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HETFO

Fogadd meg,
hogy ebben a
hénapban
aktivabb leszel,
kezdd mar ma!

Lenditsd fel
testedet egy j6

kacagdssal, vagy
nevettess meg
valakit!

Aktivizdld ma
magad énekléssel
(még akkor is, ha

ugy érzed, nem

tudsz énekelni)!

22
Elvezd a

kedvenc zenédre
valé mozgdst!

Valéban
élvezd ki!

Légy aktivistdja
egy olyan
tigynek, amiben
valéban hiszel!

KEDD

2

Toltsd a mai
napot lehetéleg

minél tobb id6t
a szabadban!

Alakitsd at a
hdzimunkat vagy
a feladatokat
szérakoztaté
mozgdsformavd!

16

Fedezd fel a
kérnyéket, és

vegyél észre Uj
dolgokat!

Menj ki, és intézz
el valamit egy
szerettednek

szomszédodnak!

30 szanjma
idét arra, hogy
fuss, Ussz,
tancolj,
kerékpdrozz
vagy nyujts!

SZERDA

Figyelj oda a
tested jelzéseire,
és légy hdlas
azért, amit képes
vagy megtenni!

10

Legyen ma
kevesebb

képernyé6idéd, és
mozogj tébbet!

Legyél aktiv a

szabadban, Ultess

magokat, és
06sztondzd a
novekedést!

24 Legyél aktiv
a természetben,
etess madarakat,
vagy figyeld meg
a vadon élé
allatokat!

CSUTORTOK

Egyél ma
egészséges és

természetes
ételeket, és igydl
sok vizet!

Allits be
magadnak egy
mozgds célt,
vagy vegyél részt
egy aktivitasi
kihivason!

18
Probalj ki egy uj
gyakorlatot,
tevékenységet
vagy tancformat!

Tolts egy 'nincs

kijelzé' estét, és
szdnjidét a

feltoltédésre!

PENTEK

Alakitsd at egy
szokvdnyos
tevékenységet
vidam jatékka
ma!

12
Mozogj annyit,

amennyit csak

tudsz, még akkor
is, ha bent
ragadtal!

Tolts kevesebb
idét tlve ma! Allj
fel, és mozogj
gyakrabban!

26

Vegyél ki egy
extra szilinetet
ma és sétdlj a
szabadban 15
percet!

SZOMBAT

6 Végezz test-
rahangolé
meditdciot, és

valéban vegyél
észre mindent,
ahogyan a tested
érzi magdt!

Legyen a pihenés
prioritas! Menj
idében aludni!

20
Koncentrdlj ma

a tobb szind

zoldségekre és a
"szivdrvdnyos
evésére"!

Taldlj ki egy
szérakoztato
gyakorlatot,
mikozben
varakozol a
forrévizre!

VASARNAP

Juttass be
természetes
fényt a nap

elején, és estére
vedd lejjebb a
fényeket!

14
Lazitsd el tested

és elméd jogaval,

tai chival vagy
meditdcio
segitségével!

Sziineteket
tartva nyujtézz
és lélegezz nap

kézben!

28

Taldlkozz egy
bardtoddal a
szabadban!
Sétaljatok,
beszélgessetek!
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