MAGIC’
RECETTE

LA BASE
EAU, SUCRE, GRAINS DE KEFIR,
FIGUES, AGRUMES
+ EPICES DE NOEL
(CANNELLE, BADIANE,
CE QUE TU AIMES).

+ UNE BOUTEILLE LIMONADIER

MIMI SECOVE

LA BOUTEILLE
AVEC TOl




Jour 2

LES ETAPES
INRATTABLES

1.TU METS TOUS LES INGREDIENTS

ET L’EAU DANS UN BOCAL EN VERRE
2. TU RECOUVRES D'UN TISSV
LAISSES INFUSER 3 A 4 JOUR

3. TU FILTRES, TV EMBOUTEILLES.
TU LAISSES PETILLER ENCORE

QUELQUES JOURS

LA MAGIE OPERE
GA DEVIENT NOEL

VERSION GAZEUSE,
SAIN ET SANS
ALCOOL




“EAIRE SON PROPRE PETILLANT ?
C'EST LITTERALEMENT
BRASSER DE LA MAGIE GAZEUSE."”
| +*** | +***
ps + > 4+
— e —

DEMAIN,
ON CONTINUE A

PETILLER
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C'EST L'HEURE D'OUVRIR
LA CASE DU JOUR AVEC




Jour 7

LES 10 GRATITUDES
D'EMMANUVELLE

UN RITUEL SIMPLE.
UN MENTAL QUI S'OUVRE.
UNE JOURNEE QUI CHANGE
DE COULEUR.
\\|,/
o

EMMANUVUELLE

T'INVITE
A OUVRIR
LA PAGE




/f

LE RITUEL DU JOUR

LISTE 10 CHOSES

POUR LESQUELLES
TU RESSENS
-DE LA GRATITVDE.

\N=
= 1.NOTE LEs
2.RELIS CE SOIR

Y  3.SOURIS

DiX PETITES
LUM[ERES
POUR RECHAUFFER
LA JOURNEE. \




“DIX MERCI MURMURES... ET
TOUT TON CIEL INTERIEUR
S'ECLAIRCIT.”

DEMAIN, ON
CONTINVE A
ECLAIRER
DECEMBRE




R

R R —
]

C'EST L'HEURE D'OUVRIR
LA CASE DU JOUR AVEC




Jour 10

LE CHOCOLAT CHAUD
DE CHLOE

O

DOUCEUR HIVERNALE.
PAUSE MOELLEUSE.
PLAID, CHALEUR,

ET CHOCOLAT REEL. 70

CHLOE T'INVITE A

T'"EMMITOUFLER \




Jour 10

LE VRAI CHOCOLAT
CHAUD

"\ "2 GOUSSE DE VANILLE

& 75 G DE CHOCOLAT NOIR

-z 20 CL DE LAIT ENTIER

—_— //
4 D)

‘ese 15 CL DE CREME

S

1C. AS. DE SUCRE

TIPS GOURMANDS:

GUIMAUVES + CANNELLE

SLURPPPP \




“LA TENDRESSE EXISTE
AUSSI EN VERSION
BOISSON CHAUDE :
SURTOUT CELLE QUI

TE REGHAUFFE
LA _COLONNE VERTEBRALE.”

DEMAIN,
ON VOUS

RETROUVE SOUS
UN PLAID?
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C'EST L'HEURE D'OUVRIR
LA CASE DU JOUR AVEC
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~ CURIEUSES DU CORPS HUMAIN. 4.

S o .
& = 9@

POPOW T'INVITE
T'EMERVEILLER




s ProcHE

DANS, LAWMIN4-BIBLIOTYEQUE




FOTHEQUE

#

TU CONNAIS LE PSOAS ET
COUTURIER ?




PROMIS, AUCUN MUSCLE
N'A ETE| MALTRAITE POUR

LA FABRICATION DE CES LIVRES.

