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ACTION FOR HAPPINESS

HETFO

Figyeld a
tested és légy
haldas azért,
amire képes!

10

Tobb mozgds,

kevesebb
képerny6é ma!

Legyél aktiv
a szabadban!
Ultess valamit,
vegy vess el par
magot!

24 Irdny a
szabadba!
Etesd meg a

madarakat,
lesd meg az
élévilagot!

KEDD

Egyel
egészséges,
természetes
ételeket és igyal
minél tobb vizet!

Tazz ki
magadnak
egy célt, vagy
regisztralj egy
kihivasra!

Prébadlj ki
egy Uj online

gyakorlatsort,
vagy iratkozz be
tancorara!

Tarts egy
"képernyémente
s" estét és adj
idé6t magadnak a
feltoltodeésre!

Happier - Kinder - Together

Vdaltoztass
egy szokdsos
aktivitast
szérakoztato

jatékka!

12

Mozogj amennyit
csak lehet, még

akkor is, ha bent
kell lenned!

Ulj minél
kevesebbet! Allj
fel és mozdulj
meg, amikor
csak lehet!

26

Tarts egy extra
szinetet ma és

sétdlj 15 percet
a szabadban!

"testszkenner"
meditdaciot és
tényleg figyelj
oda, mit jelez a
tested!

Legyen fontos
az alvas! Menj
dagyba idében!

20 Figyelj az
"étel
szivdrvanyra®

és sokféle
szines z6ldséget
fohgyassz!

Csindlj
valami
szérakoztaté
gyakorlatot, mig
vdrod, hogy
felforrjon
a teaviz!

Gyujtsd be a
természetes
fényt minél
korabban!
Kapcsold le a
lampdkat este!

L
Pihentesd
az elméd
meditaciéval,
thai chival, vagy
relaxaciéval!

Tarts
rendszeresen
sziinetet a nap
sordn, nyujtézkod;j
és vegyél mély
lelegzetet!

28
Talalkozza
egy barattal!
Sétdljatok,
csevegjetek!

SZOMBAT

Hatdrozd el,
hogy aktivabb
leszel ebben a

hénapban és

kezdd el ma!

8 Adja
szervezetednek
lendiiletet egy jo
nevetéssel és
nevettess meg
valakit te is!

Enekelj! (Még
akkor is, ha azt
hiszed, nem
tudsz.)

22 Tancolj
a kedvenc
zenédre teljes

atéléssel!
Mindent
adj bele!

Legyél
aktivistdja egy
tigynek, amiben

igazan hiszel!

VASARNAP

Toltsd ma
a lehetd

legtébb id6t
a szabadban!

Csindlj mékas
testmozgast a
hazimunkabél!

16
Fedezd fel a
kornyket és
figyelj meg 4j
dolgokat!

Menj és
segits elintézni
valamit egy
szerettednek,

vagy
szomszédnak!

30
Szakits ma idét
arra, hogy fuss,
ussz, tdncolj,
nyujts!
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