
وقتاًخصص

أوالسباحةأوللجري

الدراجةركوبأوالرقص

التمددأو

منهديةجسدكامنح

جعلأوالضحكخلال

يضحكماشخص

صحيًاطعامًاتناول

واشرب،اليوموطبيعيًا

الماءمنالكثير

يةالمحلمنطقتكاستكشف

جديدةأشياءولاحظ

حتى،الإمكانقدرتحرك

فيتكونمضطركنتلو

مغلقهداخليهأماكن

قمةالطبيعفينشيطًاكن

اذهبأوالطيوربإطعام

البريةالحياةلمشاهدة

تناولعلىاليومركز

منمتنوعةمجموعة

الألوانمتعددةالخضروات

ارجالخفيبصديقالتقي

والدردشةللنزهة

أكثرتكونبأنالتزم

بدءًا،الشهرهذانشاطًا

اليوممن

إلىالمنزليةأعمالكحول

التمارينمنممتعشكل

الرياضية

إلىمنتظمًانشاطًاحول

اليوممرحةلعبة

ةالبيئفينشيطًاكن

بعضازرعالخارجية

النموعلىوشجعالبذور

الازدهارو

لكأولويةالنوماجعل

فيالسريرإلىواذهب

المناسبالوقت

بليلةاستمتع

شاشاتبدون

الوقتبعضوخصص

طاقتكشحنلإعادة

للتمددبانتظامتوقف

اليومخلالوالتنفس

ةقضيأجلمنناشطًاكن

بهاتؤمن

ِ يفممكنوقتأكبراقض 

اليومالطلقالهواء

مزيدمعبيومكاستمتع

وقتوقضاء،الحركةمن

الشاشةأمامأقل

فحصفيبالتأملقم

عريشكيفولاحظ،الجسم

جسمك

ح معوعقلكجسدكأر 

أوتشيالتايأواليوجا

التأمل

بالموسيقىاستمتع

لديكالمفضلة

أوتمرينًاأورقصًاجرب

جديدًانشاطًا

استراحةخذ

يوامشيومكفيإضافية

دقيقةلمدةبالخارج

الضوءعلىاحصل

منمبكروقتفيالطبيعي

فيالأضواءأطفئاليوم

المساء

لوحتىبحماسغنيّ

طيعتستلاأنكتعتقدكنت

الغناء

أفرادلأحدب مهمّةقمُ

جاركأوأسرتك

وكن،جسدكإلىاستمع

فعلهيمكنهلماممتنًا

ًِرياضهدفًالنفسكحدد يا

أحدفياشتركأو

الرياضيةالأنشطة

أقلوقتاًاقضي

انهضاليومالجلوسفي

كثيرًاوتحرك

ممتعتمرينعنابحث

أثناءبهالقياميمكنك

الغلايةانتظار

الغليانحتى
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