DEMAIN, ON
CONTINUE A
DECOVUVRIR
ENSEMBLE
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C'EST L'HEURE D'OUVRIR
LA CASE DU JOUR AVEC




fow 17

RANDO & BAIN
FROID

\

D N
RANDO FRAICHE
C BAIN FROID
& COTE BLEVE
L’ACTIVITE SIGNATURE
DE MIMI QUAND LES AUTRES

SONT EN PLAID

TU VIENS REVEILLER TON
CORPS & TON MENTAL ?

iy




fow 17

LA V\RAIE SORTIE
EVERINE

CALANQUE DE L'EVERINE
A4 45 A 60 MIN DE MARCHE
TENUE CHAUDE + MAILLOT DESSOUS
4% BAIN FROID OPTIONNEL,
< FIERTE OBLIGATOIRE
BONUS : THERMOS THE &

MANDARINE POST-PLOVF

ALLEZ!!! VIENS TREMPER
AU MOINS LES PIEDS

»




"'HIVER TE MET A L'EPREVVE.
TU PEUX TE CACHER

SOUS UN PLAID...

S

OY ALLER TE FROTTER A LA MER.
LES DEUX/SONT OK,
MAIS L'UN DES 2 TE REND VIVANT"

ON SE RETROVUVE
DEMAIN 7
OU T'ES ENCORE EN
TRAIN DE SECHER SUR
RS ?
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C'EST L'HEURE D'OUVRIR
LA CASE DU JOUR AVEC







, DE L
CHIMISTE

"CARC RAPEES 450 G




"LA GOURMANDISE N'A JAMAIS
EMPECHE
QUELQU'UN D'ETRE LEGERE...
C'EST MEME L'INVERSE."

DEMAIN,
NOUVELLE CASE,
NOUVEAU KIFF




R
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ON RESPIRE. ON S'ETALE. ON
KIFFE. ON OUVRE AVEC




fowr 14

COCOON & CHILL
TRAINING &

=% GAINAGE SUR CANAPE
Il EXTENSION BICEPS
~—= POIGNEE DE POP-CORN
© HYDRATATION CHAUDE REPETEE

RECOVERY = PERFORMANCE.

LE CORPS CONSTRUIT QUAND TOI TV

1,2,3 CA TOURNE




fowr 14

COCOON & CHILL
TRAINING &

=% GAINAGE SUR CANAPE
Il EXTENSION BICEPS
~—= POIGNEE DE POP-CORN
© HYDRATATION CHAUDE REPETEE

RECOVERY = PERFORMANCE.

LE CORPS CONSTRUIT QUAND TOI TV

1,2,3 CA TOURNE




"DANS UN BON FILM
COMME DANS LE SPORT,
ILY A TOUJOURS
UN TEMPS POUR L'ACTION...
ET UN TEMPS' POUR LE CUVT.

AUJOURD'HUI, ON COUPE."

AUJOURD'HUVI
C'EST RESET,
DEMAIN C'EST

REPARTIR PLUS FORT.

gP.EA THE

UNPLUB
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C'EST L'HEURE D'OUVRIR
LA CASE DU JOUR AVEC




15

WHAT THE HIT?

ON VOUS EN PARLE DEPUVIS...
LONGTEMPS.
TRES LONGTEMPS.

TROP LONGTEMPS. =

LA COMPILATION SUPREME

ALORS ON DANSE?

o




15

WHAT THE HIT?

BEST OF TOUT CE QU'ON AIME,
TOUT CE QUI NOUS FAIT

VIBRER, SAUTER, RESPIRER.

/N ECOVTE,
~—= SHAKE, TRANSPIRE,

<~ X RESSENS.

THE LIEN

Ve |||II Illl

o



https://open.spotify.com/playlist/3qsYHMxyVUWRKASk0IjtJx?si=rlxcAaC5Rnm5QaHM1lIBrA%20(if%20you%20know,%20you%20click)%20%E2%AC%87%EF%B8%8F
https://open.spotify.com/playlist/3qsYHMxyVUWRKASk0IjtJx?si=rlxcAaC5Rnm5QaHM1lIBrA

"S1.TU NE BOUGES PAS AVEC CA...
ON T'ENVOIE
UN COACH CHEZ TOI."
(AMOURZINCLUS)

"GIMME! GIMME!
~ GIMME!..."
LA CASE DE
DEMAIN




R
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C'EST L'HEURE D'OUVRIR
LA CASE DU JOUR AVEC




0o ’EF_.

"~~~ PASSION R
ENERGETIQU

ON DETEND ; . \
TETE ET ON RANGE
LES EMOTIONS QUI TRAINENT
CE COMBO AGIT COMME UN RESET
INTERIEUR "=

ATTRAPE
ROS ORTE!
OUVRI



o ° '-.' ] 9 : :
*® ’ o . : i
) 9 ] * 0 !
.:. e * ...
9 3 '
’ - .o L
.. v, 0 ’ l
k. |
%H &
5 ."

