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Akt

ACTION FOR HAPPINESS

PONDELOK

Dajte si
zdmer, Ze budete
tento mesiac
aktivnejsi
a zaénite dnes

8 Povzbudte
svoje telo
tym, ze

sa zasmejete
alebo niekoho
rozosmejete

Aktivne
dnes spievajte
(aj ked'si
myslite, ze
spievat neviete)

22 o, .
Uzivajte
si pohyb pri
oblubenej hudbe.

Skutocne sa
do toho pustte

Starite sa
aktivistom, ¢i
aktivistkou
pre vec, ktorej
naozaj verite

UTOROK

2

Stravte
dnes ¢o najviac

éasu vonku

Premente
domadce prdce
alebo povinnosti
na zdbavnu
formu cviéenia

16
Vydajte sa
na prieskum

okolia a vSimajte
si nové veci

Vyjdite
von a vybavte
nejaku
pochédzku
pre svojich
blizkych alebo
susedov

30 Urobte si

dnes ¢as na beh,
plavanie, tanec,
jazdu na bicykli
alebo cviéenie

STREDA

Poéuvajte
svoje telo
a budte
vdaéni, éi
vdaéné za to,
¢o dokaze

10

Prezite
deri menej

s obrazovkami
aviac s
pohybom

Budte aktivne,
¢i aktivni vonku.
Zasadte nejaké

semienka a
podporte ich rast

24 Budte
aktivni
v prirode. Nakfmte
vtaky alebo
chodte
Pozorovat
divoku prirodu

STVRTOK

Jedzte
dnes zdravé

potraviny
a pite mnoho
vody

Stanovte si
cviéebny ciel
alebo sa
prihlaste na
nejaku aktivitu

18
Vyskusajte si
nové cviéenie,
aktivitu alebo
taneénu lekciu

Urobte si
vecer
bez obrazoviek
a doprajte si éas
na naéerpanie
novych sil

Stastnejsi - Laskavejsi - Spolu

PIATOK

Premernte
dnes beznu
éinnost na hravu
zdbavu

12

Hybte sa,
¢o najviac, qj ked'

ste zatvorené, &i
zatvoreni vnutri

Stravte
dnes menej ¢asu
sedenim.
Vstarite a
castejsie sa
hybte

26
Urobte si
behom dna
prestdvku
a prejdite sa
na 15 minut vonku

SOBOTA

6

Urobte
meditdciu
skenovanie tela

a skutoéne si
vSimajte, ako sa
vase telo citi

Dajte si
zdlezat na
spanku
a chodte
véas spat

20 .
Zamerajte

sa na duhovu

konzumdciu
pestrofarebnej
zeleniny

Nagjdite si
zabavné
cviéenie pri
¢akani, kym
zovrie konvica

NEDELA

Uzite si
slneéné laée
na zaéiatku

dna. Vecer
stimte
svetla

14 Uvolnite
svoje telo
a mysel

pomocou jogy,
tai-¢i alebo
meditdacie

Pravidelne

sa behom
dna ponatahujte

a dychajte

28 zidte sa
s priatelom, &i
priatelkou
vonku
na prechddzke
a pozhovadrajte sa
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