Aktif Nisan 2024

PAZARTES]

Buglinden
baslyarak, bu
ay daha aktif

olmak icin

so6z ver

8

Gulerek veya
birini glildirerek

vicudunu
gliclendir

Bugtn sarki
soyleyerek
aktif ol (sarki
s6yleyemedigini
diistinliyorsan
bile!)

22

En sevdigin
miizigin keyfini
cikar.

Tiim benliginle!

Gercekten
inandigin bir
amag icin
gonlilli bir sey

SALI

2

Bugiin disarida

olabildigince cok
zaman gecir

Ev islerini
veya gunlik
islerini eglenceli
bir egzersize
donustir

16
Mahalleni kesfet

ve yeni seyler
fark et

Disari cik ve
sevdiklerin veya
komsularin icin

bir sey yap

30 Bugiin
kosmak, ylizmek,
dans etmek,
bisiklete binmek
veya esnemek
icin zaman ayir

CARSAMBA

Viicudunu dinle
ve yapabildikleri
icin minnettar ol

Ekranlardan
uzak bir glin

gegir, bunun
yerine harekete
ge¢

Disarida
aktif ol.
Toprakla ugras,
tohum ek

24

Dogada aktif ol.
Kuslari besle
veya dogal

yasami gézlemle

PERSEMBE

4

Bugiin saghkh ve

dogal yiyecekler
ye, bol su ic

Kendine bir
egzersiz hedefi
belirle veya
zorlayici bir
aktiviteye
kayit ol

18

Yeni bir egzersiz,

aktivite veya
dans dersi dene

"Ekransiz"
bir gece gegir
ve kendini sarj

etmek icin

zaman ayir

CUMA

Bugtin olagan
bir etkinligi
eglenceli bir
oyuna doénlistir

iceride
sikisip kalsan

bile, mimkun
oldugunca
hareket et

Bugtin
oturarak daha
az zaman gegir.
Kalk ve daha sik
hareket et

yZ.)

Bugtin fazladan
bir mola ver ve
15 dakika
disarida yuru

CUMARTES]

6 Viicut
tarama
meditasyonu yap

ve viicudunu
nasil hissettigini
gercekten
fark et

Uyumayi éncelik
haline getir ve
uygun zamanda
yataga git

20
Buglin
yedigin sebzelerle
¢ok renkli bir
gokkusagi
olusturmaya calis

Su
isiticisindaki
suyun
kaynamasini
beklerken
yapilacak eglenceli
bir egzersiz bul

PAZAR

Giinilin erken
saatlerinde
dogal 1s1g1
karsila. Aksam
isiklari kis

14

Viicudunu
ve zihnini yoga,

tai chi veya
meditasyon
ile rahatlat

Giln
boyunca
esnemek ve

nefes almak icin

diizenli olarak
durakla

28

Yirliyls ve
sohbet icin
disarida bir
arkadasinla
bulus
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