Objectifs personnels de forme et mode de vie

Date: 
---------------



Nom Prénom:
-------------

Il est essential de viser des objectifs clairement formulés lorsqu’on s’efforce d’améliorer sa forme et son bien-être. Ces objectifs vous aideront à faire des choix dans votre mode de vie tels que vos horaires de repas, la fréquence et l’intensité de vos séances d’entraînement et la manière de surmonter les difficultés que vous ne manquerez pas d’affronter. 
Prière d’indiquer vos objectifs personnels de forme et de santé:

Perdre du poids


Arrêter de fumer

Me sentir mieux
Forme générale 

Sport particulier


Souplesse
Me sentir moins stressé

Diminuer mon cholestérol
Développer ma masse musculaire
Renforcer ma musculation
Améliorer mon apparence
Soulager mon mal de dos 
Mieux manger


Améliorer mon endurance 
Récupérer après une blessure
Merci de nous renseigner sur vos modèles et vos objectifs d’entraînement physique:
Historique de mon activité physique:

Mes besoins:

Mes souhaits:

Mes activités préférées:

Les obstacles à ma réussite:

Mon degré de motivation:

Mon degré de confiance :

Les preuves de mon succès:

Prière d’utiliser l’espace ci-dessous pour formuler trois engagements que vous assumez pour atteindre vos objectifs de forme. Vous pouvez par exemple vous engager à :"arriver ponctuellement aux séances d’entraînement à 1830 les lundis, mercredis et vendredis ». L’idéal est de fixer des engagements réalistes et pouvant être maintenus. Veuillez ensuite signer ce formulaire de manière à confirmer votre engagement personnel. 
Mes engagements concrets pour atteindre mes objectifs:

1. 
--------------------------------------
2.
--------------------------------------
3.
--------------------------------------
Signature:



Lu et approuvé :
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