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HETFO

Engedd be a
természetes
fényt koran
reggel, és
tompitsd a
vilagitast este!

Lazitsd el a
tested és az
elméd jogaval,
tai chi-vel vagy
meditacioval!

Rendszeresen dllj
meg egy kis
nyujtdsra és

légzégyakorlatra!l

28 Tq)4lkozz
egy baratoddal a
szabadban egy

séta és
beszélgetés
erejeig!

KEDD

~ Hatdrozd el,
hogy ebben a
~ hénapban
aktivabb leszel,
mdramai
naptél!

8 djegy kis
lendiiletet a
testednek
nevetéssel, vagy
nevettess meg
valakit!

Legyél aktiv
énekléssel
(akkor is, ha ugy
gondolod, nem
tudsz énekelni!)!

22

Mozogj a

kedvenc zenédre
— élvezd igazan!

Allj ki egy
ugyért, amiben
igazan hiszel!

SZERDA

2
Tolts annyi idét
a szabadban,

amennyit csak
lehet!

Alakitsd a
hazimunkat
vagy a napi

teenddket

szorakoztato
mozgdssa!

16
Fedezd fel a
kornyékedet, és
figyelj meg 4j
dolgokat!

Segits
valakinek: intézz
el egy apré dolgot
egy szeretted
vagy szomszédod
szamdra!

30 Szanj
idét arra, hogy
fuss, ussz,

tdncolj, biciklizz
vagy nyujts
egy kicsit!

ACTION FOR HAPPINESS Happier - Kinder - Together

CSUTORTOK

Figyelj a
testedre, és légy
halas azért, amit
képes megtenni!

10
Tarts egy napot

kevesebb

képernydidovel
és tébb
mozgdssal!

Mozogj a
szabadban:
iiltess magokat,
és tamogasd a
novekedésiiket!

24  Legyél

aktiv a
természetben:
etesd meg a
madarakat, vagy
figyelj meg vadon
él6 dllatokat!

PENTEK

Egyél
egészséges,

termeészetes
ételeket, és igyal
sok vizet!

Tazz ki
magadnak egy
mozgdascélt,
vagy jelentkezz
egy kihivasra!

18
Probalj ki egy uj
mozgasformat,

edzeést vagy
tancorat!

~ Tartsegy
képernyémentes
estét, és szdnj
idét a
feltdltédésre!

SZOMBAT

Vdltoztass egy
‘hétkdznapi
tevékenységet
vidam jatékka!

12

Mozogj a leheté
legtobbet, még

akkor is, ha bent
vagy!

Ulj kevesebbet a
mai napon, és
allj fel mozogni
minél tébbszor!

26

Tarts egy extra
szlinetet, és

sétalj 15 percet
a friss levegon!

VASARNAP

6 Prébald ki a
testpasztazo
meditaciot, és

figyeld meg,
hogyan érzed
magad!

Tegyél a
mindségi
alvésért, és
fekudj le idében!

(o]
Koncentradlj a
szines z6ldségek

fogyasztasara,
és ,egyeél
szivarvanyt”!

Taldlj ki egy
vicces mozgdsos
feladatot, amig
felforr a teaviz!