_.OUTER CE G
| RACONTE (¢
FAIS SEME
* REALIGNE
® T"TAIDER
EQUILIBRE

N VRAI MOMENT PC
N ENIEM
R LA T




« J'AVAIS ENVIE DE PARTAGER UN
BON PLAN QUI FAIT
DU BIEN A L'INTERIEUR.

ON BOUGE POUR LE CORPS,
MAIS LES EMOTIONS AUSSI
MERITENT LEUR sEANCE &
SI GA S'EMBROUILLE UN PEU LA-
HAUT... FONCE,
TON CORPS TE DIRA MERCI. »

AUJOURD'HUI

C'EST RESET,

DEMAIN C'EST
REPARTIR PLUS FORT.
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C'EST L'HEURE D'OUVRIR
LA CASE DU JOUR AVEC
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.. . .
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v
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ICl, AUCUNE CHANCE POUR LES'
MICROBES -

/

Ll

\

COMBO MAGIQUE :
IGEMBRE * CURCUMA

CITRON * MIEL

AW VTN

MM\MM‘.\‘Ammm&m\am TN

JHINEINESE NV OENA TR AN AR B UM RS v e




~ EFFETS GARANTIS )=
), SPA INTERIEUR EN 2 MINUTES

AU BIEN CHAUDE
. INGEMBRE + CURCUMA

® Jus DE CITRON

UNE CUILLERE DE MIEL

BN TN

\ M\“\“&‘NA\‘AHAL\i\hi{\m-‘\i\..n sl 1,

VAT BN TR A TR AN AR L U A AR v e



« PAS BESOIN D'ARMURE,
JUSTE UNE TASSE.
GINGEMBRE SQUAD ACTIVEE. »

PETIT GESTE,
GROS EFFET.




C'EST L'HEURE D'OUVRIR
LA CASE DU JOUR AVEC




MIEL

O MAGI

b
~
[

GINGEMBR

CITRON

LE CO

&




—
- - -

- LE VIN E
VERSION NATHALIE

A

J éP|Cé 3USTE C -.| -’ll'.g

k.

\/ PARFAIT POUR RALENTIR
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THE RECETTE

INGREDIENTS MAGIQUES

75 CL DE VIN ROUGE
’0 CACAO NON SUCRE
= MIEL

‘ CANNELLE « BADIANE * MUSCADE

~

ZESTE D'ORANGE

/A GINGEMBRE

FAIRE FONDRE LE CACAO DANS UN PEU DEwVIN
AJOUTER LE RESTE
LAISSER INFUSER 20 MIN SANS BOUVILLIR

(SINON CA CRIE)

DEGUSTATION ULTIME
UN CARRE DE CHOCOLAT
AU FOND DU VERRE
= LA VIE.




“"ATTENTION, CE VIN CHAUD
PEUT FAIRE FONDRE LES
TENSIONS
PLUS VITE QUE LA NEIGE
SUR UN RADIATEUR.”

A DEMAIN POUR LE
JOUR 19 =
WHAT THE FIT
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C'EST L'HEURE D'OUVRIR
LA CASE DU JOUR AVEC




Jour 19

LAIT DE POULE
DE MAMIE

LA MADELEINE DE PROUST D'EMELINE

UN LAIT CHAUD,
UN GOUT D'ENFA:\??
UN MOMENT HORS DU TEMPS.

\/ RECONFORT IMMEDIAT
5 RETOUR EN ENFANCE GARANTI

\/ PARFAIT POUR UNE PAUSE DOUCEUR

mfk‘e BOISSON
| FAIT VOYAGER

"DANS LES SOUVENIRS

e




Jour 19

LA RECETTE
TOUTE SIMPLE

1 JAUNE D'CGEUF
% SUCRE VANILLE
LAIT CHAUD |

TU VERSES
TU MELANGES

TU BOIS

h_.—n-.—..ET- TU REPLONGES

UN MERCREDI APRES-MIDI
CHEZ MAMIE.

fi




“UNE SEULE GORGEE ET POUF :
T'AS 8 ANS,
TU PORTES UN PULL TROP GRAND,
ET T'ES ASSISE
DANS LA CUISINE DE MAMIE
PENDANT QU'ELLE TE RACONTE
DES SECRETS DE FAMILLE.”

