PONIEDZIALEK

Postanéw,

Zze w tym miesiqcu
bedziesz bardziej
aktywny_a,
zaczynajqc od dzi$

8 Daj swojemu
ciatu zastrzyk
energii Smiejqc

sie lub
rozémieszajqc
kogos innego

Pospiewaj
(nawet jesli
myslisz, ze nie
umiesz $piewac!)

Aktywny kwiecien 2024

Poruszaj

sie z radosciq

przy ulubionej
muzyce.
Poczuj to!

Zadziatqj na
rzecz sprawy,
w ktérqg
naprawde
wierzysz

ACTION FOR HAPPINESS

WTOREK

2
Spedzqj jak
najwiecej czasu

na swiezym
powietrzu

Zamien
domowe prace i
obowiqzki w
przyjemnq forme
éwiczen

16
Poznaj swojq
okolice i zauwaz

W niej nowe
rzeczy

Wyjdz z
domu
i zZréb cos
dobrego dla
kogos bliskiego
lub sgsiada

30  Znqjdz
dzis czas
na bieganie,
ptywanie, taniec,
jazde na rowerze
lub rozciqganie sie

SRODA

Wstuchaj sie w
swoje ciato i
badz wdzieczny
za to, co potrafi

Zrob sobie
dzien wolny od

ekranow
a zamiast tego
poruszaj sie

Bqdz
aktywny na
Swiezym
powietrzu.
Wykop chwasty
lub zasiej nasiona

24 Aktywnie

spedzaj czas na
tonie natury.
Nakarm ptaki
lub poszukaj

dzikich zwierzqt

Szczesliwiej - Zyczliwiej - Razem

CZWARTEK

4
Jedz zdrowq i
naturalng

Zywnos$¢ oraz pij
duzo wody

Postaw sobie
za cel éwiczenie lub
zapisz sie na
wyzwanie zwigzane
z aktywnosciq
fizyczng

18
Sprobuj
nowych éwiczen,
aktywnosci lub
zaje¢ tanecznych
online

Zasnij bez
ekranéw -
poswieé
czas na
Zregenerowanie

siebie

PIATEK

Zmien codzienng
aktywnosé
w wesotq
zabawe

12 o
Ruszaj sie

tak czesto, jak to

mozliwe, nawet
jesli siedzisz w
domu

Spedzqj
mniej czasu
siedzqc. Czesciej
wstawaj
i ruszaj sie

26 Zréb sobie
dodatkowq
przerwe
w ciqgu dnia
i wyjdz na
zewnaqtrz na
15 minut

SOBOTA

6
Wykonaj medytacje
ze ,skanowaniem

ciata" i zauwaz, jak
naprawde czuje sie
Twoje ciato

Uczyn sen
swoim
priorytetemi
ktadz sie do t6zka
o odpowiedniej
porze

y{o)
~Zjedz tecze"

réznokolorowych
warzyw

Wykonaj
zabawne
éwiczenie,
czekajqc, az
zagotuje sie
woda w czajniku

NIEDZIELA

Od samego rana
korzystaj z
naturalnego swiatta.
Wieczorem przygas
oswietlenie

Zrelaksu;j
swoje ciato i

umyst dzieki
jodze, tai chi lub
medytacji

W ciqgu
dnia regularnie
réb przerwy
na rozciqganie
i oddychanie

28
Spotkaj sie z
przyjacielem,
pospacerujcie i
porozmawiajcie
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