Aktiv Aprel 2023

ACTION FOR HAPPINESS

Bazar Ertasi

Viicudunuza qulaq
asin va na eda
bilacayina gora
minnatdar olun

10

Ekran arxasindan
uzaqlasaraq, daha

¢ox harakatli bir
giin kegirin

Colda aktiv olun.

Yabani otlari gixarin

va ya bir nega
toxum akin

Tabiatda
aktiv olun. Quslari
baslayin va ya
vahsi tabiati
miisahida edin

Carsanba axsami

4

Bu giin saglam va
tabii yemak yeyin
va bol su icin

Oziiniiza bir masq
magsadi goyun va
ya har hansi
faaliyyat noviina
abuna olun

18

Yeni onlayn masq,

faaliyyat va ya rags
darsini sinayin

"Ekransiz" bir geca
kegirin va 6ziiniizii
yenilamak ligiin
vaxt ayirin

Happier - Kinder - Together

Coarsonba

Bu giin miintazam
faaliyyati aylancali
bir oyuna gevirin

12
icarida islayasi
olsaniz bels,

miimkiin gadar gox
harakat edin

Bu giin oturmagqla
daha az vaxt
kegirin. Ayaga
galxin va harakat
edin

26

Giin arzinda fasila

edin va 15 dagiqga
¢6lda gazin

Clima axsami

Meditasiya edin va
na hiss etdiyiniza
fikir verin

Yuxunu prioritet
edin va vaxtinda
yatin

20
Bu giin cox rangli
taravazlardan "goy

qursagi yemaya"
diqqat yetirin

Caydanin
gaynamasini
gozlayarkan
aylancali bir

masqala tapin

Cumoa

Giiniin erkan
saatlarinda tabii
isiq alin. Axsam
isiglarin giiciinii
zaifladin

14

Yoqa, tai chiva ya
meditasiya ila
viicudunuzu va

zehninizi rahatlayin

Giin arzinda
uzanmag va nafas
almagq igiin
miintazam olaraq
fasila edin

28
Gazinti va s6hbat
etmak ligiin ¢olda
bir dostunuzla
goriisiin

Sonba

Gulmakls va
ya kimisa
glildiirmakla
viicudunuza
glic verin

Bu giin mahni
oxuyun (oxuya
bilmadiyinizi
diisiinsaniz bela!)

22

Sevdiyiniz musiqi

ila rags etmakdan
hazz alin.

Hagigatan
inandiginiz bir is
liglin aktivist olun

Bazar

p

Bu giin aciq havada

miimkiin gadar ¢ox
vaxt kegirin

16

Yerli arazinizi kasf
edin va yeniliklara
diqqat yetirin

Cola cixin,
sevdiyinizin va ya
gonsunuzun
xahisini yerina
yetirin

30 Bu giin
gagmagq, lizmak,
rags etmak,
velosiped siirmak
V3 ya uzanmaq

tiglin vaxt ayirin
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