A DEMAIN...
LE CCEUR UN PEU
PLUS TENDRE




C'EST L'HEURE D'OUVRIR
LA CASE DU JOUR AVEC




Jour, 20

LE RESET
FREESTYLE D'AURE

PETIT DEJ XXL » CALANQUES
HAMMAM CHELOUV

S’

COMMENT SE REMETTRE
D'UNE SEMAINE
(ET/OU D'UNE NVIT)

COMPLIQUEE?

SPOILER : TRES
EFFICACEMENT

™




Jour, 20

LE PROGRAMME
OFFICIEL

(NON VALIDE PAR L'OMS)

MEGA PETIT DEJ DE COMPETE
L SUGITON, L’AMOUR DE TOUJOURS

HAMMAM IMPROBABLE MAIS MAGIQUE

ON VOUS MET LE LIEN
POUR TROUVER CE LIEUX DE FOUV,

ATTENTION, VOUS N’ETES PAS PRETS

DU THE A LA MENTHE &
QUELQUES GATEAUX
MAISON PLUS TARD...

i \




“DANS CE HAMMAM,
RIEN N'EST CARRE...
SAUF TON NIVEAU

LS

DE BONHEUR A LA SORTIE.”

&

A DEMAIN...
S| TU REDESCENDS
- DE TON NUAGE




R
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C'EST L'HEURE D'OUVRIR
LA CASE DU JOUR AVEC




Jou 24

LE BON PLAN
RESTO D'EMILIE

ATTENTION, COUP DE CCEUR
CULINAIRE EN APPROCHE %

@® y(SINE LEVANTINE INCROYABLE
@ EPICES JUSTES
PLATS ULTRA RECONFORTANTS

£ UN RESTO QUI NOURRIT

KCAL

- LE.VENTRE ET LE MORAL.

TU BRULES
D'IMPATIENCE DE
DECOUVRIR
CETTE PEPITE?




our, 24

LE SPOT
A NE SURTOUT PAS
GARDER POUR SOI

TITA
CUISINE LEVANTINE

DECO SUBLIME
ACCUEIL ADORABLE

? 19 RUE AUMONE VIEILLE — AIX

OK
TU ENREGISTRES
TU LIKES

TU KIFFES \




LA VERITE UNIVERSELLE @

““'UN BON REPAS,
C'EST UN SOUVENIR
QUI COMMENCE PAR '‘MIAM’

ET FINIT PAR ‘"HMMM'.” @

A DEMAIN...
LE CEEUR
(ET L’eEsTOMAC)
HEUREUX

*




OUVRE LA CASE...
GA SENT L'AMANDE




fowy 27

LES BOULES
AUX AMANDES
DEWHANTOUV

RECETTE DES 13 DESSERTS

LA PETITE BOMBE SUCREE

QU!I TEMELEPORTE DIRECT
DANS LE KIFF ABSOLU

ALLEZ HOP
EN CUISINE!




fowy 27

LES BOULES
AUX AMANDES
DEWHANTOUV

H-I' & INGREDIENTS

200 G BISCUITS A LA CUILLERE ECRASES
200 G AMANDES EN POUDRE

K AMANDE AMERE

#lum (SELON L'"HUMEUR)

‘ < PREPA
' TouT MELANGER ~— FORMER DES BOULES
i .

o Chy ROULE DANS LE SUCRE 7~ ™ AU FRAIS.

= ° ® O O o o °

REGALEZ VOUS COMME

CHEZ NOUS!




“LES TRADITIONS RAMENENT
TOUJOURS UNE DOSE DE
TENDRESSE A TABLE.

UN PEU COMME UN CALIN...
VERSION NAPPE BRODEE.”

A DEMAIN...
LA NAPPE EST
PRETE, LA SUITE
ARRIVE
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C'EST L'HEURE D'OUVRIR
LA CASE DU JOUR AVEC
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DE GRATITUDE
BY EL SAﬂﬁ‘@

,.-::'-.__I
G
AUJOURD'HUI, ELSA

T'INVITE A RALENTIR.
PAS POUR FAIRE MOINS.
MAIS POUR REGARDER
OMMMMMM...

TOUT CE QUI EST DEJA LA.

UN MANTRA.

| RATITUDES.

A AFFICHER

SUR LE FRIGO |
POUR FINIR L'ANNEE

DU BON COTE.
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HOwW TO? TO DO!

