Aprilie 2024 - Activ

LUNI

Fiti mai activi
luna aceasta,
incepand
de astazi

8
Dati-i corpului
un impuls

razand sau
fdcdnd pe cineva
sd rada

Fiti activi
cdntand (chiar
dacd
credeti cd nu
puteti canta!)

22

Delectati-va
miscdndu-vd pe

muzica preferatd.

Deveniti activisti
pentru o cauzain
care credeti cu
adevdrat

MARTI

2

Petreceti
cat mai mult timp

posibil in aer liber

Transformati
activitatile
menajere sau
sarcinile casnice
intr-un
exercitiu
distractiv

16

Explorati
imprejurimile

si remarcati
lucruri noi

lesiti din
casd si
indepliniti o
sarcind
pentru o persoand
dragd sau un
vecin

30
Faceti-va timp
sa alergati, sd
inotati, sd dansati,
sd mergeti cu
bicicleta sau sd
faceti exrcitii

MIERCURI

Ascultati-va
corpul si aratati-i
recunostiintd
pentru ceea ce
face

10

Stati mai putin
in fata ecranului

si miscati-vd
mai mult

Fiti activi
afard. Plantati
cdteva seminte si
incurajati-le
cresterea.

24
Fiti activi

in naturd. Hraniti
pdsdrile sau
observati fauna
sdlbatica.

JOI

4

Mancati sdndtos,
alimente

naturale, si beti
multa apa

Alegeti-va
exercitii fizice ca
si obiectiv sau
inscrieti-vd la un
challenge

18. .
Incercatiun

exercitiu nou, o

activitate sau o
lectie de dans
noud

Creati-va
o seard
"fdra ecrane" si
faceti-va timp
pentru a va
reincdrca

VINERI

Transformati
o activitate
obisnuitd
intr-un joc

12 Miscati-va
cat se poate
de mult,

chiar daca
sunteti
in interior

Sedeti cat mai
putin. Ridicati-va
si miscati-vd
mai des.

26 Luatio

pauzd
suplimentara si

plimbati-va
afard timp de 15
minute

SAMBATA

6

Facetio
meditatia de

scanare a
corpului si
constientizati
ceea ce simtiti

Faceti din somn
o prioritate si
mergeti la
culcare devreme

20
Concentrati-vd

pe a "mdnca un

curcubeu" format
din legume
multicolore

Gasiti un
exercitiu
distractivin timp
ce asteptati
ca apa sd se
fiarbd intr-un
ceainic

DUMINICA

Profitati de
lumina naturald
dimineata
devreme.
Micsorati
luminile seara.

14
Relaxati-va

corpul si mintea

practicdnd yoga,
Tai Chi sau
meditatie

Faceti pauzdin
mod regulat in
timpul zilei,
intindeti-va si
respirati

28
intalniti-véa cu
prieteni in naturd
pentru o plimbare
si o conversatie

Mai fericiti - Mani buni - Iimpreund

ACTION FOR HAPPINESS
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