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Remplissez et coloriez ce planning hebdomadaire en fonction de vos activités dans une journée. Coloriez en vert le temps passé pour les 
activités modérées, en bleu le temps passé pour les activités d’intensité moyenne, en rouge le temps passé pour les activités d’intensité élevée. 

 
Exemple  Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche 
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