U 4 LE MANTRA
UN MANTRA, C'EST JUSTE UNE FLECHE LUMINEUSE

QUE TU TIRES DANS LA BONNE DIRECTION.

~“ LE RITUEL

NOTE 7 GRATITUDES.
LES GRANDES. LES PETITES.

CELLES QUI FONT SOURIRE SANS RAISON.

L& A FAIRE

UN MINI MOOD BOARD A COLLER SUR LE FRIGO

-~ X TON RAPPEL QUOTIDIEN JUusSQU'AU 31,

JUST DO IT!
YOU WORTH IT




"“UN MANTRA, C'EST JUSTE
UNE FUECHE LUMINEUSE
QUE TU TIRES DANS

LA BONNE DIRECTION.”

4 ~

4+ A DEMAIN...

POUR OUVRIR LA

DERNIERE LIGNE

DROITE AVANT
NOEL. s




NOUS Y SOMMES PRESQUE!!!!
OUVRE LA CASE AVEC
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ROUTINE W
SOUS LE SAPIN

UNE MINI-SEANCE WTEF,
SANS MATERIEL, A FAIRE A
LA MAISON PENDANT LA

SEMAINE OFF.

NAN MAIS TU CROYAIS VRAIMENT QU'ON

ALLAIT PAS TE PARLER GYM AMENDONNE?

JINGLE BOUVULE
JINGLE BOVULE

) \




FAUT ané W
LACHER

LAETITIA TE PROPOSE UN
PETIT CADEAU DE NOEL T

(QUI PIQUE UN PEV)

1.30 SEC DE sQUATS (BONJOUR LES CUISSES)

2. 20 SEC DE POMPES (SUR LES GENOUX =

TOUJOURS DES POMPES, ON JUGE PAS)

3. 30 SEC DE GAINAGE (REGARDE LE solL, IL VA

TE SOUTENIR MORALEMENT)

4. 20 SEC DE BURPEES (oul, ENCORE TOI)

3 A4 TOURS SELON TON MOOD

— MOOD WARRIOR 3&
— MOOD RAISONNABLE <
- MOOD “J'Al MANGE 3 CHOCOLATS

MAIS J'ASSUME" '0




'‘MEME EN OFF, ON PEUT GARDER
LE FLOw : 10 MINUTES POUR TOI,
ET TU BRILLES PLUS FORT QUE
LES GUIRLANDES’

o

A DEMAIN..
LA NAPPE EST
PRETE LA SUITE

ARRIVE




ON VOUS AIME, MANU AUSSI
GO POUR LA DERNIERE CASE
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AUJOURD'HUI,
ON MUSCLE LE CGEUR

NOEL, C'EST LES CHOCOLATS.
LES CALINS.

LES REPAS QUI DURENT 4H.
MAIS AUJOURD'HUI,
MANU NOUS RAPPELLE
QU'IL EXISTE AUSSI UN MUSCLE
SOUVENT OUBLIE :

CELUI DU GESTE SOLIDAIRE

OUVRE LA CASE, CA FAIT
DU BIEN AUTREMENT.

W5,
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DONNER UN PEV.
RECEVOIR BEAUCOUP.

St COMME MANUV

TU AS ENVIE DE T'ENGAGER,
BENEVOLER LIBREMENT,
QUELQUES HEURES
OU PLUS REGULIEREMENT,
AU SERVICE D'UN PROJET

D'INTERET GENERAL

JEVEUXAIDER.GOUV.FR

TU CHOISIS OU, QUAND ET
COMMENT T'INVESTIR.
CHAQUE COUP DE MAIN

COMPTE. VRAIMENT

u \



https://www.jeveuxaider.gouv.fr/
https://www.jeveuxaider.gouv.fr/

“LE BENEVOLAT, C'EST COMME
UNE SEANCE WTF :
TU DONNES UN PEV,
TU RESSORS BOOSTEE x10"




DES MOUVEMENTS.

DES RIRES.
DES CHOCOLATS.
DES RESPIRATIONS.
DES PETITES IDEES QUI FONT DU BIEN.
PAS POUR ETRE PARFAIT(E)s.

JUSTE POUR ETRE ENSEMBLE
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ON CONTINUE A BOUGER.
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w -

~ A RESPIRER.

S

A KIFFER.

LE MOJO WTEF

NE S’ARRETE PAS LE 25.

(- ¢ confimaed..




